MUSIK | SORG OCH GLADJE

Musik som trost

Musik kan lindra sorg och véicka minnen. Anna-Karin Berglund och Darren Clarke
berattar om hur viktig musiken dr i deras efterliv.

Professor Lars Lilliestam har forskat i hur musiklyssnande péverkar ménniskor.
- Det finns inget “ratt” eller “fel”. All musik som hjélper oss @r bra, séiger han
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oktober forra aret deltog jag i Spes

“manshelg”. Vi var femton min i ald-

rarna 35 till 65 ar som sigs pi ett ho-

tell i Sédertilje. Alla med den tunga
erfarenheten att ha forlorat en nirstiende
i suicid. Under dessa tva dagar stéttade vi
varandra i sorgen. Vi delade vira berittel-
ser och fick lira oss mer om mekanismerna
bakom suicid.

En av punkterna under helgen var att be-
ritta om ett kdrc minne forknippat med
personen som vi mist. Nistan alla spela-
de upp ett stycke musik. Och det var en
enorm spannvidd pa latarna vi valt.

Nagon spelade "Det regnar och regnar”
med Lasse Stefanz, ett av Sveriges mest
populira dansband. En annan tog Septic-
flesh, som spelar hirdast tinkbara death
metal. Vi fick ocksd hora litar av Laleh,
av Brian Eno och av den unge brittiske
singer-songwritern Michael Kiwanuka. En
av deltagarna hade valt musik skapad och
framford av sonen som han forlorat.

Vitt skilda artister och musikstilar alltsa.
Men med en sak gemensamt: de har under-
littat for oss efterlevande att minnas och
sorja vara kira.

Traffa Anna-Karin

Etc halvar senare, lingfredagen 2025, be-
finner jag mig pa nytt i Sodertilje, pd ett
konditori i centrum. Jag ska triffa An-
na-Karin Berglund, som bor i Jirna, ni-
gon mil soderut. Sensommaren 2023 tog
hennes make, Mikael, “Micke”, sitt liv.
De hade da hingt ihop i 27 ar. Skaffac
hus i Jarna och fact tvd pojkar tillsam-
mans.

— De flesta aren med Micke var helt fan-
tastiska. Han var en jittebra pappa och
dkta man. Men periodvis midde han daligt
psykiskt, berdttar Anna-Karin.

— Det tog ganska ménga 4r innan vi in-
sdg att det daliga méendet var nagot som
dterkom. S& sméningom blev det virre. De
sista dren var det vildigt illa.

Anna-Karin gor ett alert och strukturerat
intryck. I dag 4r hon pa en bra plats, siger
hon, “efter miljoner promenader och be-
handling for ptsd”.

Musiken har spelat en viktig roll for Anna-
Karins dterhimtning. Hon har aktive
forsoke hitta musik som hjilper henne i
sorgebearbetningen. Anna-Karin har gjort
inligg i Spes Facebookgrupp dir hon delat
med sig av musik som gett henne pepp och
trost, och efterlyst musiktips fran andra i
forumet.

— Musikintresset har alltid funnits.
Mamma sjong mycket med mig och mina
systrar ndr vi var smd. Jag har sjungit i kér
— det har jag forresten bérjat med igen.

— I bérjan, precis efter Mickes dod, var
allt ett enda kaos. Jag hade inte ork att lyss-
na pd musik. Men efterhand har jag forsoke
plocka fram saker som far mig att ma bra.
Och dir har musiken varit en otroligt stor

drivkraft.

Musiken var ett stort gemensamt intresse
f6r Anna-Karin och Micke. De lyssnade
mycket hemma och gick regelbundet pa
konserter.

— Jag drabbades av cancer for elva ar se-
dan och gick igenom en tuff behandling,
Da satte vi upp ett mél: nir jag var firdig-
behandlad skulle vi dka till Képenhamn
och se Simple Minds.

Anna-Karins séner, som i dag dr 20 och 22
ar, dr uppvuxna med forildrarnas favorit-
artister.

Nir Kent, ett av de tidiga 2000-talets mest
populdra svenska band, i viras gjorde till-
fillig comeback med en rad utsilda spel-
ningar i Stockholm, da fanns Anna-Karin
och sénerna i publiken.

— Och Micke var med oss, absolut. Det
blev vildigt starke.

Anna-Karin berittar att musiklyssnandet
ibland kan framkalla nistan Gvermiktigt
starka kinslor.

— Min kor skulle borja repetera en av
Kents mest kinda latar, “Kirleken vintar”.
Det blev for mycket. Den laten vickte si
ménga minnen. Jag gick undan och satte
mig och gric.

— Det finns latar som jag inte kan lyssna
pd lingre. Som “Don’t you” med Simple
Minds som vi spelade pa Mickes begrav-
ning. Sa det ir stora ytterligheter. For mig
kan musik vara otroligt vilgérande men

ocksd vildigt smirtsam. Men det fir vara
sd. Musik som inte drabbar kinslomissigt,
den ir ganska ointressant tycker jag, siger
Anna-Karin Berglund.

Darren Clarke var en av minnen som
deltog i “manshelgen” i Sodertilje. Darren

forlorade sin 17-drige son Daniel i suicid
hésten 2019.

Under var helg berittade Darren inlevel-
sefullt om de langa campingturer pd cykel
som han gjort pa somrarna med Daniel och
hans ett ar idldre bror Niklas under deras
uppvaxt.

De cyklade ut i Europa, hundratals mil.
Tiltade och tog dagen som den kom. Mu-
siken fanns hela tiden med, mest pa kvil-
larna i tiltet nir de vilade och skulle sova.

Nu ringer jag upp Darren i hans hem i
Yetermalung i Dalarna och ber honom be-
rdtta mer.

— Vi gjorde var forsta lingre cykeltur
sommaren 2013 da vi cyklade ner till Karl-
stad och tillbaka, det blev nistan 40 mil.
Nista sommar cyklade vi till Grisslehamn
och tog biten till Aland. D4 hade jag lagt
in musik pd en mp3-spelare som vi lyss-
nade pa.

— 2015 féljde vi Nordsjorutten till Eng-
land: genom Danmark, Tyskland och Hol-
land. Aret efter cyklade vi genom Polen,
frin Gdansk till Krakow och vidare in i
Slovakien.

Darren, som ursprungligen kommer frin
England, d6pte sina latlistor till “The Cam-
ping Tracks” Han hade valt musik fran
samlingsskivor. Det var litar som han lyss-
nat pa i slutet av 1970-talet, nir han sjilv
var i tondren.

Darren Clarke forlorade sin son Daniel i suicid 2019. Han har minga musikminnen frin
gemensamma cykelsemestrar och litarna som rullade under dessa. Foto: Privat.
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Anna-Karin Bergldhd'efféflyste‘och fann musik som hjdlp_f;:ilsorgén - i Spes Facebook-
grupp Spes stoédgrupp for'dig som mist i sjalvmorg.Foto: Alexander Mahmoud
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The Camping Tracks innehéll musik av
bland andra Led Zeppelin, Fleetwood

Mac, Rod Stewart, Elton John.

“The Camping Tracks” innehéll musik
av bland andra Led Zeppelin, Fleetwood
Mac, Rod Stewart, Elton John. Och new
wave, en musikstil som kom efter punken,
med samma energi som punken fastin mer
melodisk. Dir fanns bland andra The Jam,
Blondie, Stiff Little Fingers och Television.

Vad tyckte grabbarnaom
pappas musik?

— Dom gillade den! Litarna blev ibland
en del av var jargong. Till exempel kunde
Daniel siga “Go your own way” (titeln pa
en Fleetwood Mac-lat) nir han kom lite ef-
ter i branta partier. Ja, han kom ju ikapp
oss till slut.

— Vi gjorde forresten en tur till Norge
ocksi. S hir efterat kinns det som ovir-
derliga tider, minnen for livet.

“Go your own way” blev en av litarna som

spelades pd Daniels begravning. Nagra an-
dra musikstycken som familjen valde var
“Morning has broken” med Cat Stevens,
den traditionella irlindska folksingen
“Danny Boy” och “Should I stay or should
I go” med The Clash.

Sommaren 2020, ett drygt halvar efter
Daniels déd, tog Darren en ensam cykel-
semester runt Vinern. Varje kvill lyssnade
han pa “The Camping Tracks”. Och min-
des.

— Det kindes rict. Det dr ju bara Niklas
(Daniels bror) och jag som kommer ihag
cykelturerna nu, hur fint vi hade. Jag asso-
cierar musiken med den tiden.

Darren har fortsatt att leta efter musik som
kan ge trost och mening nir sorgen och
smirtan blir for svar.

— Det i4r ju inte precis partymusik. For
mig méste musiken ha en sjil.

— Musiken kan hjilpa mig att sortera
mina kinslor. Den reflekterar hur jag kin-
ner mig. Nir jag hér bra musik pa radion
hemma skriver jag ner mina tankar. Da
kinns det littare.

Lars Lilliestam 4r professor emeritus i mu-
sikvetenskap vid Géteborgs universitet. Sitt
forskarliv har han bland annat 4gnat t hur
musiklyssnande paverkar minniskor.

Jag ringer upp Lars och frigar vad ir det

som hinder i oss ndr vi lyssnar pa musik.

Professor Lars Lilliestam
Foto: Privat

Han virjer sig lite for fragan, “svaret omfat-
tar s ofantligt mycket”..

— Musiken paverkar bade kropp och sjil,
den fir oss att minnas och associera och
kinna, lika vil som den gor att vi maste
rora pa oss, dansa, stampa takten, gunga
med.

— Forskning visar att musik kan ha effeke
pé minniskokroppen fysiskt: den paverkar
blodtryck, puls och hormonbalanser, bland
annat. Dirmed paverkar den forstas ocksa
humér och sinnesstimning.

Men Lars understryker att minniskor rea-
gerar vildigt olika pa musik.

— Det inte finns nagot “ritt” eller "fel”
sitt att anvinda sig av musik. Sarskilt inte
vad man viljer att lyssna pa i en svar situ-
ation.

— Det kan ju vara s att man har musi-
ken som ett sillskap - man vill inte ha tyst
omkring sig. Ndgon kanske skulle invinda
att ett sddant site att lyssna dr att anvinda
musiken som skval, som en tapet. Men det
kanske dr precis vad den personen behover
i den stunden! En musiktapet, ett bevis pa
att det finns andra minniskor i virlden dn
en sjilv.

I ett av Lars Lilliestams forskningspro-
jekt gjorde han tio djupintervjuer med
minniskor om hur de lyssnar pd musik.
Varje intervjuperson valde ut tre litar som
de i samtalet med Lars forsokte “bena upp”.
Resultatet finns publicerat i boken “Lyssna

pd musik - upplevelser, mening, hilsa” (Bo
Ejeby forlag, 2020).

— Minga minniskor péverkas starke av
musik. Men de har svirt att dterge vad de
egentligen upplever. Varfor skapas det en
viss stimning med en viss lit hos just den
minniskan? Det ir egentligen ogripbart, ja,
mysteriost.

— Vad jag gjorde i min studie var att lyss-
na pé intervjupersonernas berittelser for att
forsoka forstd vad de ville formedla.

En insike Lars Lilliestam fick av scudien var
att en person i sorg inte till varje pris behs-
ver musik som ir litesam och glad.

— Ett tydligt exempel dr en kvinna i min
studie som valt ut Bjorn Afzelius sang “Ika-
ros”. Texten handlar om ett barn som blir
fortrycke och slaget under uppvixten.

— Hon kinde igen sig fran sin egen barn-
dom. Men genom att lyssna pa liten kunde
hon bearbeta sina kinslor och kinna atc
hon inte vad ensam.

Erik Oblsson

Musiken som hjalper oss

I&ttips frdn Anna-Karin,
Darren och Erik

Kirleken vintar - Kent

Don’t you - Simple Minds
Kirleken ir - Jill Johnsson

SOS - Avicii

Ser du manen dir du ir ikvill

- Thomas Stenstrém

She’s always a woman - Billy Joel
Sun Forest - Nick Cave

On the Nature of Daylight

- Max Richter

River Cross - Pearl Jam

Run - Snow Patrol

An ending (ascent) - Brian Eno
Pink Moon - Nick Drake

Death is not the end - Bob Dylan
Listen to the Lion - Van Morrison
On Tour - Kurt Vile

A Leaf from a Tree - Mary Coughlan

Létarna i denna litlistan kriver ett
Spotify-abonnemang for att lyssna pa.
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