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Musiken hjilpte Filippa att fa bukt med sin
depression
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Filippas prestationsangest i tidiga tonaren gjorde henne deprimerad. Musikterapi blev hennes raddning. Foto: Thomas Karlsson

Filippa har lidit av depression sedan tidiga tonaren.
Nu &r hon 18 ar och har éntligen hittat verktyg for
att hantera sin depression: musikterapi.

- Jag kidnner att det dr nagot som lossnat, ett nytt
sitt att andas, sdger hon.

UTVALD LASNING | DIN MEJLBOX

Det basta fran Insidan och Fraga experterna.

For manga ar musik nagot som foljer en genom hela livet. Vad kan den betyda
for oss psykologiskt? Och varfor paverkas vi som vi gor? Insidans serie
undersoker olika aspekter av manniskans relation till musik.

Del 1: Sa paverkas vi av att lyssna pa musik

Redan som fjortonaring fick Filippa hora talas om musikterapi.
Hon hade kommit i kontakt med barn- och ungdomspsykiatrin,
bup, pa grund av en depression.



— Eftersom jag hade ett s stort musikintresse kom det tidigt upp
som ett bra alternativ for mig. Men det var tyvarr en lang kotid
pé flera ar for att fa del av den, sédger hon.

I dag &r Filippa 18 ar och har ett drygt ar av musikterapi bakom
sig. Det har blivit hennes raddning, sdger hon.

— Musikterapin gav mig putten fran att vara stindigt deprimerad
till att vara betydligt mindre drabbad av depressionen. Den har
gjort mig starkare. I dag vagar jag vara ensam. Jag kan
fortfarande vara nedstimd men inte lika konstant.

Filippas musikterapeut heter Josephine Hansell. Hon
beskriver musikterapi som en terapiform dir musiken ar
verktyget for att uppna ett mal som ligger utanfor musiken —
nagon form av fordandring eller utveckling.

— Det kan vara att bearbeta nagonting eller stdrka befintliga
resurser, komma i kontakt med kénslor eller att uttrycka kénslor,
sdger hon.

I helassitt liv har Filippa levt med musiken. Hon har alltid stallt hoga krav pa sig sjalv. Allt
skulle vara perfekt. | musikterapin vagade hon till slut sldppa pa tyglarna, vilket blev en
stor lattnad. Foto: Thomas Karlsson

Under musikterapin kan hennes klienter tillsammans med henne
trina pa kommunikation och samspel, exempelvis att lyssna och
att bli lyssnad p4, vara i dialog eller identifiera och uttrycka
kinslor. Det kan vara sarskilt viktigt om nagon har svart att ta
plats, eller tvirtom, ndgon som tar vildigt mycket plats men har
svart att lyssna in andra, sdger Josephine Hansell.

— Man kan jobba pa flera nivier samtidigt — bade pa en verbal
och icke-verbal niva. Och man kan dstadkomma en terapeutisk
forandring aven hos klienter som av olika skal inte kan uttrycka
sig i spraket lika bra som andra.

Eftersom jag madde sa daligt pratade jag
om det - och blev innu siimre

Filippa har lidit av depression sedan sommaren fore
hogstadiet. Skolkuratorn i sjuan skickade henne till bup. Ett ar
senare kunde Filippa borja i samtalsterapi. Hon siger att det ar
véldigt individuellt, men for henne fungerade inte den
behandlingen bra.



— Jag fick sitta och prata om hur jag méadde. Eftersom jag madde
sa daligt pratade jag om det — och blev dnnu sdmre, siger hon i
dag.

Filippa levde ett mycket aktivt liv. Hon gick i musikklass och var
jatteengagerad i allt som hade med musik att gora, spelade och
sjong, var med i en dansgrupp. Depressionen gjorde att hon inte
langre kunde kdnna nagon gladje i det hon gjorde. Hon var
standigt ledsen och slutade bry sig om manniskor som hon
gillade. Nir Filippa slutade gé till dansgruppens triffar slet det
pa deras vénskap.

Filippa gick musikklass i hdgstadiet men gar nu ett tekniskt gymnasium. Hon sjunger
fortfarande i Kulturskolan och siktar pa att utbilda sig till arkitekt. Foto: Thomas Karlsson

— Nar det var som virst hade jag sjdlvmordstankar. Jag var
ganska oppen om allt. Sa fort jag forsvann en kort stund blev
mina vanner oroliga. Jag var radd for mig sjalv ocksé, sdger hon.

— Skolan var en konstant stress. Om jag inte fick ett A satt jag och
storgrinande. Utan prestation var jag inte vard nagonting. Jag
skulle ha hégsta betyg i alla &@mnen. Nir jag inte kunde nd mina
betygsmaél borjade jag hata mig sjéalv. Men jag kunde inte nd dem
pa grund av min depression. Det blev en ond cirkel.

Nir Filippa fick borja i musikterapin hade hon slutat med
annan terapi sedan ett par ar tillbaka. Hon hade fatt mediciner
som fungerade, borjat gymnasiet och siktade framét.

Det var jitteskont att kunna slippa
tyglarna, en sadan littnad

Filippa har héllit pA med musik hela sitt liv. Hon hade en stark
prestationséngest som paverkade hennes deltagande till en
borjan.

— Jag var vildigt fast i min ramar om vad musik var. Och att jag
behovde visa vad jag kan.

Vid nista mote tog Josephine Hansell fram ett litet
stranginstrument som Filippa aldrig tidigare sett. Aven d&
forsokte Filippa forst knappa fram en melodi, men snart slappte
hon det och hittade en enda ton som kéindes bra i hennes huvud.



— Jag spelade den en ldng stund. Det var jitteskont att kunna
sldappa tyglarna, en sddan lattnad. Det ldt fint, men inte bra
musikaliskt, vilket var det som ridknades enligt mitt strikta satt
att se pd musiken.

Efter nagra ytterligare besok kinde Filippa att hon inte
langre behovde prestera ndgot musikaliskt. Det var dé saker
borjade hinda pa riktigt.

Josephine Hansell var Filippas musikterapeut. | musikterapin anvdnde de sig ofta av
guidad avslappning och musiklyssning. Foto: Privat

Josephine Hansell foreslar musikaktiviteter och sétter ihop
musikprogram som ar individuellt anpassade efter vad klienten
behover arbeta med. Olika typer av musik kan vicka olika sorters
associationer. I Filippas musikterapi anvinde de ofta guidad
avslappning och musiklyssning.

Nir Filippa kom till sina tider bérjade det med att hon berattade
hur hon haft det sedan sist och om négot sérskilt betydelsefullt
hént som péverkat henne. Utifran det inledande samtalet valde
Josephine musik som kunde vara lamplig for en viss
sinnesstamning eller kinsla.

Sedan foljde en avslappningsfas. Den syftar till att fa klienten i
ett vilsamt tillstdnd mellan vakenhet och somn dar det ar latt att
associera och f4 inre bilder.

Josephine har lagt marke till att musik som ofta upplevs som
vilsam och avslappnande har vissa gemensamma kvaliteter. Ofta
ligger tempot néra vilopulsen for en vuxen person och det
forekommer inga drastiska kontraster i harmoni eller dynamik.

Just den hir delen av musikterapin har betytt séarskilt mycket for
Filippa. Hon har legat p4 en yogamatta och fatt slappna av
kroppsdel for kroppsdel till klassisk musik, ofta med strakar.



Forsta gangen blev en sa stark upplevelse for Filippa att hon grit

for forsta gdngen pa flera manader.

Under musikterapin sag Filippa vackra bilder som hon sedan kunde mala. Nar hon
kanner sig stressad tar hon fram bilderna och arbetar vidare med dem. Foto: Thomas
Karlsson

— Avslappningen och musiken har gjort att jag kunnat fa fram sé
vackra och starka bilder, ibland helt magiska, som jag sedan
kunnat méla av. Aven om det kan vara jobbiga bilder s fungerar
de terapeutiskt. Bade att ateruppleva saker man varit med om
men ocksé uppleva sddant som man inte varit med om. Det var
nastan som att dromma, siger Filippa.

— Det dr som att ndgot lossnat, att jag hittat ett nytt satt att
andas. Det dr bara sd skont, sager hon.

Aven for minniskor som har upplevt mycket traumatiska
héndelser kan musikterapi vara ett viardefullt redskap for att
komma vidare.

Genom att sjunga, improvisera, rora oss till
eller lyssna pa musik tillsammans kan vi
skapa ett utrymme dér traumat i stunden
inte tringer sig pa

Hillevi Torell 4r bade legitimerad psykoterapeut och
musikterapeut och arbetar pa Roda korsets behandlingscenter
for krigsskadade och torterade i Uppsala. Déar behandlas
manniskor som lider av trauman fran krig, tortyr och svara
flyktupplevelser. Dit kommer barn, ungdomar och vuxna och
verksamheten bestar av psykologer, psykoterapeuter, en
fysioterapeut och en administrator.

Vanliga symtom som personalen moter ar patrangande
minnesbilder, mardrommar, flashbacks och olika kroppsliga
reaktioner. Diagnoser som posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD), angest och depression ar inte ovanliga hos patienterna.

Musikterapi fungerar mycket bra for att motverka stress
och &ngest och for att bidra till att svira upplevelser inte lever sitt
eget liv, enligt Hillevi Torell:



— En traumatisk hindelse 6verstiger vad vi i vardagen tror kan
intraffa och var kapacitet att i stunden hantera det som hénder.
Genom att sjunga, improvisera, rora oss till eller lyssna pa musik
tillsammans kan vi skapa ett utrymme dar traumat i stunden inte

tringer sig pa.

Hillevi Torell ar legitimerad psykoterapeut och musikterapeut. Hon sdger att musikterapi
ar ett mycket bra verktyg for att behandla traumatiska upplevelser. Foto: Privat

Ett av symtomen pa PTSD kan vara att man forsoker undvika att
tdnka pa det som hinde, siger Hillevi Torell. Musiken har en
lugnande inverkan, men musik kan ocksa vicka traumatiska
minnen. Det behéver en musikterapeut ha i dtanke. Kanske
behover en person narma sig sitt minne for att bearbeta det. I
andra situationer behéver det pladgsamma minnet hallas pé
avstand.

— Musik rymmer ett storre omféng av kénslor dn det talade ordet.
All psykoterapi handlar i méngt och mycket om att uttrycka det vi
bar inom oss och dar dr musiken ett gott redskap, sdger Hillevi
Torell.

Jag Kiinner en sidan littnad fran mitt
hjarta att inte liingre behova oroa mig for
att allt ska vara perfekt

Musikterapi éir en en internationellt etablerad och
forskningsbaserad behandlingsform, men den anviands
fortfarande relativt sparsamt i Sverige, séger Claire Rosvall,
grundare av och generalsekreterare for stiftelsen Musikbojen, déar
musikproducenten Max Martin dr en av medgrundarna.

— Musikterapi ir en outnyttjad samhéllsresurs i svensk hélso-
och sjukvard som skulle kunna bidra till att 16sa angeldgna
samhéllsproblem som den psykiska ohilsan, sdger hon.

Musikterapin har gjort att Filippa har littare att hantera
nar saker inte langre blir fullindade.

— Det ar svart att dndra tinkande som man haft i hela sitt liv.
Men musikterapin har hjédlpt mig med det. Jag kinner en sddan
lattnad fran mitt hjirta att inte langre behova oroa mig for att allt
ska vara perfekt.



Filippa har fyllt 18 och far ddrmed inte ldngre delta i musikterapin via barn- och
ungdomspsykiatrin. Men hon har med sig verktygen darifran som hon nu kan anvanda
pa egen hand nar hon gar vidare i livet. Foto: Thomas Karlsson

Nu nér Filippa blivit myndig sa héller hon pa att fasas ut ur Bup
och darmed ocksa musikterapin. Hon tycker att hon fatt med sig
verktyg som hon nu kan anvénda pa egen hand.

Nir Filippa kinner sig stressad sa kan hon bdrja rita vidare pa
bilderna hon borjade méla i samband med terapin, var hon 4n
befinner sig, eftersom hon har bilderna digitalt.

— Det blir som en plats att kunna fly undan till. Det blir som att
jag ar tillbaka dir pa yogamattan och musiken och kianner hur
stressen avtar. Jag tar med en del av musikterapin ut i den riktiga
varlden.

Fotnot. Filippa heter nagot annat i verkligheten.

"Filippas" favoriter
Dagens Nyheter



Fakta. Musikterapi

e dr en evidensbaserad och konstnarlig terapiform som bade ar ett yrke
och ett akademiskt dmne.

e botar inte sjukdom men kan forbattra hdlsa och valbefinnande fysiskt,
psykiskt, socialt och existentiellt.

e kan vara bade receptiv (lyssna pa musik) och expressiv (spela och/eller
sjunga).

e kraver inga musikaliska forkunskaper for att delta.

e anvands ofta av klienter som inte kan tillgodogora sig verbala terapier
inom barn- och ungdomspsykiatrin, specialpedagogik, habilitering eller
demensvard.

e kan ocksa vara ett alternativ for dem som vill ha en mer konstnarligt
kreativ form av terapi. For de som soker halsa och valbefinnande kan
musikterapi vara en stor tillgang dar musiken kan aktivera och stimulera
formagan till lek och samspel.

P3 Kungliga musikhogskolan startades Sveriges enda kandidatprogram i
musikterapi hosten 2021.

Pa Eskilstuna folkhogskola ges en tvaarig distansutbildning i
funktionsinriktad musikterapi.

Stiftelsen Musikbojen verkar for att gbra musikterapi tillgénglig som
behandlingsform for barn och unga i Sverige som lider av psykiska, sociala
eller fysiska svarigheter.

Musikbojen finansierar musikterapi fér barn och unga i tidsbegransade
projekt pa barnsjukhus, HVB-hem, barn- och ungdomspsykiatrin med
mera.

Claire Rosvall ar stiftelsens grundare, men musikproducenten Max Martin
som en av medgrundarna.

Stiftelsens ambassadérer ar Ann Sofie von Otter, Loa Falkman, Martin
Stenmarck , Nikki Amini, Seinabo Sey och Stockholm Gospel Choir ledd av
Zackarias Ulvskog.

Kalla: Férbundet fér musikterapi i Sverige, Stiftelsen Musikbojen
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