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FORORD

”Nér man star med den ofattbara forlust som plotsligt slar livet i spillror,
sa kommer ocksa den fratande kédnslan av att denna katastrof drabbade
just mig av nagon diffus skuldbelagd anledning. D4 &r det en vandpunkt
att kunna se och tala med andra ménniskor, som trots att de blivit drab-
bade, har kunnat fortsitta att leva ett meningsfullt liv. Denna insikt vixer
successivt in i kidnslolivet och &r en av de allra viktigaste medlen for att
finna en ny mening i tillvaron”.

Detta gripande citat kommer frdn SPES, som &r en anhorigorganisation.
SPES star for Suicidprevention och Efterlevandes Stod. Ordet kommer
fran latinet och betyder hopp.

Sorgen efter ett naturligt dodsfall handlar ofta om djup besvikelse och en
kéansla av att ha forlorat badde framtiden och det som gav livet innehall.
Det sdgs att sorgen gar over av sig sjdlv, men tiden varierar for olika
personer.

Sorgen efter ett forlorat barn, maka/make, sambo, flick-/pojkvan, eller
fordlder pa grund av sjdlvmord, gar dock aldrig riktigt 6ver d4ven om de
overlevande/efterlevande kan leva ett normalt liv. Hidgkomsten och
aterupplevelser kan dyka upp nér som helst och nidstan utan undantag vid
minnesdagar.

Sjalvmordet uppfattas av de flesta som en handling mot naturens ordning.
Detta vécker inte enbart ensamhets- och 6vergivenhetskénslor, oavsett
hur ménga man har att dela sorgen med, utan ocksa mycket svara skam-
och skuldkénslor. Tanken, att man kanske har forbisett nagonting eller
skulle kunnat gora mer &n vad man har gjort, &r ofta tarande.

Att lara kdnna dessa kénslostormar och svara tankar &r ett sitt att kunna
gd vidare i livet trots den svaraste forlust som nagon kan drabbas av
under sitt liv, ndr den ndrmaste inte vill leva lingre med oss, utan viljer
doden.

Ett sjalvmord vécker dven stark osékerhet och rdadsla hos omgivningen,
som ofta inte vagar ndrma sig familjen eller erbjuda hjdlp. En sddan
reaktion stirker ytterligare kénslor av skuld och skam hos de efterle-
vande, som ofta har ett stort behov av att ha ndgon eller ndgra att kunna
grata hos och tala med om det intréffade.



For att oka kunskapen om det svara sorgearbetet ricker det inte att enbart
ldsa vetenskaplig litteratur. Darfor stimulerade jag uppkomsten av denna
rapport, som innehaller genuina berattelser om végen att komma tillbaka

efter att ha forlorat en narstaende person i sjalvmord.

Arbetet med att vara redaktor, samla in och sammanstélla material till
rapporten har ingdtt i ett examensarbete inom ramen for NASP:s tvaariga
kurs i suicidologi och sjalvmordsforebyggande arbete. Kdrnan i rapporten
bestar av de anhorigas beréttelser och denna kdrna har varit utgangs-
punkten for de 6vriga avsnitten om t.ex. kris- och sorgereaktioner, SPES’s
arbete samt rad till vinner och anhoriga.

Sverige har traditionellt sett haft ett rykte som ett land med hog sjalv-
mordsfrekvens. Under tidigare decennier tog omkring 2 000 svenskar livet
av sig varje ar och ungefar 20 000 gjorde allvarliga sjalvmordsforsok.

Ar 1999 tog 1 518 personer livet av sig i Sverige. Sjalvmordstalet, d.v.s.
antal sjalvmord per 100 000 invanare 6ver 15 ar, dr det numera ldgsta
sedan nuvarande dodsorsaksklassifikationen inférdes 1969.

Anda &r sjalvmord fortfarande den vanligaste enskilda dodsorsaken i
aldrarna 15-44 ar. I aldersgruppen 15-24 ar fortsitter sjilvmordstalet i
stort sett att vara oforandrat.

Det finns fortfarande en kvardrsjande skygghet bade nir det giller att
synliggora problemen och att avsitta resurser, trots att det numera finns
erfarenhet av att férebygga sjalvmord och sjalvmordsforsok.

Sjalvmord é&r inte ett uttryck for kontroll 6ver sin livssituation eller for
sjdlvstandighet. Sjalvmord uppkommer i de flesta fall ur tvangssituationer
och nir man har forlorat kontroll 6ver sin psykiska hilsa och sin arbets-
och familjesituation.

Sjalvmordspreventiva atgdrder med atfoljande psykiatrisk och psykolo-
gisk behandling raddar livet pa manga personer med ldngt framskridna
suicidplaner. 85-90% av dem som forsokt ta sina liv véljer att leva vidare
och dor sa smaningom en naturlig déd. Familjens, arbetsgivarens, sjukvar-
dens och sambhiillets attityder &dr av utslagsgivande betydelse for om den
suicidala processen hos en individ skall leda till sjalvmord eller om den
skall kunna bromsas.

Sjdlvmordsbeteende medfor mycket lidande bade f6r anhoriga, vanner
och bekanta. Sorgearbetet efter ett sjalvmord &r ofattbart svart for de
efterlevande. Sarskilt barn under 18 ar drabbas extra hart och kan behéva
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mangarigt psykologiskt stod. Barnen gloms ofta bort nér de vuxnas sorg
bearbetas. Detta beror ofta pa att de ndrstdende &r osdkra pa hur de skall
hantera problematiken. Det dr en utbredd tro att man skyddar barn fran
ytterligare smarta genom att inte 6ppet och &rligt berdtta om vad som har
hiént. Det &r viktigt att lyssna till barnets egna funderingar kring handel-
sen och en anpassad information och bearbetning ges numera dven till
mycket sma barn efter det att ett sjalvmord har intréffat i familjen.

Min férhoppning &r att denna rapport skall hjdlpa bade de efterlevande
som har forlorat en ndra anhorig i sjalvmord att fa stod och insikt i sin
sorg, men ocksa de som méter sjidlvmordsnidta méanniskor och deras
anhoriga att med 6kad insikt och kunskap ge stod och hjalp.

Danuta Wasserman

Professor i psykiatri och suicidologi vid Karolinska Institutet (KI)

Chef for Nationellt och Stockholms ldns landstings centrum for suicid-
forskning och prevention av psykisk ohilsa (NASP) vid Institutet for
Psykosocial Medicin (IPM/KI) och Samhallsmedicin (SLL), www.sll.se/
suicid

Prefekt vid Institutionen fo6r Folkhilsovetenskap, KI, www ki.se
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BAKGRUND

Margit Ferm

Dagen efter Lucia 1992 tog Martin, min yngste son som var nédstan 22 &r
gammal, sitt liv.

Det dr Martin som formedlat den storsta delen av den kunskap och den
insikt som jag idag har om suicid och suicidprevention. Under hans sista
ett och ett halvt ar talade vi mycket om hans ldngtan bort fran det har
sambhidllet, att inte vilja leva langre. Vi sokte hjilp, eller réttare sagt det var
jag som sokte hjdlp. Martin ville oftast ingen hjdlp ha, sa allt berodde pa
mig och vad jag kunde dstadkomma. Det var en fruktansvard tid att inte
bli trodd och tagen pa allvar, som fordlder och Mamma. Hade jag ringt i
min yrkesroll hade jag blivit annorlunda bemétt. Men 1991-92 da vi
behovde hjdlp och stéd, fanns den inte for oss. Tack och lov har det skett
manga forandringar inom halso- och sjukvérden sedan dess.

Efter Martins déd fick vi snabbt kontakt med Riksorganisationen for
SuicidPrevention och Efterlevandes Stod - SPES. Dar fick jag det stéd och
den forstaelse som jag hittills sokt men inte funnit. Och dér lirde jag mig
vad Hjalp till Sjalvhjélp dr, ndgot som jag sedan fortsatt att arbeta med
bade inom SPES, dér jag &r vice ordforande sedan 1995, och inom annan
verksambhet.

Andra personer som véglett och inspirerat mig att soka mera kunskap
inom det suicidpreventiva omradet &r Danuta Wasserman, professor och
chef for NASP. Nar jag 1993 traffade henne for forsta gdngen och horde
henne séga att hennes vision var att minska antalet suicid i Sverige till
hilften, borjade det susa i 6ronen, hjirtat klappade. Hade jag hort rétt?
Fanns det manniskor som arbetade for att minska antalet suicid, fanns det
andra som tidnkte de tankar jag bar pa? Fram till dess hade jag inte stott pa
nagon med den instillningen. Det gick alltsa att gora nagot. Minska till
hélften! Henne ville jag samarbeta med och ldra mig mera av.

Jag gick fram och berittade vem jag var och sade - “Finns det nagot jag
kan gora for att medverka till att din vision blir verklighet, for det &r ocksa
min, sa kommer jag att gora det med glddje”. Kontakten med Danuta
Wasserman resulterade bl.a. i att jag fick formanen att g& den tvaariga
utbildningen i suicidologi och suicidpreventivt arbete som NASP har.

Dir blev professor Jan Beskow min handledare. Han ledde mig in i ett
tankande utifran existentiella fragor, dir hans sitt att fora samman tankar
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ar helt mésterligt och detta férdjupade de kunskaper som 6vriga utbildare
formedlade.

Nar Danuta Wasserman uppmanade mig att gora den hér skriften, stan-
nade tiden ett 6gonblick. Jag kdnde en hisnande kénsla, hon trodde pa
mig. Attjag tillsammans med medlemmarna i SPES skulle kunna astad-
komma detta. Réddslan trdngde sig pa. Skulle det ga att formedla sa att
andra forstod det vi upplevt? Tankarna susade runt. Visst ville jag fran
djupet av mitt hjdrta, men det kdndes som att uppmanas bestiga
Himalaya. Tog jag mig dit skulle jag fa en insikt och férmaga att se langt,
léngre 4n jag annars skulle kunna.

Medan alla dessa tankar och kénslor svepte 6ver och genom mig horde jag
nagon siga: “Javisst - det vill jag gédrna forsoka gora”. “Bra” - nickade
Danuta Wasserman och gick vidare. Sé jag forstod att det var jag som
svarat. Jag kdnde mig tom, osidker och sedan minuten efterat lugn och
malinriktad. Jag hade bestimt mig. Den hir skriften skulle bli verklighet.

S4 satte jag igang. Skrev till medlemmarna i SPES och bad att de som ville
medverka genom att skriva sin berittelse, om hur de kommit vidare
genom sorgen, skulle gora det. Det har nu resulterat i 25 beréttelser, dar
alla mycket 6ppet beréttar om sin situation for att bidra till att andra som
vill ta del av vara erfarenheter skall kunna gora det. Andra medlemmar
och d&ven medlemmars barn har bidragit till illustrationerna i rapporten.
Denna rapport hade aldrig kommit till stand utan alla de som genom
beréttelser, dikter och illustrationer delat med sig for att underlatta for
andra. Det betyder att vi dr flera forfattare till rapporten.

Arbetet med rapporten har tagit flera ar. Under den tiden har de adopte-
rades speciella situation uppmérksammats i forskningen. Det har resulte-
rat i att tva bocker nu ges ut. Den andra har fokus pa unga adopterade
som tagit sina liv och heter Nar livet inte &r vart att leva - berattelser om
fyra unga adopterade - NASP:s rapportserie ” Att satsa pa psykisk hilsa -
forebygga sjalvmord och sjalvmordsforsok”, 2002:4. Bockerna komplette-
rar varandra.

Jag hoppas att rapporten kan vara till hjdlp for personal inom hilso- och
sjukvarden, polisen, skolan, férsamlingar och fér andra som kommer i
kontakt med suicidnédra ménniskor och deras anhoriga och att den kan ge
en dkad kunskap och insikt om vad som behovs for att stodja och hjdlpa
- att den ocksa kommer till anvéndning vid utbildning av vardpersonal
och andra inom méanniskovardande yrken.
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Danuta Wasserman, som skrivit férordet, Marianne Wahlgren och Inga-
Lill Ramberg, NASP, har aktivt deltagit i processen av rapportens till-
komst.

Jag vill ocksé tacka ledamoterna i SPES” styrelse, som hela tiden upp-
muntrat och stottat mig i arbetet med rapporten samt tagit beslutet att
visst material som medlemmar skriver om SPES ska ingd. Tack ocksa till
Einar Jakobsson som tagit sig tid att korrekturldsa.

Till sist tack Hans, min livskamrat som stottat, uppmuntrat och korrektur-
last tillsammans med mig.

Jonkoping i maj 2002
Margit Ferm

Nér jag holl pa med forberedelserna for tryckningen av andra upplagan
fick jag ett telefonsamtal. Det var den 10 december 2002, néstan pa dagen
10 ar efter Martins dod. Maria som hjidlpte mig med kontakterna i Iquitos i
Peru, sa att begravningen kunde bli som Martin ville ha den, ringer och
berattar att det bildats en 6 just ddr Martin begravts. Hur dr det mojligt?
Floden var bred och méktig och vattenmassorna oédndliga, dér vi sdnkte
hans urna just dédr Nanays svarta vatten motte Amazonasflodens roda
vatten. Floden hade &ndrat sin fara och en 6 vixt upp precis pa den
platsen. Jag blir omtumlad. Vad betyder detta? Ar han inte lingre begravd
i floden utan nu pa land? Jag som sa hett 6nskat en grav att kunna besoka.
Har jag nu fatt det nu? Men sa langt borta. Skall jag dka dit? Ja detta vill
jag se och uppleva.

Vilka forbindelser hade han med jordens urkrafter. Forst en jordbavning i
Peru, sa att var gode van kom att aka dit och f& de kontakter som ledde
oss till Martin men innan dess en ny jordbavning i Los Angeles s att hans
amerikanska adoptivforédldrar ej kunde ta honom med hem till USA. Och
nu detta! Hans gravplats har rest sig upp ur en av de allra miktigaste
floderna pa jorden och blivit synlig. Martin ville ingen grav ha och inte
heller nagon gravsten, men naturen ville annorlunda.

Detta dr for mig ett tecken pa att hela suicidproblematiken nu skall fram i
ljuset. Tiden dr mogen, det &r inget som ldngre kan gommas undan.

Jonkoping i januari 2003
Margit Ferm
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TANKAR OCH FUNDERINGAR

Margit Ferm

Grinden, mdlning av Bisse Hesser Skantze
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Historisk tillbakablick

Sambhiillets och den enskildes attityder till suicid paverkas fortfarande av
de attityder och férdomanden som hér hemma i en svunnen tid. Om vi
gar tillbaka till det antika Grekland, sa bréandes ett mérke, stigma, in i
skinnet pa den slav som forsokt att ta sitt liv, sa att denne skulle vara litt
att kénna igen. P4 samma s&tt méarkte man ocksa brottslingar. I 6verford
bemarkelse har stigma kommit att betyda ett mérke av skam och vanéra,
osynligt eller synligt.

Detta har levt kvar under arhundradena i det kristna Europa, dér bade
kyrkan och staten sanktionerade och uppmuntrade krankningar av den
dode och dennes anhoriga. Begravningen fick t.ex. ej ske i vigd jord. Att ta
sitt liv ansags vara en synd som skulle straffas. Eftersom den dode ej fanns
kvar i livet straffade man kroppen och de anhériga i stillet. De betrak-
tades som medbrottslingar. P4 manga hall i Europa beslagtogs bade den
dodes och de efterlevandes egendom. Nir forhallandena var sadana, var
det naturligt att gora allt som gick att gora for att dolja att nagon tagit sitt
liv.

Fram till 1864 kunde, i Sverige, den som forsokt ta sitt liv straffas med
fangelse. Detta ar upphédvdes denna bestimmelse och suicid var inte
langre ett brott. Begravningen fick nu ske pa kyrkogarden, dock i stillhet,
utan klockringning och séng. Inte forran 1908, genom en dndring i kyrko-
lagen, togs alla sarbestimmelser bort och det borjade bli majligt for de
efterlevande att kunna sorja mera 6ppet. Skammen fortsatte dock att
forsvara livet for de efterlevande. Det varnades for att fa in nagon i
sliakten vars nirstaende tagit sitt liv. Darfor forsokte familjen ofta dolja
hur doden intréffat for att slippa vandran och den sociala utstétningen.
Det var inget de drabbade gdrna pratade om.

Annu idag pa 2000-talet kan anhoriga fa fragan om det blir klockringning
vid begravningen, var pa kyrkogarden graven kommer att finnas, om det
blir i utkanten eller om begravningen kommer att ske i stillhet med bara
de ndrmaste. Mdnga av de negativa attityderna som véxt fram genom
ménniskors rddsla och okunskap lever tyvédrr kvar i manniskors med-
vetande &n idag.

Ar 1999, da en av vara medlemmar i Riksorganisationen for Suicid-
Prevention och Efterlevandes Stod - SPES skulle begrava sin dotter i
hennes hemforsamling i Stockholm, var ingen av férsamlingens préster
beredda att forrdtta begravningen. De uppmanade familjen att kontakta
en prést i en forortskommun eller en yngre kvinnlig prést. Nagon av dem
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kanske skulle vara beredd att pa sin fritid utfora begravningen, trots att
dottern tagit sitt eget liv. Det blev den kvinnliga présten, som for att
kunna ata sig uppdraget fick utfoéra det pa sin lediga tid. Hon stéllde
helhjartat upp och medverkade till att begravningen blev kérleksfull,
levande och nu é&r ett minne som familjen gédrna atervander till och hidmtar
kraft ur. Ddremot dr minnet av bemotandet i dotterns hemforsamling
nagot som fortfarande uppror och smirtar.

Det &r s& sent som pé 1950-talet som man borjade intressera sig for hur de
efterlevande hade det. Man borjade bli medveten om deras uppddamda
behov av att fa tala om vad som hént, ta upp sin sorg, visa sin fortvivlan,
sin skuld, sin ilska och kanske t.0.m. sin littnad. Nu behovde de inte
langre kdnna oro for vad som kunde hinda. Insikten, om att de efter-
levande sjédlva befann sig i riskzonen, borjade véxa fram, forst i USA.

Den forsta boken om de efterlevandes situation kom 1972 ”Survivors of
Suicide” av Albert Cain. Sjalvhjadlpsgrupper startades och konferenser
borjade anordnas under 1970- och 1980-talen i USA.

Haér i Sverige startade Riksorganisationen for SuicidPrevention och
Efterlevandes Stod - SPES sin verksamhet i maj 1987. Det &r en riks-
tdckande organisation. Alla medlemmar har det gemensamt att ndgon
for dem nérstaende person har tagit sitt liv. Huvuduppgiften dr att stodja
anhoriga och arbeta preventivt, d.v.s. férhindra suicid, medverka till
attitydforandringar, delta i debatter och samverka med hilso- och sjuk-
varden, sa att suicidndra ménniskor och deras anhériga far det stod och
den hjélp de behover.
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Sjalvmord eller suicid

Ord
Ett ord som en minniska fister sig vid
kan verka i oberiknelig tid.

Det kan framkalla glidje tll livets slut,
det kan uppuvicka obehag livet ut.

Ja, det paverkar livet pd jorden.
Sd slarva inte med orden!
Alf Henriksson

Forr sade vi “kréfta, sockersjuka, ordblindhet, mongolism”. Idag sidger vi
cancer, diabetes, dyslexi och Downs Syndrom, alla frimmande och vid
forsta anblicken kanske svéara ord, men dessa ord har till synes utan storre
motstand av den stora allménheten numera blivit fullt accepterade.

Eftersom det fram till ar 1864 enligt svensk lag var kriminellt att ta sitt liv
och svenska kyrkan forbjod den som hade avslutat sitt liv for egen hand
att begravas i vigd jord var ordet sjalvmord foljaktligen en logisk bendm-
ning f6r denna handling pd 1800-talet. En person som av olika skal inte
orkat fortsitta sitt liv betraktades ddrmed som en sjdlvmordare. Markligt
nog anvéands detta ord &n idag, trots att bade lagen och svenska kyrkans
bestammelser har forandrats.

Under den senaste tiodrsperioden har cirka 200 000 ménniskor gjort
allvarliga forsok att ta sitt liv. Ar alla dessa presumtiva sjalvmordare? Hur
paverkas deras vég tillbaka till att fortsétta vélja livet av ett sadant sprak-
bruk? Knappast positivt.

Vi dr manga anhoriga som kénner att det dr dags att den férdomande
bendmningen ”sjdlvmord” arbetas bort. Vi 6nskar darfor att ordet ”sjalv-
mord” ersdtts med suicid och att i stéllet for “bega sjalvmord” anvands ta
sitt liv. Denna forandring i sprakbruket kan endast uppnas genom att
representanter for hilso- och sjukvarden, myndigheter och tongivande
organisationer gar i titen och medvetet och konsekvent gér in for att
undvika ordet sjilvmord i alla sammanhang och enbart anvinder benim-
ningarna suicid och ta sitt liv. Om man inom hélso- och sjukvarden
kommer till var hjalp med detta kommer snart &ven media att anvanda de
nya bendmningarna och ddrmed sd smaningom dven allménheten. Det
borde inte vara svarare att uppna denna fordandring av sprakbruket dn
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vad det varit att fa de bendmningar som nimnts ovan allmént accep-
terade.

Inom féreningen SPES har vi under en langre tid diskuterat det har
ordvalet. Ordet suicid ingar numera i fé6reningens namn.

Att vara anhorig till ndgon som har tagit sitt liv &r en tung och pressande
situation. Kdnslor som skam och skuld, som forstdrks genom sambhéllets
ordbruk och attityder till suicid, gér manga ganger livet dn svarare for de
efterlevande. Med Alf Henrikssons ord: - Si slarva inte med orden!
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Reflektioner

Nér livet 16per i sina vanliga faror kédnns allt normalt och bra for de allra
flesta. Livet har ett eget varde. Det &r sillan som suicidtankarna kommer
da. Kommer de ger de en kénsla av frihet och kontroll, en mojlighet att
vélja om livet blir for tungt. Kénslan av sjdlvbestimmande okar. Suicid &r
en av manga utvigar. Att nagon gang emellanat tanka pd detta sétt ar
normalt.

Men nir livet gér 6ver styr och vi inte langre hittar nagra utvagar, da
kommer tankarna pa hur vi lever och vad meningen med livet egentligen
dr. Néar det enbart kdnns meningslost och hopplost ckar tankarna pa
doden. Tankarna pa att ta sitt liv ger en viss lindring for en stund. Sa
smaningom kan fortvivlan, vanmakten och depressionen ¢ka. Suicid
uppfattas allt mer som den enda utvigen. Tanken pa att ta sitt liv kan
t.o.m. kénnas som ett tvang. Da &r det farligt. Det hér kan hinda i vilken
familj som helst, har jag insett.

Manniskor som umgas med tankar pa att ta sitt liv &r ofta avskdrmade
fran omvarlden. De ser ingen framtid, undviker nédrstaende, de vénder sig
bort, gar undan. De kan dven vara stokiga, overldgsna och avvisande. Och
nér hjdlparen kidnner sig oformogen att hjidlpa och drar sig undan, tycker
de sig fa en bekriftelse pa att de &r virdelosa. Ar livet svért och plagsamt
kan tankar pa suicid dyka upp. Dessa tankar kan finnas en kort stund eller
under langa perioder. Tankarna kan bli planer, ibland forverkligas de i ett
suicidforsok. Oftast kdnner sig den som har suicidtankar trott, nedstamd,
ensam och fortvivlad. Det finns ingen som kan hjélpa. Och ingen hjilp vill
hon ha heller.

En ménniska som 4dr i kris kan gripas av den uppfattningen att det skulle
16sa manga problem, om hon férsvann, om hon tog sitt liv. Hon dr 6ver-
tygad om att ocksd andra tycker s§, fast de ingenting sagt. Har kan ett
Oppet och varmt bemotande visa pa motsatsen.

Nollvision

Suicid dr den vanligaste dodsorsaken i Sverige i dldrarna 15-44! Varje dr dor
ndra tre ganger sd manga i suicid som i trafiken, varje dr dor dubbelt sd manga
genom suicid dn de som omkom i Estoniakatastrofen, varje dr dor 13 ginger sd
mdnga genom suicid dn de som omkom pd Lineateflygplatsen i Milano i Italien.
For var och en av oss som drabbas av att narstaende tar sitt liv ar katastro-
fen ofantligt stor. Alla tysta minuter och statschefer som beréttar att deras
tankar gar till de drabbade ménniskorna skapar en insikt hos oss att nér
manga dor i en olycka 6ppet som pa Lineateflygplatsen, sa finns bered-
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skapen och medvetenheten om att alla berérda behéver stod och hjalp i
sin sorg. Da finns krisgrupperna tillgangliga. De anhoriga tas om hand.
Men vem hjilpte oss nér vi drabbaddes? Vem hjélper de anhoriga till de
fyra-fem personer i Sverige som tog sina liv i gar, idag och kommer att
gora det i morgon. Och vem hjilpte dem nir de madde sa daligt att de
inte sdg ndgon annan 16sning pa sina problem &n att ta sina liv? Nar jag
tanker pa det kdnner jag inte bara sorg utan dven ilska 6ver ett samhélle
som inte klarar av att ta hand om alla sina ménniskor. Samtidigt som det
finns manga som arbetar for att komma tillrdtta med problemen. Men de
dr for fa. Har behovs en upprustning

Att méanniskor tar sitt liv forekommer i alla kulturer och linder. Virlden
over dor nédstan 3 ganger fler i suicid &n i krig! Var 40:e sekund tar en
ménniska sitt liv. Detta dr ett globalt folkhdlsoproblem.

Jag har en nollvision som jag formulerar sa hér:

“Medverka till uppbyggnaden av ett samhille, ddar ingen behover komma
in i en sddan atervandsgrand att suicid tycks vara enda utvégen. I ett
sadant samhadlle utvecklas samhorighet, gemenskap och kommunikation,
miénskliga resurser tas tillvara och att inga i sociala nédtverk betraktas som
naturligt”.

For att uppnd detta behdver vi bl.a. inse att depressioner kan vara livs-
hotande. Har behovs resurser och medvetenhet for att upptéacka nar
ménniskor dr deprimerade - bade barn, ungdomar, vuxna och &ldre.

Det nationella programmet som forsvann

Ett stort problem é&r tabubelédggningen och tystnaden omkring manniskor
som tar sina liv. Det dr dérfor sa viktigt att ge legitimitet at ett nationellt
program for sjalvmordsprevention, speciellt i tider d& de ekonomiska
resurserna dr knappa inom kommuner och landsting. Tyvarr &r det sa att
manga, bade politiker och tjinstemén i ledande stillningar skjuter ifran
sig problemen, har negativa attityder till suicidproblematiken och ryggar
for att ta i dessa problem. Ett riksdagsbeslut behovs for att samtliga
kommuner och landsting ska prioritera suicidprevention. Innan dess &r
det ndgot som gar att negligera. Vi som arbetar med suicidprevention &r
fram till dess utlimnande till god vilja och intresse bland beslutsfattare,
som sjdlva har drabbats eller pa nira hélla upplevt vad det innebar, nér
nagon tar sitt liv.

Redan ar 1992 utformades det finska nationella programmet for sjalv-
mordsprevention. Aret didrpa kom riktlinjer frén FN med en rekommen-
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dation om att sdidana program skulle arbetas fram. Varldshélsoorganisa-
tionen - WHO - ger program mot suicid en hog prioritet. I Sverige blev
forslaget till nationella riktlinjer f6r suicidprevention klart 1995, sanktio-
nerat av bade Socialstyrelsen, Folkhélsoinstitutet och det som nu heter
NASP, Nationellt och Stockholms ldns landstings centrum for suicidforsk-
ning och prevention av psykisk ohélsa. Regeringen har dock aldrig visat
intresse for att ge programmet nationell status. Nationellt sanktionerade
program finns nu, forutom i foregédngslandet Finland, dven i Norge,
Danmark, England, Nederldnderna, Kanada, USA m fl. linder. Men &nnu
ej i Sverige - det &r en skamfldck pa suicidpreventionens karta.

Nér medlemmar i SPES tillsammans med forskare som fokuserar pa
suicid och suicidprevention, moter samhallsforetradare pa hogsta niva,
mots vi med stor vilvilja. De séger sig forstd att ett fenomen som varje ar
skordar ndrmare tre gdnger sa ménga dodsoffer som trafiken inte kan
viftas bort och att suicid &r ett stort samhéllsproblem. Men sedan hander
just ingenting. En tystnad breder fortfarande ut sig runt dem, som tagit
sina liv, de &r fortfarande de ondmnbara. Vi héller dem borta fran oss, pa
samma sdtt som vi gjort i hundratals &r. Vi lyssnar inte till deras roster,
vad de har att ldra oss om den tid och det sambhiille vi lever i.

Prevention I6nar sig

Det har gjorts massiva insatser for att minska antalet dodsfall i arbetet och
i trafiken under de senaste artiondena. Att prevention l6nar sig har blivit
mycket tydligt. Under en 30-arsperiod har antalet

- dodsfall i arbetet minskat med cirka 85%,
- dodsfall pa vdgarna, i trafiken, minskat med 6ver 50% men,

- dodsfall genom suicid har minskat med cirka 25%, dock ej bland de
unga dér antalet snarare okat.

Vilket parti blir férst med att ansluta sig till malet att under den kom-
mande femarsperioden halvera antalet som tar sina liv? Det &r den utma-
ningen jag ger politikerna!

Adoptivbarn

Forskningen har visat att utlandsadopterade har en fyra ganger forhsjd
risk att ta sina liv. Oroande ménga av SPES" medlemmar 4r nirstdende till
en adopterad som tagit sitt liv. Okad kunskap och insikt om att adoptiv-
barnen kan vara speciellt kidnsliga och behéver extra stod och hjdlp under
sin uppvéxt behover lyftas fram bade inom vérden, omsorgen och skolan.
Aven inom adoptionsorganisationerna &r det dags att inse att s3 har ser
verkligheten ut. De allra flesta klarar sig bra eller t.o.m. mycket bra, men
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en mindre del, 10-15% av de adopterade, behover extra stod och hjélp och
det behover dven adoptivforaldrarna. Nu nér vi har 6kad kunskap om de
pafrestningar adopterade kan mota bor detta spridas till dem som moter
adopterade exempelvis inom skolan, omsorgen, socialtjansten och sjuk-
varden.

Nar det géller de adopterades situation, se Nér livet inte &r vért att leva -
berdttelser om fyra unga adopterade som ingar i NASP:s rapportserie -
Att satsa pa psykisk hilsa - forebygga sjalvmord och sjalvmordsforsok -
2002:4.

Be om hjélp

Nar nagon, som star oss nara, tycker att livet saknar mening och innehdll
dr det svart att veta vad vi ska gora. Rddslan forlamar, skulden att inte
récka till som mamma, livskamrat eller dotter forlamar. Vi krymper och
orkar ofta inte se det som hidnder. Nar vi ser det och ber om hjilp, ropar
pa hjdlp, blir vi ofta inte trodda. Det finns sa manga oroliga mammor, sa
manga oroliga hustrur, barn. Ja vi dr oroade, skdrrade in i sjilen. Vill inte
tro pé det vi ser, men maste dnda acceptera att ndgon som betyder sa
mycket for oss véljer bort oss, livet, allt for att hon inte lingre orkar leva i
sin situation. Nar vi ber om hjélp, har vi forsokt klara av situationen under
léngre tid dn vad som dr rimligt, vi har oftast forsokt alldeles for lange, for
i den hdr situationen ser vi inte helt klart. Jag sjdlv kdnde mig helt otill-
racklig, ndr min oro f6r min son inte togs pa allvar. Nér jag da bad om
hjélp och inte blev trodd, rann kraften ur mig. Jag orkade gora en kraft-
anstrangning och soka hjédlp hogst en gang per vecka. S& nar vi ber om
hjélp ar alla vara egna resurser uttomda. Det &r ett rop pa hjdlp. SOS;
sos!!

Den suicidnéra personen avslutar sina kontakter med sina kompisar, sin
partner och andra som betytt mycket. Hon orkar inte kénna att andra bryr
sig om henne, for da maste hon omprova sitt stdllningstagande och det vill
hon inte. Aven om hon langtar efter och drommer om kontakt, sa visar
hon det inte. Ar taggig som en igelkott och stoter bort. For oss anhoriga dr
det alltfor ldtt att bara se avvisandet och da far hon sina farhagor
besannade. Ytterligare en majlighet att fa kontakt gick sa om intet. Kvar
blev for bada bara en besk smak av besvikelse och bortstotthet. Det viktiga
blev aldrig sagt.

Suicidnéra ménniskor

Suicidndra ménniskor dr mycket kinsliga for om personer de moter dr
drliga eller “spelar en roll”. De behéver mota levande méanniskor, som de
far kontakt med och fortroende for. De &r kdnsliga, lattkrankta och
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lyhorda pé ett speciellt séitt och avskdrmade frdn omvarlden. Genom
drlighet kan vi bygga upp ett fortroende. Suicidndra manniskor provar
ofta den de moter for att se om personen haller sina l6ften, om de kan lita
pa honom eller henne.

Vi kan inte férvénta oss att suicidndra manniskor sjdlva tar kontakt, utan
det dr vi runt omkring som fér vara aktiva. Nar det géller att radda liv kan
hélso- och sjukvérden inte fortsitta att hanvisa till sekretessbestimmelser
och att det dr patientens ansvar att sjadlv ta kontakt, att be om hjalp. Alltfor
manga suicidnédra ménniskor tror inte de kan fa nagon hjilp och de tar
déarfor ingen kontakt. Nar det géller att viarna livet behovs ibland civil
olydnad. Néar anhoriga ringer hélso- och sjukvarden och beréttar att nagon
i familjen planerar att ta sitt liv, behover de bli tagna pa allvar och erbju-
das ett samarbete. Det &r ett bevis pa okunskap att be den suicidnédra
personen att ringa sjdlv. D& kommer oftast inget samtal.

Nér beslutet ar fattat

Nér beslutet att ta sitt liv dr definitivt, infinner sig ett stort lugn och den
suicidndra méanniskan ger intryck av att ha kommit ur depressionen.
Omgivningen tror nu att nagonting positivt har hant. Men lugnet ar
bedragligt. Nu dr det verklig fara & farde!

En del personer kan ocksa délja allt sa ingen mérker nagot. De aker bort
och tar sitt liv. De &r ménniskor som alltid tagit ansvar, burit alla bérdor
ensamma och litat pa sig sjdlva enbart.

Vi ska inte bortse fran att ett suicidférsok kan bli ett steg pa vigen till att
reda ut det som dr svart. Depressionen upptéicks och behandlas.

Mitt sista mote med Martin var dagarna innan han tog sitt liv. Han var
forandrad. Lugn, helt férankrad i sig sjdlv. Hans hud var som genomlyst.
Han hade en resning och ett sitt att tala och réra sig som néstan ingav
andaktighet. Han var sa vacker. Rosten var dovare och samtidigt inten-
sivare. Jag sag ett ljussken runt honom. Jag berittade for en ndra van pa
sondagskvallen hur han hade forandrats, sa vacker han blivit. Nasta dag
tog han sitt liv. Det jag hade sett var att han var fardig med livet, han var
redan pd vadg. Det forstod jag inte da.

Kan man hindra den som bestdmt sig?

Vi har nu kunskaper och metoder for att forebygga och férhindra suicid.
Dessa kunskaper behover anviandas sa att de som har tankar pa att ta sitt
liv kan fa det stod och den hjdlp de behover for att kunna och vilja fort-
sdtta leva. Att inte anvdnda denna kunskap och dessa insikter dr att
medverka till att fler som hamnar i en sddan atervindsgrand att de inte
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ser ndgon annan utvig dn att ta sitt liv ocksa gor det. Bristande intresse
och resurser for att arbeta preventivt dr ett passivt sétt att bidra till att
ménniskor i sina svara situationer inte far mojlighet att leva vidare.

Det verkar finnas ett svenskt, tyst motstand mot sjalvmordsprevention.
En tystnad som breder ut sig runt de suicidndra manniskorna och deras
anhoriga, de blir de ondmnbara i vart samhille och halls pa avstand pa
samma sdtt som gjorts i hundratals ar. Inom vissa sjukvérdsregioner har
frdgan om suicidnéra patienter och arbetet med dem kommit alltmer i
bakgrunden. Framgangsrik verksamhet har lagts ner. Saknas den politiska
viljan inom det suicidpreventiva omradet?

Jag tror att det gar att pdverka den som bestdmt sig att ta sitt liv, men da
behover vi vara sa insiktsfulla och lyhorda att vi uppfattar nar risken ar
som storst och da kunna ingripa. Det dr darfor viktigt att den suicidnéra
miénniskan aldrig limnas ensam. Andra séger nej, vi kan inte paverka den
som verkligen bestamt sig. Vi kan inte 6vertyga nagon mot dennes vilja.
Onskan att leva och 6nskan att d6 kimpar med varandra in i det sista. Vi
kan forsoka fa den andre att vélja livet, nu, en stund, idag, i morgon, en
vecka o0.s.v. Det som avgor kan handla om vem som skéter vixterna, vem
som tar hand om katten. Det kan vara barnet som behover sin forilder,
eller barnet som inte vill gora Mamma ledsen. Eller “Mina foraldrar
kommer till helgen, jag vill tréffa dem”.

I dessa situationer behover vi vara tydliga och klart sdga att det inte &r
OK att ta sitt liv. Det paverkar alla runt omkring pd ett sitt som den
suicidnéra ej kan forestélla sig.

Oftast dr beslutet att ta sitt liv noga forberett och planerat. Bade plats och
tidpunkt dr omsorgsfullt utvalda.

Var och en har det slutliga ansvaret for sitt eget liv, men det &r viktigt att
den som lever med tankar pa att ta sitt liv har manniskor omkring sig som
lyssnar, att dessa forsoker forsta och gora allt de kan for att underlatta for
den suicidnédra personen att vilja livet. Den hér situationen kan vara sa
kravande att det behovs lakarhjalp.

Suicidmeddelanden/signaler

Nara anhoriga, vdanner och arbetskamrater kan ha svart att handskas med
de hir signalerna. De vill inte, eller vdgar inte se det de ser. Vill inte tro att
det dr som det dr. Suicidtankar kan yppas i forbigdende och sedan forne-
kas eller tas tillbaka. De kan ocksa mérkas i planer och arrangemang.
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Suicidsignaler kan uttalas: Om du gér, tar jag livet av mig.
Hej d4, vi kanske inte ses mera.
Tack for allt du gjort mig.
Handdukarna récker min tid ut.
Behover inga nya stovlar, de har
racker mitt liv ut.

Signalerna kan uttryckas indirekt: Skaffar sig vapen.
Samlar pa sig tabletter.
Ger bort minnesgavor.
Skriver testamente.
Planerar sin begravning.
Dystra tecken, dikter om doden.
Andrar sitt beteende.

Maénniskor som har dessa tankar dr ofta inbundna, drar sig undan, sdker
ensamheten, vinder pa dygnet och sover mycket. Det kan vara svart att
uppfatta signalerna, eftersom manga haller masken. Ofta forstar vi signa-
lerna forst i efterhand. De &r inte ldtta att finga upp, man kan bara kénna
att det 4r nagot galet. Fraga, sla inte bort tanken eller kianslan. Horde jag
rétt? Det jag horde kan vara betydelselost, men det kan ocksa vara rétt
uppfattat att situationen &r riskfylld. Ofta avvisar personen hjalp. Ar du
osdker, lamna inte personen forrdan du dr 6vertygad om att allt &r OK.

Andra kan vara glada och muntra, de ger ett positivt intryck, dr duktiga i
skolan och pa arbetet, dr hjdlpsamma, omtyckta och uppskattade. De kan
ha svart att tala om kénslor och att s6ka hjalp.

Ett suicidmeddelande betyder att personen har tankar pa att ta sitt liv. Tag
reda pd hur allvarliga de &r. Finns 16sningar r det ofta inte s& brattom. Ar
situationen kritisk behovs experthjdlp - och det snabbt! Lyssna, forsok
forsta och handlal!

Bemdtande

Samtal med suicidndra méanniskor och deras anhdoriga dr sa olika, det finns
inga mallar. Manniskor &r trasiga och upprivna och du kan hjélpa dem
genom att se till deras omedelbara behov. Det kan vara lidkarhjilp och
medicin som behovs, men det kan ockséd vara medménsklig nédrhet, virme,
vila, nagot att dricka eller dta och nagon som lyssnar. Empati och med-
maénsklig nédrhet kan bryta tankar pa att ta sitt liv. Det &r ocksa empati och
medmaénsklig nédrhet efterlevande behover.

Nér du kommer pa besok tag gidrna med dig mat, brod eller en nybakad
sockerkaka. Hjalp till att plocka undan, stdda, ta hand om barnen eller
foresla att ni tar en promenad tillsammans. Forvanta dig inget tack. Den
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sorjande har ingen kraft att tdnka pd andra. Det viktiga &r att du tar
kontakt och pratar om vad som hént och berittar om den dode, dina egna
minnen. Var vaksam pé vad de anhdriga vill och 6nskar. Ibland kanske du
bemots kort och irriterat, ta inte det personligt utan kom tillbaka en annan
dag. Familjemedlemmarna sorjer ofta pa olika sitt, forsok se hur du pa
basta sitt kan vara till stod och hjilp.

Respektera att den anhorige kanske inte ser nagon ljuspunkt i tillvaron.
Forsok inte paverka eller 6vertyga om att se annat. Stod bearbetningen av
sorgen genom att acceptera och ta emot de kénslor som den anhorige
delar med sig av, lyssna och lyssna igen, stanna kvar dven nir fortvivlan
dr skrammande djup. Sorgen &r en process, det sker en fordandring, en
lakning, d&ven om det tar lang tid.

Dédsbud

Ge dodsbud personligt och till bada foridldrarna, om de &r skilda. Stanna
kvar till dess nagon anhorig eller van kommer. Se till att personen inte
lamnas ensam den ndrmaste tiden. Den som drabbats av ett suicid beho-
ver fé hjdlp att kontakta polis, likare och hamtning av den dode.

Tre H:n som kan vigleda och underlitta:

*  Hall handen, r6r vid personen, ligg handen pa armen, hall om. I den
hér situationen behover vi ménsklig narhet och varme.

*  Hall personen varm, stoppa om med en filt, erbjud en tr&ja, ge en
kopp te, ndgot varmt att dricka.

*  Hall tyst, lyssna, lat personen tala om den vill, om inte bara var dér,
du &r dér for den andres skull.

Det &r inget som paverkar oss s& djupt och hart som nédr ndgon nira oss
tar sitt liv. Nar hon véljer bort livet, samhillet, vanner, familjen och mig
sjdlv. For ménga &r det, det mest provocerande som finns att pa detta satt
bli bortvald och 6vergiven.

Att se den déde

Stod de anhoriga att se den dode. Se till att ndgon foljer med, det dr sa
viktigt att ha nagon att tala med bade fore och efter. Erbjud den anhorige
att vara ensam en stund med den déde och sdga det som ej tidigare blivit
sagt. Att ta avsked &r en sa viktig del i sorgen. Det giller bdde vuxna och
barn.

En del behover se den dode flera gdnger. En familj besokte sin dotter varje
dag i en veckas tid. Da hade de tagit farvél av henne. Har kan den perso-
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nal som vi moter bidra till att sorgen borjar bearbetas pa det sétt som
passar de nérstaende bést.

Jag bestimde mig ett par dagar fore begravningen, att jag ville se min son
en sista gang. Ingen i familjen ville f6lja med. Vem kunde f6lja med mig,
for ensam ville jag inte aka. Dessutom var jag fortfarande en osdker
bilforare, s jag behovde ndgon som kunde skjutsa mig. Kanske Borje, var
familjeprast, som kdnner oss vél? Jag ringde honom och han erbjod sig att
aka med mig. Han understddde mina funderingar pa att se Martin.

Att ha sett Martin, nédr han 1ag i kistan, var en stor littnad for mig. Han
sag sa fridfull ut. Kampen var 6ver, han hade fatt ro. Det hjdlpte mig i min
sorg. Att se honom 6kade min insikt om att han var dod. Jag kénde en stor
vordnad béde infor livet och doden, nir jag stod pa kné vid hans kista.
Det fanns ingen stol eller pall i rummet dér kistan stod och det kindes fel
att sta och blicka ned pa honom. Jag ville vara pa samma niv4, sd jag
stdllde mig pa kné och pratade med honom. Forklarade hur mycket jag
dlskade honom, att jag forldt honom och bad om hans forlételse. Jag
berdttade minnen och tog upp sddant jag hade tnskat att jag sagt tidigare.
Nu blev det sagt och det var befriande.

Jag har fatt foljande fraga - “om nagon har tagit sitt liv t.ex. genom att
hoppa framfor ett tag eller som hennes bror skjutit sig sjélv, eller genom
nagon annan handling som dramatiskt dndrar utseendet pd personen &r
det fortfarande bra att anhoriga tar farvil genom att se den avlidne? Hon
berittar vidare att hon inte var och tog adjo av sin bror! Hon ville minnas
honom just sa vacker som han var i livet! Hennes syster valde att ga och se
honom tillsammans med mamman, systern tyckte till och med att det
kunde vara vackert pa sitt sétt? Men hon och jag &r olika!”, avslutar den
hér unga kvinnan sitt brev till mig.

Om man skall se den déde eller ej d&r ndgot som var och en sjdlv skall ta
stdllning till. Vad jag insett 4r att manga dr radda for det och efterat
onskar att de hade sett den dode fore begravningen. Darfor har jag upp-
manat till det for att fa tillfalle att sdga adjo pa ett annat sitt an vid
begravningen. Det dr for manga ldttare att ta till sig att han verkligen &r
dod, nér vi ser honom ligga i kistan. Men kédnner du som den hér unga
kvinnan gjorde att du vill minnas honom som han sag ut nér han levde,
da &r det rétt val for dig att inte se honom. Vi sorjer olika och har sa olika
behov. Hon konstaterar ju ocksa att hon och systern dr olika. Det viktiga
dr att gora det som kénns rétt for dig.
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En kvinna berittade f6r mig att ndr hennes sambo var déd, han hade
skjutit sig, sa ville hon se honom och det ville barnen ocksa. Eftersom han
var svart skadad var det bara handerna de kunde se. Hennes tioariga son
sade efterat att han hade sett Pappan i kistan, han kdnde igen Pappans
hinder och var nu forvissad om att det var Pappan som lag dar.
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Kris- och sorgereaktioner

Att strja dr en nddvandig process, nér vi forlorat en ndra anhorig. Sorgen
dr ingen sjukdom utan en naturlig reaktion i en extrem situation. Sorjan-
det har sin egen individuella rytm, som kan férstidrkas vid bemérkelse-
dagar, hogtider, ndr vi hor en viss melodi, fornimmer en speciell doft eller
besoker en plats fylld av minnen. Vi sorjer pa olika sitt &ven om mycket i
sorgebearbetningen ser likadant ut. Sorgen har en mycket viktig funktion
for oss. Det dr genom sorgen vi kan bearbeta och bli klara med relationen
till den dode. Nar vi sorjer borjar vi anpassa oss till det fortsatta livet, livet
utan den som lamnat oss.

”Sorgen gar ej att g& runt om utan rakt igenom” sdger Soren Kierkegaard
sa tréffande. Ja, sa dr det. Rakt igenom for att inte fastna i den. Det kan
ibland kdnnas som att ha en tvangstrdja pa sig, da behover vi lirka for att
komma &t en tat och borja nysta upp det som gastkramar och férlamar
0ss.

Sorgebearbetningen tar ofta mycket ldngre tid &n vad vi tror. Forst tror vi
att om ett par veckor blir det béttre, sedan om ndgon méanad eller nsta &r.
Till sist inser vi att sorgen kommer att vara en del av vart fortsatta liv.
Men att den dndrar skepnad ju mer vi lyckas acceptera att det som hant
har hiant och ocksa formér mildra skuldkinslorna och forvandlar dem till
onskningar om att ha forstatt och insett vad som holl pa att handa medan
det fanns en mojlighet att forandra skeendet. Vi fordandras av sorgen,
finner sa smaningom andra varden i livet &n vad vi sett tidigare, ja det kan
t.o.m. bli ndgot att hamta kraft ur pa langre sikt. Vi inser att det vérsta
redan har hint, inget kan bli vérre och vi 6verlevde detta fruktansvirda
med kroppsliga och sjdlsliga krafter i behall. Vi har dock ofta en kvar-
drojande skorhet som gor att framtida omstortande handelser kan pa-
verka oss starkare &n tidigare. Vi har anvént sa mycket av reservkrafterna
att det inte finns si mycket kvar att ta av. Aterhamtning blir allt viktigare,
nagot som bade vi sjdlva och andra runt om oss behover vara medvetna
om. Annars &r det risk att sarbarheten dkar vid nya pafrestningar och
situationen kan bli svdrbemaéstrad.

Chock och férnekande

Vid alla forluster som vi &dr kdnsloméssigt involverade i, reagerar vi efter
ungefdr samma monster och detta dr normalt. Sorgen paverkas av hur
mycket kérlek vi kdnner for den som dott. Vad hon betytt f6r oss.

En del méanniskor kan under den forsta krisfasen, som utmaérks av chock
och fornekande, reagera ytterst haftigt, skrika, rusa omkring, kldnga pa
medmanniskor i full panik. Det finns andra som utat sett verkar valord-
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nade, men dir den vilordnade ytan doljer ett kaotiskt inre. En ménniska
som befinner sig i chockfas anvénder all den kraft hon dr maktig for att
halla den fruktansvérda handelsen ifran sig och en del personer lyckas
ocksa halla en fasad av yttre kontroll.

Fortfarande har jag en alldeles klar bild av hur vinternatten sag ut, nar
Hans, min man, kom till den arbetskonferens jag var pa for att berétta for
mig att Martin tagit sitt liv. Sa fort jag kom ut tar han om mig och jag
kanner hur hela han skakar. Ar det Martin frdgar jag innan han hinner
sdga nagot. Martin finns inte mer, svarar han. Jag uppfattar bara att
Martin &r dod. Det jag fruktat i ett och ett halvt ar har hint. Sa nu har det
hint, minns jag att jag tinkte, nu behover jag inte vara radd och orolig
langre. Jag misslyckades med att forma honom att vilja fortsitta leva. Allt
ar slut, tomt.

Som uppifran luften ser jag mig sjdlv i Hans famn. Det dr inte vi utan
nagra andra, fast en del av mig vet att det &r vi som star dér. Jag &r isande
kall, tom invirtes, kan inte kdnna ndgot, lugnt registrerar jag allt omkring
mig, Hans skakningar, hans snévata ytterrock, hans férvridna ansikte, den
svarta kvallshimlen, de véta snoflingorna, snéflingornas skonhet, nar
lampljuset lyser pa dem. Jag ro6r mig i ultrarapid. Gor mig loss ur hans
famn, gar in, ber en kollega himta min ndrmaste medarbetare och ersét-
tare. Berdttar f6r honom vad som héant. Ber honom ta hem mina saker. Jag
gdr igenom vad som dr pa gang pa jobbet och ger instruktioner om vad
som ska goras och uppmanar honom att i morgon, nir alla samlats, tala
om varfor jag inte &r med. Hjdrnan gér pa hogvarv. Jobbet som betyder sa
mycket for mig blir betydelselost, sedan jag lamnat 6ver till min ersittare.
Da sldpper jag det ansvaret.

Sedan vi satt oss i bilen kidndes det som om jag sag oss pa en film, s har
kunde verkligheten inte vara. Jag horde mig sjdlv tala, ringa och berétta
vad som hént for vanner, sldktingar och grannar. Huvudet fungerade, jag
var avstingd fran halsen och nedat.

Den som é&r drabbad tror inte p& vad som hant. Kan kidnna sig sjdlv som
dod och forstelnad. Den kénslan dr langre vid plotsliga dodsfall. En del av
oss fungerar automatiskt - ordnar begravningen och tar de kontakter som
behovs. Till det yttre tycks dessa personer ha full kontroll. Det &r viktigt
att inte ta betydelsefulla beslut under den hir tiden. Vinta, om det dr
mojligt, med att ta stdllning till ekonomiska fragor, eventuellt byte av
bostad och att gora sig av med den nérstdendes dgodelar, sddant som
senare kan upplevas pa ett helt annat sétt. Det 4&r manga som onskat att de
inte handlat sa impulsivt och att ndgon hade hindrat dem. Sjilv 6nskar jag
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t.ex. att jag gjort en forteckning 6ver min sons alla skivor innan de sking-
rades bland hans syskon och vidnner. Jag hade velat kunna sitta och lyssna
pa den musik han gillade, sett pa forteckningen och ldast namnen pa
skivorna och spelat hogt, hogt, som han gjorde.

Under den hir perioden dr vi ofta mycket trotta, kan kdnna oss franvaran-
de, ibland kan vi ocksa bli lite maniska. Vi har inte full kontakt med oss
sjdlva och omgivningen. Den hjdlp utomstaende kan ge ar att visa delta-
gande och omvardnad. Ring eller hellre kom pa besok, se till att det finns
mat och dryck, hjilp till med det praktiska, uppmuntra till att ta en
promenad och lyssna och lyssna om igen. Var medveten om att informa-
tion som ges kanske inte tas in ordentligt. De besok som betydde allra
mest for mig var de ovéntade, att just de tdankt pa oss och kom med en
blomma, nybakad sockerkaka eller foton pa Martin. Visst var alla vantade
besok ocksa viktiga, men de forviantade jag mig, sa det var bara som det
skulle och de besiken flyter ihop i minnet. Men de ovintade berérde mig
djupt och dem minns jag klart och tydligt. S& du som undrar om du skall
hora av dig, gor det.

Kénslochocken kan vara fran nagra timmar till ndgra veckor och ibland
langre.

Om den drabbade forsoker undvika sorgen och tranger undan kinslorna
och ddrmed ocksa forlusten och lever som om ingenting har hint, kanske
flyr in i olika aktiviteter, sa kan det ge allvarliga psykiska och fysiska
problem.

Ibland kan man fa angest eller svart att koppla av och sova. Da kan
lugnande eller somngivande medicin under en kortare period behovas.
Oftast behover vi dven en tids sjukskrivning, innan vi orkar med arbetet
igen.

Reaktion och kénsloutbrott

Nér vi borjar forsta vad som hint kommer vi 6ver i den fas som kallas
reaktionsfasen. Ilska, sorg, vrede, dngest, rastloshet 6verskoljer den
drabbade, som kanske ger halso- och sjukvarden eller ndgon annan person
skulden for att den nérstdende har dott. En del av vreden kan ocksa
vidndas mot den som tagit sitt liv, men det kénns fér manga otillatet och
kan ge upphov till skuldkénslor. Maktloshet, vanmakt infér déden; om vi
skyller pa andra sa slipper vi se att doden angar oss alla. Vi kan forklara
bort den for var egen del. I den hér situationen kan vi starta processer mot
hélso- och sjukvérden, skriva inlagor och gora allt for att soka en synda-
bock. Det &dr en del i sorgearbetet. Eller vi vander oss mot Gud, som lat
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detta fruktansvédrda hinda. Hur kan Gud tillata att den vi dlskar sa
mycket tar sitt liv? Han kan ju inte finnas, eller sé finns han inte for oss,
for mig. Eller dr det jag som ska straffas? Vad har jag gjort som &r sa fel?

For dem som inte hittar ut ur sorgen &r risken stor att fastna i det hér
tillstandet och bli kroniskt sérjande. De absorberas av sorgen och blocke-
rar den process, som leder till likning och hélsa. Att bli kvar i sorgen
innebdar en fortsatt kamp med bade vrede och skuld, kdnslor som latt
kapslas in och kan leda till isolering. Vi vet att en sorg som inte ldks leder
till en kidnslomaéssig forstelning och till fysiska symtom som somnloshet,
virk och tablettberoende. Jag har sett manga exempel pa detta.

Att inte tillata oss att kdnna ilskan mot den dode, gor att vi ofta vander
ilskan mot oss sjdlva. Da kanner vi skuld. Jag réackte inte till! Det var mitt
fel! Det dr jag som &r orsaken till att hon inte orkade fortsitta leva! Det dr
mitt fel!

Det &r latt att kénna sig sviken av den som hallit masken och inte sagt
nagot. Manga foraldrar och dven livskamrater har inte vetat hur svart och
tungt livet varit, nidr de inget fatt veta. De kidnner sig utestdngda och ofta
krankta, nér de inte haft mojlighet att hjdlpa och stédja, som de velat gora
bara de vetat och forstatt. Manniskor som haller smértan inom sig sjdlva
och inte sidger nagot forsoker sjdlva klara upp sin situation utan att oroa
de nédrmaste. Det &r livet utanfor familjen de tar avstand frdn. De inser
inte hur situationen kommer att bli f6r de ndrmaste.

Under denna tid kan vi fa valdsamma utbrott av vrede och skuldkénslor
och det dr viktigt att dessa kénslor far komma fram. Fortvivlan kan vara
avgrundsdjup. Graten sa intensiv att kroppen skakar. Reaktionerna kan
vara sd starka att bade vi sjdlva och manniskor i var omgivning skrams av
dem. Men de é&r helt normala. Graten liker sorgen inom oss, nér vi kom-
mer i kontakt med kénslor av 6vergivenhet och ensamhet. Avbryter vi
graten hindras likningen. Varje tar dr guld vard!

Nér vi mots av villkorslos kiarlek kommer gréten. Vi gréter littare, nar
nagon dr véanlig mot oss 4n motsatsen. Medmaénskligheten tar sig igenom
det pansar vi byggt upp runt smértan for att slippa kidnna. Jag tror att det
dr darfor de oviantade besdken betyder sa mycket.

Man trycker oftare ner den hir liakningsmekanismen. Dampa och avled

inte gréten. Var trygg och nédrvarande och bara var dar tillsammans med
den som grater.
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Kroppen kan ocksé reagera genom att borja skaka, det 4r kroppens sétt att
ldka och borja bejaka det fruktansvarda vi upplevt. En helt normal reak-
tion.

Ett annat sitt att bearbeta sina kénslor pa &r genom att prata. Kvinnor och
barn har littare for att tala med den ena efter den andra. Djup och god
vénskap fungerar genom att vi delar med oss och beréttar f6r varandra
om vad som hént. Den andre behver bara vara dar och lyssna.

En god vian hade ldst om en anhorigférening och vi fick kontakt med SPES
ett par veckor efter att Martin doétt. Ordféranden ordnade sa att jag fick en
samtalskontakt med en kvinna, som varit bosatt i Peru och vars son tagit
sitt liv. Kajsa, min dotter fick kontakt med en ung kvinna vars bror tagit
sitt liv. Médnnen i var familj ville ingen kontakt ha. I borjan hade vi telefon-
samtal med vara kontaktpersoner dagligen, efter en vecka blev samtalen
mindre ofta. Det var forlosande att fa tala med en annan Mamma som
upplevt detsamma och dessutom kénde hon till Peru, min sons hemland,
innan han kom till oss drygt fyra manader gammal. Hon kunde sétta
granser, ndr hon borjade bli trott bad hon mig ringa igen nésta dag. Jag
kande mig aldrig avvisad av detta utan uppskattade att hon sade ifran,
nér hon inte orkade mera. De hdr samtalen var borjan till min likning.
Andra kontakter jag hade med exempelvis hilso- och sjukvérden gav
mycket litet i forhdllande till de hidr samtalen. Efter cirka en och en halv
manad gick min dotter och jag pa vart forsta SPES-moéte. Dér larde vi oss
att anhoriga till ndgon som tagit sitt liv ser ut precis som folk i allménhet.
Jag vet inte vad jag trott innan? Och att de t.o.m. kunde skratta, ndgot som
vi inte trodde att vi skulle gora igen.

Under den hir tiden kénde vi en oerhord trotthet och trodde att vi aldrig
mera skulle komma att kunna leva ett normalt liv eller skota arbetet igen.
Minnet paverkades och vi orkade inte lsingre det som tidigare varit
naturligt att klara av. En del pressar sig till att borja arbeta alldeles for
tidigt. For andra kan en atergang till vardagen och arbetet vara terapeu-
tiskt lakande. For mig tog det fyra och en halv manad. Jag mjukstartade
tack vare en forstaende chef och arbetskamrater. Jag fick ta det i min takt.
Det var skont att vara tillbaka igen men tréttande.

Det dr en enorm psykisk anstrangning som krédvs nar vi tvingas stélla om
oss till en ny verklighet med sa nya villkor. For att klara den hér omstall-
ningen mobiliserar vi all den kraft vi har tillgang till. Det hir &r ingen
enkel process, vi dr mycket bréckliga. Under den hér perioden hade vi
svart for att sova, kidnde inte hunger, kroppen vérkte och vi orkade
knappt med oss sjdlva. Medvetenheten om att vi hade bade somngivande
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och lugnande mediciner att tillga var trosterikt, &ven om vi inte anvdnde
dem mer &n under den allra forsta tiden.

Den hir perioden kan vara i veckor och manader och utgor tillsammans
med chockfasen den akuta krisen.

Bearbetning
Nu &r krisen inte ldngre akut. En anpassning sker gradvis till den nya
situationen, och vi borjade ma nagot béttre.

Man soker den dode, forsoker fullflja det han 6nskat. Ofta for man en
inre dialog med den ddde for att sa smaningom ta avsked och ga vidare i
sorgearbetet. Vi planerade for gravséttningen i Peru och resan dit. Ville
fullfolja allt som Martin dnskat.

Det &r tungt for hjdlparen att hora samma saker berittas om och om igen,
men det dr ett arbete som &r betydelsefullt och ger utdelning pa sikt. For
den drabbade dr det mycket viktigt att minnas och att fa beratta. Da sker
bearbetningen. Vi pratade och beréttade for alla som vi hade fortroende
for, om de var beredda att lyssna.

Manga har berittat om hur en del vinner, sldktingar och bekanta drar sig
undan, férsvinner ut ur gemenskapen. De kanske gar over till andra
trottoaren, for att slippa ett mote och behova hélsa och sédga nagot. Det
kan kannas dubbelt tungt att 4ven forlora kontakten med levande
ménniskor som statt oss nira. Ofta beror det pa att de &r radda, inte vill
stora och inte vet vad de ska sédga och gora. Det behovs ju bara att de
sdger “"Hur har du det, jag ténker sa mycket pa dig”. Eller att de ger en
omtédnksam klapp pa armen.

Risken for suicid bland de anhoriga dr storst under den hir perioden, da
det finns en 6nskan att vilja férenas med den déde. Motstandet mot att do
minskar. Det dr nu létt att fastna i minnen av den dode och dra sig undan
det levande livet.

For att kunna sérja och bearbeta forlusten dr det viktigt att vi accepterar
dod och sorg som de naturliga inslag de &r i livet. Att vi accepterar den
oerhorda fortvivlan vi kdnner och star ut med de ofta kaotiska kénslorna
av vrede, ilska, sorg, fortvivlan och dven ldttnad. Prata om den dode. Tig
ej ihjal att den dode levt.

Nar jag fatt tillbaka en del av mina krafter gick jag igenom hans garderob

och tvittade hans kldder, lagade, didr det behovdes, sydde i en knapp som
lossnat, baddade rent i hans séng och satt sedan i hans rum och lyssnade
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pa hans skivor. Dér kunde jag sitta och planera for Peruresan, sa att den
skulle bli precis som Martin hade 6nskat sig.

Nér den akuta fasen klingat av kan man beh6va nagon utomstaende att
tala med for att fa hjilp att fortsitta bearbetningen. Det viktiga &r att fa ge
uttryck for sina kdnslor och att det finns ndgon som lyssnar och visar att
det &r tillatet 4ven nér kédnslorna dr skrammande desperata och fortvivlan
bottenlds. Det kan vara en anhorig, en vén eller en arbetskamrat som
lyssnar. De flesta av oss behover ett antal samtal med en psykoterapeut
enskilt eller i grupp for att littare komma vidare i bearbetningen. Om det
finns mojlighet till samtal med andra i samma situation har det visat sig
vara av oerhort stort virde.

Perioden kan paga i manader eller &r. Oftast har det tagit alla fyra ars-
tiderna, innan vi gatt igenom den hir perioden. Att ha ett sorgear, som vi
hade forr, var ett skydd f6r den som behovde det. Det sags som helt
naturligt att sorja aktivt och det var accepterat.

Jag minns fortfarande mycket tydligt, det var en vardag i mars, tre mana-
der efter det att min son Martin tagit sitt liv. Vi var hemma igen efter att
ha rest till Peru och gravsatt honom, som han ¢nskat. Dar satt jag pa en
stol i koket och hade svart att resa mig, orkade inte. Kroppen var stel, det
virkte i rygg, axlar, ben och armar. Det var lockande att bara sitta kvar
och gé inat i sorgen, att avskdrma mig fran omvérlden. En annan del av
mig insdg att om jag forblev sittande skulle jag snart ocksa lamna de
levandes skara. Det var lockande att sluta kimpa och sldppa taget om
livet, att ge upp. Nu hade jag fullfoljt allt jag lovat honom. Nar jag ként
den kédnslan inom mig och accepterat att sa hir blir det, kom en kraft
djupt inifran, som sade mig att det ville jag inte. Jag ville fortsitta leva.
Beslutet var fattat - jag valde livet, men min egen kraft var inte tillrdcklig,
insag jag snabbt. Jag hade ju en bitter erfarenhet av att ej bli trodd nér jag
bad om hjélp for min son, skulle jag nu bli trodd? Var kunde jag be om
hjalp och fa hjalp? For hjilp och stod behovde jag, det insag jag.

Jag fick det hos Foretagshidlsovarden. Jag ringde omedelbart och bad att fa
tala med den ldkare jag hade fortroende for. Han visste vad som hédnt och
bad mig komma nésta dag. Detta var viktigt for mig. Att bli tagen pa
allvar och fé en tid nésta dag. Om han sagt vilkommen om tva veckor,
hade jag nog satt mig pa stolen igen och forblivit sittande.

54 borjade en ny period i mitt liv, med avspanning, avslappning och

massage i kombination med motion och tréning for att bygga upp min
kroppsliga och mentala styrka. Efter en tid lyckades jag fa samtal med en
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erfaren terapeut pa St Lukas som ytterligare hjilpte mig ta tag i sorgen
och ga rakt igenom den.

Att ga vidare i livet &r ett aktivt val vi sjdlva gor. Det valet hjdlper oss att
se nya mojligheter, men hir behéver vi stod och hjilp. Fa klarar det pa
egen hand.

Nu kunde jag borja se s mycket jag hade kvar i livet. Tidigare hade jag
bara kant och sett saknaden efter min son. Nu insag jag nyvaket att jag har
ju en son till och en dotter, en dotterson, en man, nira sliktingar, vanner,
tre bonusbarn och goda arbetskamrater, som alla betyder mycket for mig
och jag for dem. Det fanns s& manga kvar i mitt liv, som jag glomt bort. Ett
sting av samvetskval tog tag i mig, nér jag insag att jag tankt mera pa den
som var dod dn pa de levande.

Det hiir var den viktiga vandpunkten for mig.

Nyorientering
S& sméningom tar tankarna pa den dode inte langre all tid och kraft. Vi
accepterar den nya situationen och att den nérstadende ar dod.

Forandringen och den tid den tar &r ens eget arbete, som underlittas av
att ha hjélp och stod av andra. Déden dr en separation, men ocksa borjan
till forvandling. Kénslan av sorg leder till férvandling, vi tillater avsked
och gor oss beredda pa nya férhédllanden. Tron pa livet aterkommer
liksom livsglddjen. En del borjar inse att de inte enbart gjort en forlust,
utan att sorgen och den langa och sméirtsamma bearbetningen av den
ocksa lett fram till en forsoning med livet - en férsoning som dppnar for
nya mojligheter. For det hér dr en pagaende process. Hur mérkligt det &n
kan lata sa kdnde jag att min sjdlvkénsla blivit starkare och jag hade
dessutom ldrt mig ndgonting om mig sjdlv, som jag haft gliadje av sedan
dess. Men det tog flera ar innan jag kunde ta till mig, att den erfarenhet
jag gjort i livet genom min sons dod for egen hand dr nagot jag kan an-
vianda for att underlitta for andra. Det dr Jan Beskow och Danuta
Wasserman som hjdlpt mig att ta till mig den insikten.

En traumatisk kris, som det &r ndr ndgon som star oss néra tar sitt liv,
behover inte bli férodande for resten av livet, inser jag nu. Den kan for
manga leda till stora férandringar, kanske genom att vi omvéarderar vad
som &r véasentligt, eller finner en vég ut ur krisen som berikar det fortsatta
livet. En sddan fordndring som betytt mycket for mig dr samarbetet med
SPES-medlemmar som jag lart kdnna pa djupet. Vi drivs av en gemensam
onskan att dstadkomma en fordndring i samhadllet, sa att andra ej ska
behova uppleva det vi upplevt. Men vi ser ocksa exempel pa motsatsen -
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manniskor som inte har formatt att bearbeta en smértsam héndelse och
inte heller fatt hjalp att gora det och som &r inlasta i ett kroniskt, psykiskt
lidande. Det dr darfor det &r sa viktigt att ndrstdende snabbt erbjuds hjalp
och stod, s att onddigt lidande kan undvikas.

En morgon upptécker vi att solen lyser, att himlen &r bla eller vi ser en
blomma och dess farg, kanske vi svarar pa ett brev och plotsligt ser att
vérlden finns kvar. Saknaden finns och kénns fortfarande och kommer
alltid att finnas, men pé ett annat sétt. Plotsligt kdnner jag att jag vill och
kan borja vara ett stod for andra som &dr i samma situation som jag sjdlv.
Insikten om att det viérsta redan har hint gor att jag inte langre &r radd.

Ett satt att underlitta for sig sjdlv att ga vidare i livet dr att i ett brev till
den dode skriva ner allt som é&r viktigt att ta upp och som inte tidigare
blivit sagt eller som behover sdgas en gang till. Nar du gjort det och
forlatit bade dig sjdlv och den dode, river du brevet i sma, sma bitar och
kastar bort det eller &nnu battre eldar upp det. Det dr befriande att pa
detta sétt slappa sorgen fri. Jag har provat. Det &r vér rddsla for sorgen
som dr var storsta fiende. Nar vi formar att slappa taget om den doda och
lata henne bli fri, acceptera att hon dr dod, att sdga adjo och godta att hon
valt att ldimna oss och livet, da kan vi ga vidare i vart eget liv.

Négot som jag fortfarande bar med mig dr rdadslan for vad som kan ha
hént om en familjemedlem inte kommer i tid eller inte ringer som utlovat.
Nér min man tidigt en luciamorgon akte ivdg for att fira lucia och inte
ville vacka mig for att sdga att han gav sig ivdg, var jag helt 6vertygad om
att nagot hint. Jag hade glomt att han nagon vecka tidigare beraittat om
luciafirandet han skulle delta i. Jag ringde sjukhuset for att htra om han
var dér, polisen om det hdnt ndgon olycka, korde runt och sokte efter hans
bil, ringde gdng pa gdng pa hans mobiltelefon, som var avstingd, ringde
alla barnen och fragade om de visste var han var. Till sist bestimde jag
mig for att polisanmala hans forsvinnande, men slog hans mobilnummer
en sista gang innan jag skulle ga in pa polisstationen. Da svarade han, pa
vdg hem efter en trevlig morgon med kollegor. D4 insag jag hur djupt
skrdcken sitter for att ndgot ska hénda ytterligare nagon i familjen. En oro
jag vet att jag kommer att fa fortsdtta leva med. En oro, som jag delar med
manga efterlevande.

Trést

Trost dr svar att forklara, men latt att kdnna igen. De flesta av oss kan be-
rdtta om situationer da vi ként stor trost men ocksa nér den uteblivit. Trost
dr inget vi kan framkalla genom att sédga de rdtta orden eller gora de ritta
sakerna. Tvirtom kan ett forsok att lindra smértan uppfattas som stotande
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om det ej kommer fran hjadrtat. Verklig trost tycks ske ndr vi mots i med-
ménsklighet och upplever en stark kidnsla av samhorighet. Ibland, tror jag
att trosten kan innehalla en kontakt med en helig dimension inom oss.

I de sma sorgerna kan vi ofta ga vidare genom att stélla oss utanfor och
lsa det praktiska. Men den stora existentiella sorgen kan vi bara na
inifran. D4 &r det krdnkande med uppmuntrande tilltal och forsok att
minska sorgen med tilltal som “Ryck upp dig!” “Det blir inte battre
genom att du graver ner dig” eller “Du &r sa stark, sa du klarar dven det
har”. Sakert valment men helt fel i den hér situationen.

Jag tror att vi forst maste grata, visa var sorg, var ilska, forbanna och borja
kunna acceptera att det 4r som det dr, innan vi kan bli trostade - ta emot
trost. Den som ej dr beredd eller vill ta emot trost kan ej trostas. Den som
vill soka trosta maste vara beredd att se och konfronteras med det svara i
livet och sta kvar for att finnas ddr for den som behover trost. Att accep-
tera att man inte kan gora nagot at situationen utan i stdllet soka leva sig
in i den andres situation. Da dr empatisk gymnastik till hjalp - att ténka,
det kunde ha varit jag - hur hade jag da velat bli bemétt. Det &r viktigt att
inse att ett forlupet ord kan skada den andre. Hir behover vi trana pa
empatisk kommunikation, se mer om detta lingre fram.

Trosten nar fram nér vi delar den andres smirta och i stunden bara finns
for den som behover trosten, dr helt ndrvarande i motet med den andra
ménniskan. Néar vi kdnner trost kdnns livet trosterikt och gott, vi &r for-
stddda och inte ensamma i det svéra. Rétt ord eller blick vid ratt tillfalle
kan skingra morkret och en strimma hopp och ljus kan skoénjas. Vad
hjélper trostaren att trosta? Det kan vara att acceptera det som skett utan
virderingar, acceptera att inte veta vad som behdver goras utan bara vara
med den andra personen pa ett tillitsfullt, 5ppet och &rligt satt.

Nar jag kom ut ur katedralen i Iquitos efter att Padren haft en tackségelse-
hogtid for Martin vantade ett stort antal ménniskor pa mig och fragade

” Ar det du som &r den svenska Mamman?” sedan kramade och grit de
med mig. Den samhorighet jag kidnde med dessa peruaner, som jag
tréffade for forsta gdngen var enorm. De sdg min sorg och delade den med
mig. Dér larde jag mig vad medmansklig karlek &r och hur den bidrar till
likningen.
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Manga berdrs

Undersokningar har visat att minst fem personer berors, nar nagon tar sitt
liv. Jag tror att det &r manga fler. I vart fall var det en bra bit 6ver hundra.
Under de senaste tio aren har i Sverige narmare 20 000 personer tagit sina
liv. Det gor att flera 100 000 tals ménniskor &r berorda!

Fortfarande, nu snart tio &r senare, tar sldktingar och vanner upp minnen
och berittar episoder frdn samvaron med Martin. Alla har vi samma
behov av att bearbeta och forsoka fa svar pa vad som orsakade att han
valde bort livet. Flera ndimner hans porlande hirliga, smittande skratt. Det
dr s& man minns honom. Under den period han var deprimerad drog han
sig undan, sa det &dr inte s ménga som tréffade honom da. Det gor att det
blir &n svarare for dem att forsta.

Under arbetet med det hiar materialet ringer telefonen. Det dr ett samtal
fran Finland, en av vara barnflickor som skoétte barnen for 27 ar sedan. Vi
stod i barnomsorgskd i tio r. Aldste sonen hann vara pa fritids en sdsong,
innan han blev for gammal. De andra tva fick nagra bra ar hos familje-
dagmamma och sedan pa fritids. En av de barnflickor vi hade var fran
Finland. Efter ett drygt ar flyttade hon tillbaka, nér hennes systrar ater-
vénde. Hon ville vara kvar hos oss, men de ville inte ldmna lillasyster
ensam i Sverige. Sa under tarar skildes vi at. Hon dlskade barnen och de
och vi henne. Nu &r hon plétsligt i telefonen. Svenskan &r bréackligare men
hon fragar efter barnen och undrar hur de har det. Nar jag berdttar om de
tva dldsta undrar hon varfor jag inte sédger ndgot om Martin. Hon minns
namnen mycket tydligt och vad de tyckte om att gora, vilken mat de
gillade o.s.v. En del hjdlper hennes man att forklara, han talar bra svenska.
De ér gifta och har det bra beréttar han, men tyvérr inga barn. De har haft
hund under ménga &r, men den &r nyss avliden. Sedan dess har hon talat
&n mera om mina barn och hur hon lidngtar efter oss. S& de bestdmde sig
for att ringa, som tur var hade jag det gamla telefonnumret kvar.

Nér jag berédttade att Martin inte lever langre brister hon ut i hogljudd grat
och ropar pa finska, “min lille pojke dr dod, min lille pojke &r dod!!!!”.
Mannen forklarade att hon i tankarna haft mina barn som sina och allt
efter som aren gatt och hon inga egna fatt har de blivit dn viktigare for
henne. Nu hade hon med samtalet velat férvissa sig om att allt var bra
med dem och sa fick hon detta sorgebesked, som chockade henne sa.
Annu en som kommer att beréras av Martins sjalvvalda dod livet ut.
Tyvérr har jag inte hennes telefonnummer eller nya efternamn, hon
beréttade att de flyttat och att hennes foréldrar dr doda, sé jag kan inte
kontakta henne. Nummerpresentatoren visade bara okdnt nummer. Det dr
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plagsamt att veta vilken sorg hon nu &r inne i och inte kunna na henne.
Jag hoppas innerligt att hon hor av sig igen.
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Retrospektiv genomgang

I min familj gjorde vi vad jag senare har lart mig kallas en retrospektiv
genomgdng, nér vi satt nétter igenom och beréttade episoder om Martin for
varandra. Det var vi i familjen, hans flickvdan och ndrmaste vianner, gran-
nar, ja de som kidnde honom bést. Vi hade var och en vissa pusselbitar och
tillsammans fick vi en total bild av hur hans liv varit.

Vi gick igenom timme for timme de sista dygnen och fick pa sa sétt fram
exakt den tidpunkt, den timme, ndr Martin dog. Det var sa viktigt for mig.
Jag ville veta, nidr han dog och inte ha ett tidsintervall. Jag kinde ansvaret
sa stort gentemot Peru, som Martin kom ifran. Jag som fatt honom som
min son ville klart kunna tala om nér han dog. Jag lamnade var utredning
till polisen och obducenten/réttsldkaren och fick pa sa satt ratt uppgifter i
handlingarna. Detta &r ingenting vi far gratis. Anhoriga behover hjilp att
gora detta, som dr sa viktigt for de allra flesta av oss. Det dr ett sétt att
forsoka forsta vad det var som sa starkt paverkade honom att han tog sitt
liv. Att komma fram till allt det hér var livsviktigt f6r oss. Skulden och
misslyckandet mildrades, nir vi kunde kartldgga s& mycket i detalj. Vi
kunde for oss sjdlva visa att det endast varit i 20 minuter som vi lamnat
Martin ensam. Da tog han sitt liv.

Det blev en ldttnad i kroppen, nér vi kom fram till vad som hant. Och vi
borjade forsta orsakssammanhangen. Skulden minskade. Skam for att han
tagit sitt liv dr jag inte medveten om att vi ként.

Vi, Martins syskon och fordldrar, flickvdannen, de ndrmaste vannerna,
hans bésta kompisar fortsatte att sitta i dagar, egentligen nitter for de kom
efter sina jobb och stannade hos oss pa kvillar och nétter i borjan. Vi
beréttade episoder och hdndelser. Hans kompisar gav mig kort - foton,
som jag inte sett férr. Foton tagna med en s stor vanskap och sd mycken
inlevelse. Vi sorterade och gjorde ett album om Martin tillsammans. Vi
grat och berdttade och sa kidnde vi i kroppen, nir vi kommit pa nagot
avgorande.

Vi hade ett behov att dteruppleva det vi varit med om gang pa gang. Det
var vart sitt att bearbeta att Martin lamnat oss och det hédr samhéllet. Nu
efterat har jag insett hur viktigt det var att tomma oss sjédlva pa kénslor
och tankar for att orka leva vidare. Vi sov i samma séng hela familjen, tack
och lov har vi en mycket stor sing. Att vara ndra varandra, veta att de
andra fanns dér, om sorgen blev for stark, att prata till dess vi domnade
bort av utmattning. Nérheten, att vi hade varandra, var viktig for oss. Jag
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minns hur jag i halvvaket tillstand med handen kinde efter att de var
kvar. Beroring &r sa viktig, att kdnna de andra.

Mitt radd och rekommendation till alla anhoriga &r att gora en sadan hér
genomgang. Det blir da ldttare att ga vidare och acceptera det som hént.
Tag sa snart som mojligt kontakt med kamrater och vidnner, arbetskamra-
ter, arbetsledare, chefer, vardpersonal och andra som har detaljer att bidra
med. Be dem att minnas episoder i den dédes liv och ta fram fotografier
och med hjélp av dem ldgga ett pussel med hdndelser och minnen for att
soka fa svar pa fragorna.

Jag hade ett sa starkt behov av att prata i timmar med hans b&sta kompi-
sar. De berdttade episoder, som Mammor annars sillan far héra. Min bild
av honom och hans liv blev d&nnu tydligare och jag borjade forsta sa
mycket av det han forsokte forklara for mig, men som jag inte hade
forstatt. Det var pusselbitar som foll pa plats. Jag insag vad det innebér att
vara svensk inuti, men bli tagen for en icke-svensk. Att bli bedomd utifran
pigmenten i huden och inte utifran vem han var, hur han betedde sig, vad
han sade och gjorde, hur han upptradde. Inte hade jag forstatt att min son
hade blivit nekad att komma in pa caféer och restauranger i Stockholm.
Och att orsaken var hans vackra ljusbruna hud, hans underbara bruna
ogon och brunsvarta har. Det var fruktansvért att bli medveten om detta
och jag kidnde en enorm vrede skolja 6ver mig. Det samhille jag nu sag
skdms jag over att tillhora.

Nar nagon i familjen tar sitt liv forédndras vara fortsatta liv. Vi bar det
alltid med oss. I bérjan var det i mina tankar jamt, varje stund. Jag kdnde
mig alldeles tom invértes, det var ett enda stort 6ppet sar, som gjorde sa
ont. Sa smaningom upptickte jag att det gatt en timme och jag hade inte
tankt pa Martin. Nu hénder det att det gar en dag, nér jag haller pa med
nagot som engagerar mig. Manga ganger har jag tankt, att det ar méarkligt
att tdnka mera pa den dode &n pa de levande.

Vi talar ofta om Martin, nir det d4r nagot minne eller episod, eller sa gjorde
Martin, det tyckte han om o.s.v. Han &r i hogsta grad levande for oss, d&ven
for sin systerson, som var drygt tva ar, ndr Martin dog. Han minns saker
de gjorde tillsammans.
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Att beratta for barn

Under min uppvaxt var jag ofta hos mina morforéldrar pa deras lantgérd.
Dir fick jag leva ett mycket friare liv &n inne i stan” hos mina foréldrar.
Jag dlskade att vara ute med Morfar och jag fick folja honom i hans arbete.
Han tillverkade arbetsredskap till mig i passande storlek, sa att jag kunde
hjalpa till. Nér vi pa kvéllen hand i hand gick runt och betraktade resulta-
tet av dagens arbete, tyckte jag att min insats var lika viktig som hans. Det
dr av honom jag lart mig arbetets glddje.

Nér jag var tio ar hdnde nagot som forandrade min Morfar. Han blev
tystare, mera indtvand, skrattade séllan och sjong inte lingre. Hans yngre
bror och ndrmaste granne hade dott. Att det var nagot méarkligt med det
dodsfallet forstod jag snabbt, fast ingen sagt nagot till mig, men det
tisslades och tasslades. Viskande horde jag en slikting sdga: " Tank att
Pelle ensam fick ner honom”. Utan att nagon sagt det till mig, forstod jag,
att han hade hingt sig pa hoskullen. Ingen har &n i dag berittat nagot for
mig om det dodsfallet. Allt bara tystades ned. Jag fick inte f6lja med pa
begravningen och de kom hem mycket fortare dn vad de brukade efter
begravningar. Och inte hade de, som brukligt var, med sig nagon svartvit
pase med begravningskarameller till mig. Dagen efter begravningen satt
Morfar inne néstan hela dagen.

Ungefir ett &r senare fick han problem med hjartat och dog efter ytterli-
gare ett ar i en hjartinfarkt. Han var da helt fordandrad, satt tyst i sina egna
tankar. Hade sdlt alla djuren utom hasten, som han under langa stunder
kunde sta och stryka 6ver mulen. Det var tyst vid matbordet. Jag kidnde
inte igen min Morfar. Det var sorgen 6ver broderns dod, forklarade
Mormor, de hade ju alltid varit tillsammans. Men sag han inte att jag
fanns. Vi som alltid haft det sa bra tillsammans. Nej han tycktes inte
maérka mig ldngre. Att man kunde bli sd férandrad av sorgen skramde
mig. Idag hade han fatt diagnosen depression, men da visste man inte vad
det var.

Barnen forstar och snappar upp mer dn vad vi tror, ndr nagon i familjen
tagit sitt liv. Det vet jag fran min egen upplevelse som tioaring. Sa min
erfarenhet har lart mig att vi sd sanningsenligt som mojligt ska soka tala
om vad som hint, svara pa barnens fragor och lata dem vara med i det
som sker. Barnen pédverkas starkt av sorgen dven om det inte syns tydligt
pa en gang. Lat dem vara med och se den déda, nir sa dr mojligt, sé att de
sett att hon ligger i kistan. De kanske vill lagga nagot i kistan, som den
doda far med sig. Eller gora en teckning, som de ldgger i kistan.
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Jag vet en sjuarig pojke vars Mamma avled och familjen tyckte att han var
for liten for att vara med pa begravningen. Nar han kom i tondren visade
det sig att han hade skraimmande fantasier om vad som hiant Mamman
och inte heller var han séker pa att hon var déd och begraven. Déd och
begravning var nagot frukansvért f6r honom. Inte vagade han tala med
nagon, for ingen talade ju med honom och da maste det vara sa fruktans-
virt att han inte ens vagade fraga om det han funderade pa. Ibland
forsvann han och aterfanns vid Mammans grav.

Min dotterson var drygt tva ar ndr Martin dog. Han saknade honom
mycket. Stod i dorren till hans rum och viskade forsiktigt “Tyst, Martin
sover”, det var hans forklaring till att Martin inte var med oss. Senare
borjade han fraga var Martin var, varfor han inte ville fortsitta leva och bo
med oss, vilken sjukdom han hade, vad han dog av? Varje géng vi triffa-
des hade han frdgor om Martin. Det var till mig han stillde dessa fragor,
pa nagot sitt kidnde han att det var tillatet att fraga mig. Han gjorde
teckningar och visade hur Martin hade det och hur en guldfagel kommit
for att hamta honom till den gyllene stjarnan, ddr han nu finns.

Den gyllene figeln har kommit for att
himta Martin till Ljusets Stjirna.

Teckning av systersonen Alexander, 7 dr.
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En dag nar han var cirka atta ar fragade han "Hur tog Martin sitt liv?” Jag
klarade inte av att beratta hur, sa jag svarade, att nédr du &r stor ska jag
berétta for dig. Han nojde sig med svaret men jag ség tydligt att han var
missndjd med att inte fa veta. Hans fraga lag kvar inom mig och jag insdg
att radslan fanns hos mig och att det var den som avhallit mig fran att
svara honom sanningsenligt. Nér vi trdffades nésta gang, tog jag honom
avsides och berittade att jag insett att det var fel av mig att inte svara pa
hans fraga om hur Martin dott. Darfor skulle jag nu berétta det, om han
fortfarande ville veta. “Ja, det vill jag,” svarade han, “men &r jag stor nu?”
Ja, tillrackligt stor for att jag ska berétta for dig. Han satte sig ndrmare mig
och vintade. Sa berittade jag att Martin hangt sig i garaget. ”1 kroken,
som anvandes for att lyfta ut motorer ur bilar”, undrade han. Nir jag
svarade jakande, sade han att det hade han forstatt for lange sedan, men
han ville veta sékert. Efter det upphorde fragorna, nu vet han och behover
inte undra mera.

Sa hdr har Martin det i himlen,
han dr glad och har det bra.

1
v

':r\__\. SRS S

Teckning av systersonen Alexander 8 dr.

Genom den hir erfarenheten har jag lart mig att sanningen &r det basta for
att hjalpa barnen i deras bearbetning.
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Det har behovs

Det behovs team/ grupper dit anhoriga kan vidnda sig for att fa hjalp nar
de mirker att ndgon kan vara i riskzonen. Dit ocksa suicidnéra ménniskor
dr vilkomna och dédr man gor hembesok och soker upp den som avbojer
att komma. Det gér inte att vianta pa den som har suicidtankar, hiar beho-
ver vi vara aktiva och soka upp den som behover hjélp, trdnga oss pa och
visa att vi bryr oss om.

Det &r viktigt att det finns samtalscentra for anhoriga, dit de far komma
omgaende, ndr de behover det. De behover fa prata med nadgon och ta upp
vad som hént om och om igen. Nar anhoriga ar i den hér situationen
behover de fallskdrmar och livbojar, d.v.s. ménniskor som forstar vad de
just nu &r med om. Det &r viktigt att se till att de drabbade inte limnas
ensamma.

Det behtvs ocksa en ny typ av familjehem, dit hela familjen kan f& komma
nédr en familjemedlem &r pa vig att ta sitt liv. Dér alla i familjen far hjilp
och stod att klara situationen. Har skulle de narstdendes resurser anvan-
das sa att de kan vara det stod de vill vara for den anhorige. Vi behover fa
ldra oss vad vi kan gora for att forhindra att den suicidndra ménniskan vi
lever med fullféljer sina tankar. Vi skulle ocksd kunna bli det komplement
som varden behover, for att forhindra att tankarna fullfoljs i handling. Om
familjen kan bo dér tillsammans och f4 den vard och behandling som
behovs, skulle troligen ménga liv ga att rddda och mycken oro och sorg
lyftas fran de anhoriga. Det dr en 6verménsklig situation nidr exempelvis
en av fordldrarna har suicidtankar och den andre fordldern férsoker klara
familjen och omsorgen om barnen pa egen hand. For alla berdrda skulle
det innebéra en stor ldttnad att tillsammans fa vistas i en terapeutisk miljo.
Vilket landsting blir forst med att inrétta ett sddant familjehem?

Jag har bott i Sollentuna i manga ar och hade flyttat till Jonkoping ett par
ar innan Martin tog sitt liv. En dag sedan jag borjat arbeta igen efter
Martins dod ringde telefonen och det var en diakonissa fran Sollentuna
forsamling. Hon frdgade hur jag hade det, hur jag madde och om hon
kunde hjilpa mig pa nagot sitt.

Det var sa ovéntat. Jag kdnde mig sé starkt berdrd av hennes omsorg och
fragor. Vi talade lange. Nar samtalet var slut upptéckte jag att skrivbords-
underlédgget var alldeles vatt av mina tarar. Hon hade hjalpt mig att ta
ytterligare ett steg genom sorgen, genom att bry sig om och ringa till mig,
som var sa langt fran hennes arbetsomrade. Det virmde och betydde
mycket for mig.
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Mitt rad till vardpersonal 4r: Bry dig om sa mycket du orkar! Det &r
medmaénsklig kérlek och omtanke i samverkan med dina professionella
kunskaper, som hjélper oss att fa kraft att orka vilja livet idag, i morgon
och varje dag. Hall ut, ge inte upp. Fortsitt att finnas dér!!! Se ocksa till att
du har ett eget stod, en stodgrupp, ett nitverk eller en handledare.

Vi behover 6ppet vaga tala om suicid och tankar om att ta sitt liv. Vi
behover vdga mota dngesten och radslan hos var medménniska. Att bry
sig om, att finnas till hands nér vi behovs. Att lyssna och att tala om
existentiella fragor och andliga aspekter.

Medverka till att det finns speciella grupper och familjehem, som namn-
des tidigare, att vanda sig till ddr man tar var oro pa allvar, nér var nar-
stdende dr pa vég att ta sitt liv. Det dr d& de anhoriga behover stod och
hjilp, sa att den nérstdende far all den hjdlp som behovs for att vilja vilja
livet dnnu ett tag. Men det dr inte bara samtal som behovs utan dven
adekvat medicinering och vi behover ocksa rora pa oss, ga ut och gé. Vi
behover sjukgymnastik f6r kropp och sjil eftersom vi stelnar sa l4tt. Det
behovs bade “rorelsegrupper” och “avslappningsgrupper”.

Till hélso- och sjukvarden vill jag sédga att nédr nédrstaende ber om hjilp sa
har de uttomt alla sina méjligheter och ofta har de kdmpat lingre dn vad
som &r rimligt. De dr livrddda for att det de fruktar mest ska bli verklig-
het. Nar de ber om hjélp, sa dr det verkligen ett SOS de sénder ut. Ta
dérfor anhoriga pa allvar, samarbeta med dem, de har ju kidnt den suicid-
ndra personen i manga, manga ar och har sett forandringen. Manga som
ber om hjilp tonar ner sitt behov och férminskar den egna smértan och
oron for att skona den de talar med. De &r osdkra pa hur mycket som kan
lamnas over till nagon annan och om det finns nagon som dr beredd att
dela bordan och ta 6ver en del av ansvaret?

Nér den deprimerade eller suicidndra ménniskan och hennes anhoriga tar
kontakt med hélso- och sjukvarden behover hon hjdlp omedelbart, inte
veckor eller médnader senare. Manga av SPES” medlemmar har fatt erfara
hur den deprimerade har fatt en besokstid langt fram i tiden och t.o.m. att
det kommit ett erbjudande om tid for ett besok efter det att den narsta-
ende tagit sitt liv. Sjdlv fick jag fragan, om vi inte klarade oss sjédlva, nar
jag ringde efter Martins suicidf6érsok ett halvar innan han dog. Jag bad att
vi skulle fa komma in f6r han behovde hjilp och jag befarade att han
skulle gora om forsoket, vilket han ocksa berittade att han tinkte gora.
Men eftersom vi hade plastrat om honom tyckte den jag talade med pa
akutavdelningen inte att det var nodvéndigt. Fruktansvart krankande och
avvisande bemétande!
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Suicidndra manniskor behover hjilp omedelbart. De befinner sig i en
livshotande situation. Vi kan jamfora med vad som hénder nédr en mén-
niska drabbas av hjdrtinfarkt. Da ingriper hélso- och sjukvarden omedel-
bart och det snabba omhédndertagandet ckar 6verlevnaden. Manniskor
som har tankar pa att ta sitt liv behover fa samma snabba omhénder-
tagande. Overlevnadsgraden dr namligen densamma vid sjalvmordsfor-
sok och infarkt! Cirka 85-90%!

Nar Hans, min man, fér ndgra méanader sedan fick akuta hjdrtbesvar och
vi omedelbart fick aka in till Hjdrtintensivavdelningen blev bade han och
jag otroligt vdl bemotta och omhdndertagna. Redan innan vi kommer in
ser en ambulansforare oss och kommer med en bar och syrgas. Han visste
inte att vi var pd vdg utan reagerade blixtsnabbt, nir han sag hur dalig
Hans var. Sa vill vi att hilso- och sjukvérden ska fungera dven nér det
gdller suicid.

Respektera suicidndra ménniskor och deras anhoriga! Acceptera att vi

finns och att vi 4&r manga som behover hjélp och stod, nér vi inte sjdlva
langre sjdlva klarar av situationen.
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Hierarkin i varden

Vad beror det pa att jag och flera med mig inte blivit trodda, nér vi tog
kontakt och bad om hjilp for vara suicidndra anhoriga?

o Har vi varit for kapabla, for klart kunnat beskriva situationen?
o Har vi vetat vad vi behovt och stillt krav?

*  Har vi trots den svara situationen lyckats vara pratbara och inte
hysteriska?

*  Nar vi sakligt beskrivit situationen och bett om den hjélp som vi ser
behovs, har vi da forringats, vi dr “bara en orolig Mamma”?

*  Hur kan vi uppmanas att be den sjdlvmordsnira personen sjdlv ta
kontakt, hon som ingen hjalp vill ha? Fér da maste hon tdnka om och
det vill hon inte, hon &r pa vig att ta sitt liv!

*  Ar suicid fortfarande sa tabubelagt for mdnga inom hélso- och
sjukvarden, att man ej hor eller vill hora att nagon har tankar pa att
ta sitt liv?

*  Arskricken for suicid s stor att vrdpersonal blir handlingsforla-
mad och inte vet vad de skall gora eller sédga?

*  Kommer den egna rddslan for doden sa nédra och starkt att kontakten
med suicidndra ménniskor och deras anhériga blir skrammande och
déarfor undviks?

Maste vi vara svaga och ynkliga for att fa hjilp inom hilso- och sjukvar-
den? Upplevs vi som hotande, nér vi &r insiktsfulla och kunniga personer?
Nar vi vet vad vi vill och vad vi behdver och forvintar oss att fa det.

Jag vet Mammor, for det &r tydligen mest Mammor som soker hjilp for
sina barn, som gjort sig mycket mindre &n vad de &r och stillt sina 6nsk-
ningar i frageform sa att lakaren/skoterskan/kuratorn/ psykologen eller
vem det nu 4r de har kontakt med tror att férslaget &r hans/hennes. Ar
det verkligen sa som hilso- och sjukvérden vill att samarbetet med anho-
riga skall ga till?

Varfor sker sa lite av vardplaneringen fortfarande utan diskussion med de
anhoriga? Vi skulle kunna vara den extra resurs som hélso- och sjukvar-
den behover. Har hilso- och sjukvarden rad att avsta frdn att samverka
med oss? Dessutom innebdr ett samarbete att vi kdnner oss delaktiga, att
vi behovs och kan bidra med nagot viktigt. Detta har stor betydelse i ett
folkhélsoperspektiv. Att stéllas utanfor, bli behandlad som mindre ve-
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tande och o6nskad, minskar den mentala energin och méjligheten att
agera.

Och detta hycklande bakom sekretessen. Man far inget yppa. Finns min
dotter/maka/syster pa sjukhuset? Kan tyvérr inte svara. Lever hon? Kan
tyvarr inte svara. Sekretessen, tyvirr, tyvérr. Tank dig in i situationen!

Nar en person inom hilso- och sjukvarden kan vara bdde medménniska
och professionell formar hon mota patienten pa ett empatiskt sétt, vilket
ar en forutsdttning for att ett verkligt mote, som betyder nagot for bada
parter, ska komma till stand. For den suicidnédra ménniskan kan det
betyda skillnaden mellan langtan att do och 6nskan att leva.
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Att arbeta med empati

Den hir rubriken &dr dubbeltydig. Den betyder dels hur viktigt det dr att
anvianda empati som hjdlpmedel i métet med den suicidndra ménniskan
och hennes anhoriga. Men den betyder ocksa att empati dr nagot vi
behover arbeta med och trdna upp.

Marie Asberg, professor vid Karolinska Sjukhuset, har myntat uttrycket

” Empatisk gymnastik - Ténk det kunde ha varit jag!” Nar personal inom
hélso- och sjukvédrden tanker s4, blir det ldttare att veta hur manniskor kan
motas i en svar situation. Det &r bara att fraga sig sjdlv: " Hur hade jag velat
bli bemdtt?” Det fungerar for de allra flesta.

Det dr nagra rader i Steven R Coveys bok ”Seven habits of highly effective
people”, som fastnat i mina tankar: ” Empathic listening is risky. It takes a
great deal of security to go into a deep listening experience because you open
yourself up to be influenced, You become vulnerable. It's a paradox, in a sense,
because in order to have influence, you have to be influenced. That means you
have really to understand.”

I 6versédttning blir det ungefar s& har: “Att lyssna empatiskt dr riskfyllt. Det
behdvs mingder av trygghet for att gd in i ett djupt lyssnande, dirfor att dd
oppnar du dig sjilv for att paverkas. Du blir sdrbar. Det dr pd sitt och vis
motsdgelsefullt, for att kunna pdaverka mdste du kunna pdverkas. Det betyder att
du verkligen behdver forstd”.

Ja vi behover verkligen forstd att vi kan paverka forst ndr vi visat att vi
forstatt och gjort oss fortjédnta av att f& komma ndra en annan medméan-
niska i hennes svéra situation.

Av en kollega och god vén har jag fatt nagra tankvérda ord som belyser
lyssnandet. Tyvérr vet jag inte vem som skrivit dem:

”"Nir jag ber dig lyssna pd mig

Och du bérjar ge mig goda rid

Har du inte gjort vad jag ber dig om.

Nir jag ber dig lyssna pd mig

Och du bérjar forklara varfor jag inte ska kdnna som jag gor
Trampar du pd mina kinslor.

Niir jag ber dig lyssna pd mig

Och du tycker att du miste gora nigot for att reda ut mitt problem
Sviker du mig.

Sd lyssna bara pd mig dr du snll

Vill du prata kan du vil vinta pd din tur en liten stund,

Sd lovar jag att lyssna pd dig”.
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Empatisk kommunikation

Den som lart mig mest om att kommunicera med hjdlp av empati &r den
amerikanske psykologen Marshall B Rosenberg Ph.D. med sin modell for
Nonviolent Communication - NVC. Det &r ett uttrycks- och forhallnings-
sédtt som underlattar dialog och msesidighet i ménskliga relationer.

Modellen handlar om att forsta svil sina egna som andras kanslor och
behov. Nar vi 6kar medvetenheten om vad som pagar inom oss sjélva och
lér oss att sétta ord pa kénslor och behov, 6kar var formaga till empati,
formagan att forestilla oss vad som pégar inom andra. Genom att foku-
sera pd motparten och stélla 6ppna fragor hjédlper vi den andre att komma
i kontakt med sina egna kénslor och behov.

I stéllet for att fraga vad en patient &r orolig for kan likaren fraga -
”Kénner du dig orolig”? Svaret kanske blir “ja, for jag vet inte om den hir
sjukdomen kan botas, beritta fér mig hur laget verkligen &r”.

Svaret kan ocksa bli, “orolig, nej jdtteirriterad eller arg for jag har fatt
védnta i tre manader pa att komma hit och jag behover fa hjilp snabbt, sa
att jag kan bli frisk”. Da &r det littare att skapa en djupare kontakt och ett
storre fortroende och likaren kan mota patienten dédr hon dr. Nu har
lakaren fatt mer information som underlittar att hjdlpa patienten utifran
dennes situation.

Modellen hjalper oss att skilja pa observation och virderingar. Jag skulle
onska att sjukvardspersonal var mer uppmaérksamma pa sina virderingar
av patienter och undvek att sétta etiketter som “besvérlig patient” eller
liknande. Sddana diagnoser blir till avstand och hinder i den fortsatta
kommunikationen. I stéllet for att analysera vad som dr fel med den man
talar med, eller en sjdlv, och forsvara sig finns méjligheten att lyssna
empatiskt och uttrycka det man onskar i konkreta ord. Detta skapar
kontakt och mojlighet f6r att bada parter ska kidnna sig nojda.

Marshall Rosenberg pekar ocksa pa vikten av att undvika att tala om vad
ménniskor &r och att skilja pa observation, det som sker och var viardering
av observationen.

Empati ar ett effektivt sétt att hjalpa méanniskor i balans béde fysiskt och
psykiskt. I amerikansk forskning har det visats att kombinationen av diet,
motion, meditation och stodgrupper, ddr man far empati, kan fa fysiska
sjukdomsforandringar att ga tillbaka.
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Genom att trédna kidnsloméssig medvetenhet och forstaelse okar utbytet av
motet mellan méanniskor. Det hér sdttet att kommunicera hjdlper oss att
lyssna och uttrycka oss &rligt utan att ge upp var staindpunkt eller upp-
fattas som hotfull.

Vad NVC betytt fér mig

Vid jultiden 1992 fick jag en inbjudan till ett seminarium med Marshall B
Rosenberg, Ph D. Jag hade tidigare gétt en kurs for honom i Nonviolent
Communication - empatisk kommunikation. Jag ringde och berdttade om
min situation och undrade om jag var vialkommen, s nergangen av sorg
som jag var. Naturligtvis var jag vilkommen att delta, i den mén jag
orkade och ville. Marshall gav mig sa mycket stod. Jag fick ta upp min
fortvivlan och kld den i mina egna ord och kénslor, han intog Martins roll
och vi samtalade som jag 6nskade att vi hade kunnat géra, medan han
levde. Visst hade vi talat i timmar, men inte sa hér djupt och innerligt. S&
mycket av skuld och uppgivenhet lyftes av mig. Jag &r honom innerligt
tacksam for att han fanns dér, nér jag behovde det som bast.

Att anvianda det har sittet att kommunicera med mina inre vargar, som
ylade om att jag hade misslyckats som mor, det var min skuld att min son
tagit sitt liv och manga andra liknande tunga, svarta tankar, hjilpte mig
over den skuld jag kidnde. Att sa smaningom kérleksfullt kunna séga till
mig sjdlv och verkligen till 100% mena det - “Jag 6nskar att jag hade
forstatt och insett vad han forsokte forklara for mig” har gjort att jag har
kunnat upphotra med att kdnna skuld och otillrdcklighet. Att forlata mig
sjdlv, inse och acceptera att jag gjort mitt allra basta i varje enskild situa-
tion, &ven om jag kan 6nska att jag hade formatt se, forsta och agera pa ett
annat sitt 4n vad jag gjort. Att verkligen forlata, bade sig sjdlv och andra,
dr stort och lakande.

Jag dr innerligt tacksam for Marshalls stod, att han fanns dér nér jag
behovde det som mest och att han fortsatt att vara min ldrare och mentor.
Jag dr ocksa tacksam for att han visat mig fértroendet att som en av atta
certifierade trdnare i Sverige kunna formedla kunskap och insikter om
vad empatisk kommunikation kan betyda.
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BERATTELSER

Stolen, mdlning av Bisse Hesser Skantze.
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Om soner
Carl
Dagmar Hesser

Jag dr nog dldst av alla medlemmarna i SPES. Min och min familjs stora
sorg ligger nu 23 ar tillbaka i tiden, ndstan lika manga ar som var Carl
hade uppnétt nér han avslutade sitt liv.

Nér jag nu dterupplever vad som hinde da kdnns mycket s tydligt som
om de 23 &ren inte hade funnits. Anda ar det ju sant att tiden laker sar
fastén jag inte tyckte om att hora det nédr ndgon sade s i avsikt att trosta
da saren blodde som véarst. Men sarskorpan kommer sikert att forbli tunn
och 6mtalig sa linge jag lever.

Efter att ha varit medlem i SPES sedan foreningen bildades har jag forstatt
att ganska manga medlemmar lange - ibland i aratal - hade gatt i stor oro
for den anhoriga eller nédra van som slutligen tog sitt liv. Sa var det inte for
oss - jag var fullstindigt oforberedd den dag da jag svingde in med min
lilla Volkswagen framfor vart hus, férvantansfull infor flera festligheter
som vi rakade vara bjudna pé just de dagarna. Nér jag hade stigit ur bilen
sdg jag min man sta pa trappan. Han var mycket blek och ség sa allvarlig
ut. Att nagot svart hade hént anade jag nir jag sag honom men absolut
inte vad det kunde vara. Snart fick jag veta att han hade statt dar linge
och vintat pa att delge mig den tyngsta och svaraste nyhet som tdnkas
kunde. Efterat beridttade han om sina tankar nir han stod och vantade pa
mig:

Du sa mig Vi var bjudna pad fester

att nir du stod dir pd trappan torsdag, fredag, lordag.

i snoyran Mitt enda bekymmer just dd var
torsdagen den 21 mars att kanske inte hiret

klockan halv fem pd eftermiddagen skulle hdlla sig fint

och sdg min bil i tre dagar.

svinga om hornet Se'n steg jag ur bilen

tinkte du och sig ditt ansikte.

att jag just dd

upplevde mitt livs sista
sorglosa minut.
Jag kom frin hdrfrisérskan.
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Det &r inledningsorden till min lilla bok “Sorgen och kéllan” som langt
senare, pd min mans initiativ och genom hans hjilp, blev utgiven av
Proprius lyhorde kunnige forlaggare Jacob Boéthius. Den milt grona
utanpdsidan med svartvita vinjetten av en stig, kantad med 16v som liknar
tarar, har var yngsta dotter gjort. Stigen leder uppat mot ljuset och nir
Jacob Boéthius sag teckningen gav han den lilla diktsamlingen undertiteln
” Anteckningar fran en lang vandring”. Men det skulle droja ganska linge
innan nagon av oss orkade paborja den ldnga vandringen mot ljuset.

Min man hade burit den tunga vetskapen om vad som hade hént i flera
timmar innan han kunde dela den med mig. Innan jag kommit hem hade
han tagit kontakt med en psykiater som vi hade hort mycket gott om. Hon
ordnade genast en tid for oss samma kvéll. Jag minns inte mycket av
samtalet - hela den dagen var jag nédstan bedévad av chock - jag minns
bara att hon pa ett fint och taktfullt sitt gav oss rad om hur och i vilken
ordning vi skulle underrétta Carls dldre syskon om vad som hint. Vi akte
runt och himtade dem och satt sedan och samtalade till langt in pa natten
i det hem dér de alla vuxit upp.

Alltihop var sa overkligt men barnens nérvaro kdndes oerhort viktigt for
min man och mig. Ett par dagar senare var det min fodelsedag - da
samlades vi ater, bara vi fem. Jag glommer aldrig hur min dldsta dotter
lade en vacker poncho, som hon just hade virkat at sig sjdlv, om mina
axlar. Det var en av de finaste och mest virmande presenter jag ndgonsin
fatt.

Manga bevis pa vianskap och omtanke mottog vi de ndrmaste dagarna.
Blommor och brev strommade in - ibland fran de mest ovédntade hall. Det
brev som blev allra viktigast for oss fick vi fran ett finlandssvenskt par
som vi bara hade tréffat ndgra fa ganger. De visste precis hur vi kdnde oss
- de hade sjidlva nyligen mist en ung dotter i en trafikolycka. Flera av
Carls vanner kom pé besok - alla var djupt skakade. En av dem hade gjort
en tavla at oss ddr han hade forsokt fanga Carls personlighet. Den var inte
sa latt att tolka men den férmedlade vannens starka kinslor da han tinkte
pa Carl. En av Carls allra basta vanner dnda fran den tidiga barndomen
ville berédtta om hur bra han hade trivts hos oss och hur roligt Carl och han
hade haft d& de lekte fantasilekar med sina leksaksdjur i var tradgérd. En
flicka ur Carls brors viankrets stod en dag pa trappan med en stor bukett
rosor i famnen. ”Jag motte alltid sa mycket godhet i er familj” sa hon fort
och blygt och nistan kastade rosorna till mig innan hon flydde nerfor
trappan. Pa ett fint och taktfullt sitt forsokte dessa ungdomar och flera
med dem att l4tta pd den skuldborda som de forstod att vi tyngdes av.
”Varfor? Hur hade det kunnat ga s& har? Varfor hade vi ingenting sett?
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Vad hade vi gjort for fel?” &r ju fragor som alla anhoériga och vanner
stdller i sddana situationer. Den forsta tiden sokte vi oavbrutet svar. Carls
far och bror hittade tillsammans flera pusselbitar men nagot heltdckande
svar har vi aldrig fatt.

Jordfastningen ville vi ha i stillhet med bara de allra ndrmaste sldkting-
arna ndrvarande. Efterat kan jag kénna att jag gérna hade velat ha Carls
nédra vanner med - nu representerades de av en vacker krans med flam-
mande gulréda tulpaner i koret dir orden pa bandet lydde ” Alskade
Calle”. Under hela jordfdstningen faste jag blicken pa den kransen och
upprepade inom mig ” Alskade Calle! Alskade, dlskade Calle”.

Vi hade varit mycket eniga om hur vi ville ha jordfastningen - platsen,
prasten - en gammal familjeprast - orden i dodsannonsen, men vi tvekade
om vilka blommor vi skulle ha pa Carls kista. Var sonhustru pdminde da
om ett foto som kom att betyda mycket for oss alla. Sa hir beskriver jag
detta foto i “Sorgen och killan”.

Nir du var tjugo dr

tog din far en firgbild av dig

Du stdr i ett hav av hoga préstkragar
under vdrt blommande gullregnstrid
klidd i jeans och svart bomullstrdja

och liser dagens tidning.

Bilden dr sd tydlig

att baksidans reklamtexter litt gdr att ldsa.
Sjilv liser du sikert utlandstelegrammen
- de som handlar om Asien.

Ditt ansiktsuttryck dr fast och koncentrerat.

Tvd dagar senare

ska Du pdbérija en linge planerad resa
till Tibet, Kambodja, Indien.

Till hilften har du redan limnat
pristkragarnas och gullregnens Sverige.

Men jag som bevittnar fotograferingen

med en firdigpackad matsickskorg pd armen,
Ser bara den hir dagen som borjat sd lovande.
Om en stund ska vi gora en batutflykt.

Hela junidagen ligger framfor oss.

Tibet, Kambodja, Indien dr for mig
den hir dagen
mycket avligsna linder.
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“Prastkragar tycker jag det ska vara” sade var sonhustru och det blev det
trots att prastkragssdsongen inte var inne. Kistan var vit och en av de
psalmer vi sjong var "Tryggare kan ingen vara”. Det hdnde att det
stockade sig i halsen nér den psalmen sjongs pa nagot av de barnbarnsdop
som foljde slag i slag. Det var ju underbart med de nya sma liven men
vemodigt att de inte skulle fa ldra kdnna sin morbror/farbror som tyckte
sa mycket om barn.

Vaér dldsta dotter som arbetar med ord och den yngsta som arbetar med
bild hjélpte oss att utforma vara tackkort. De blev mycket vackra. Ett
huvud av Carl togs fram ur ett familjefoto ddr han med ett litet leende
betraktar sitt férsta brorsbarn. Under det ville var &ldsta dotter att vi
skulle ha nagra Fransiscus ord som hon hade hort ldsas i samband med
Gustaf VI Adolfs jordfdstning. De citeras ofta nu men da var de inte sa
ldtta att fa tag i. Sa hér lyder de:

Lat oss striva

inte sd mycket efter att bli trdstade
som att trosta,

inte sd mycket efter att bli forstidda
som att forstd,

inte sd mycket efter att bli dlskade
som att dlska.

Efter jordfastningen var vi 6msevis rastlost verksamma 6msevis trétta pa
gransen till apati. Vi aterviande alla mycket snart till vara arbeten utom
var dldsta dotter som var mammaledig - hennes andre son féddes bara en
manad fore var stora sorg. Forsta tiden var jag allt annat dn effektiv pa
min arbetsplats - dnda tvingades jag ju att forsoka koncentrera mig pa
mina arbetsuppgifter, det innebar trots alla svérigheter en sorts vila fran
de malande tankarna. Mitt arbete som bibliotekarie innebar standiga
moten med manniskor. De flesta kdnde jag forut - vi hade en fast lan-
tagarkrets. De reagerade pa manga olika sitt som ménniskor gor da de
stélls infor en hart drabbad medsyster.

Bara ndgon manad efter Carls dod trédffade vi ett par mycket nédra vanner.
Da kéandes det sa har:

Tuirs igenom Jag minns allt det dir.

ett vildsamt vigbrus Jag minns

hor jag svagt att det en gang

era roster. i en annan tillvaro

Ni talar om sommarplaner, med en annan tiderikning
om biten som ska mdlas, piminner oss om var bekymmerslds

forra sommarens utflykter. strilande sommar.
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Ja, jag mindes ”allt det ddr” och i likhet med de flesta drabbade trodde jag
da, i borjan av den langa vandringen, att det aldrig skulle bli sommar
igen. Men det blev det - jag har skrivit det mesta av denna berittelse
utomhus i mild sommarvérme och tagit in sommarens ljuvlighet med alla

sinnen.

Mina misslyckanden var manga den forsta tiden - pa min arbetsplats och i
samvaron med vara vanner. Jag var omgiven av idel véanliga manniskor
dnda kunde jag borja grata ovantat och plotsligt vid de mest olidgliga
tillfallen. Jag hade trédnat in nagot sorts tyst grat dér tararna fick stromma
fritt en stund utan kommentarer fran mig och min omgivning - ungefér
som om jag hade drabbats av en kraftig allergisk reaktion.

Néstan alla jag tréffar i SPES har gatt eller gar i samtalsterapi av nagot
slag och det tror jag dr oerhort viktigt. Sjalv forsokte jag klara mig med
min familjs hjdlp men nér det kidndes alltfor svart fick jag adressen till en
erként skicklig psykolog. Men efter ett par besok hos henne kidnde jag att
det inte alls stimde mellan oss. Jag var forstds 6verkanslig och oformégen
att ta emot ndgot som jag upplevde som kritik. I sjdlva verket ville psyko-
logen varna mig for att bli alltfor sjalvupptagen i min sorg - det skulle
visa sig att hon hade fog for denna varning.

Plotsligt och hdrt

slog verkligheten till

och hotade glidjen dver

ditt forsta barn.

Han var ett dr och tvd mdnader
dd din sviger dog

och allas kinslor

i din nya familj koncentrerades
kring det som hint.

Du ville sd girna

att vi skulle bli trostade

genom din lille pojkes

dagliga framsteg.

Du satt med honom

i ditt kni

och visade stolt

hans nya firdigheter,

log lite trevande

och ville oss alla sd odndligt vl.
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En natt dromde du
att Carl kommit
for att himta din pojke,
beriittade du

helt fortroendefullt
for mig.

Da forst

sdg och forstod jag
att min sorg
begrinsat

mitt synfilt.

Jag sdg dig igen

i helfiqur

sd tydlig

i all din goda vilja.
Sedan dess

har jag inte ett 6gonblick
upphdrt att se dig.

(Till min sonhustru)



Nio manader senare hittade jag med en arbetskamrats hjilp en annan
samtalspartner. Genom honom, férestdndare pé S:t Davidsgérden i
Rattvik, pabsrjades min ldnga vandring mot ldkning och dteranpassning.
Mitt forsta samtal med honom i februari 1975 innebar en vandpunkt for
mig. Min slumrande kristna tro vicktes till liv - den har sedan dess betytt
oerhort mycket f6r mig. S:t Davidsgarden blev mitt andra hem som jag
fortfarande aterviander till minst tva ganger om aret. P4 den nirbeldgna
Meditationsgarden som dr knuten till S:t Davidsgarden, har jag senare,
under 12 ar, haft ndgon sorts kurser som jag kallar “Sorg och sorgearbete i
litteraturen”. Ddr anvander jag mig av citat fran det stora antal bocker jag
har ldst i &mnet “sorg”. Som bibliotekarie hade jag sédrskilt under min
aktiva tid, overblick 6ver vad som skrevs i dmnet. De forsta dren efter
Carls dod var det inte mycket - sedan blev det mer och mer. Alla dessa
citat gav upphov till samtal - miljon &r underbar och min mycket gode
védn, gardarnas forestandare, prasten Per Mases brukar delta i vara sam-
lingar nagon gang varje dag. Tillfalle till enskilda samtal med honom ges
for dem som onskar det.

En flicka som var mycket fast vid Carl och soérjde honom djupt skrev till
mig kort efter katastrofen: ”Vi maste gora nagot meningsfullt av Carls
dod”. De orden har genljudit i mitt huvud aren igenom. Det &r darfor jag,
trots min ganska hoga alder, fortsdtter som kontaktombud i SPES och ar
efter ar later mig 6vertalas av dem som arbetar pa Meditationsgarden i
Rattvik att fortsidtta med samtalsdagarna dar.

Naturligtvis finns alltid sorgen 6ver forlusten av Carl kvar, men aldrig
skulle jag ha velat vara utan de ar jag fick tillsammans med denna rikt
utrustade, varma och kéarleksfulla son. Jag var mycket sjuk i tbc nér jag
vintade Carl. Om sjukdomen hade upptickts tidigare skulle havandeska-
pet ha avbrutits - jag &r sa tacksam att det inte blev sa. Jag berédttar om
detta i “Sorgen och killan”. Carl fick inte komma hem foérran han hade
reagerat pa vaccination mot tbc - det dréjde och drojde:

Jag fick inte halla i dig se hur du bérjade fiista blicken
forrdn du var fem mdnader, och hur du vinde huvudet
Carl, efter deras rdster.

bara se dig genom en glasruta o .

i famnen pd nigon av sjukskiter- For mg blev det allt svarare
skorna. att se dig genom den dir rutan.
Du var det enda nyfodda barn Det virkte sd i mig )

de hade haft hand om av lingtan efter att fi

under en sd ling tid. smeka dig

Det var de som fick uppleva att jag upphorde att komma
ditt forsta leende under besokstiderna.
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Till slut kom den dndd Aldrig kommer

den efterlingtade dagen. den tunga djupa sorgen
Under bilresan till vdrt hem de otaliga obesvarade frigorna
lag du dntligen i min famn. kunna utplina minnet

Du sig pd mig av det 6gonblickets salighet.
intensivt, forskande,

och just innan bilen stannade

spred sig

over hela ditt ansikte
ett fullstindigt forbehdllslost
leende.

Nér jag nu ldser igenom det jag har skrivit kan jag tycka att det kanske &r
fel att jag helt har uteslutit de konflikter som sékert uppstar i alla familjer
efter ett dodsfall av det har slaget. Alla har ju haft sin speciella relation till
den som valt att lamna livet - man sorjer pa olika sitt och ibland ocksa i
olika perioder. Kanske hade min berittelse sett annorlunda ut om jag
hade skrivit den fem eller t.o.m. tio &r efterdt. Nu ser jag bara hur vi
allihop pa olika sitt har praglats av och kdampat med den stora sorgen. Jag
kdnner stor tacksamhet mot de mina - &ven de tre ingifta - som pé sa
manga sitt har ldttat bordan for mig. Mina tio barnbarn dr min allra
storsta gladje.

Foreningen SPES och manga av de medlemmar jag har ldrt kdnna dar
genom aren har ocksa betytt oerhort mycket f6r mig.

54 hir kinde jag det da 24 medlemmar hade horsammat kallelsen till ett
sommarmote i min dotters och hennes familjs naturskont beldgna hem i
Stockholms innerskargard:

Pad vig ut mot terrassen

med brickan med svalkande apelsinsaft
i 24 glas

stannade jag ett 6gonblick pd trdskeln
for att tacka den hogre makt

som latit oss fi en strdlande sommardag
efter en regntung morgon.

Nu satt vi dir, titt tillsammans

kring de langa borden

intensivt samtalande

medan solen lyste pd pioner och térnrosor
och tinde miljoner gnistor

i vikens vatten.

Vi kommer frin skilda miljoer.
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Vi har haft sd olika livserfarenheter
innan vi drabbades av samma
obegripligt svdra sorg.

Vi kunde ha gatt dir

var och en i sin utanforkinsla

i den vdrld som en ging varit vir.
Men nu hade vi samlats hir

gamla och nya vinner

i sorgens sant demokratiska gemenskap
denna ljuvliga hogsommardag.
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Att éntligen borja forsta
Britta Persson

Att denna fredag skulle bli sista gdngen jag sag Mats i livet och att det var
sista gdngen vi 4t middag tillsammans, det dr ofattbart.

Mats verkade glad. Han pratade sa mycket om sin fodelsedag. Han skulle
fylla 25 ar ndstkommande sondag. Han skulle ha fest for sina kamrater pa
l6rdagen och planerade for denna. Jag lovade att hjdlpa honom. Nér det
var dags for honom att dka hem, gav han mig en kram och sa "Hej da
mamma, vi ses”.

Det édr onsdag eftermiddag min lediga eftermiddag. Solen star hogt pa
himlen. Det kénns lite motbjudande att vara inne och baka. Men jag har ju
lovat att hjdlpa Mats. Jag har dock inte mer &n vél borjat nér det knackar
pa dorren. En civilkladd polis kommer in och séger att det géller var son,
Mats. Han sdger rakt fram att Mats dr dod. Han fragar i nédsta 6gonblick
om han har ndgon flickvan i Almhult. De har hittat honom déd dér i sin
bil. Han har tagit sitt liv.

Jag skrek Nej, det kan inte vara sant. Ni maste ha tagit fel. Det kan inte
vara han. Varfor skulle Mats kora fran Lund 4nda till Almhult for att gora
slut pa sitt liv? Jag kunde inte ta det till mig. Jag bara skrek nej, nej, nej.
Det maste vara fel person, det kan inte vara han, han var ju sa glad sist vi
traffades. Han sag fram mot sin 25-arsdag.

Jag hade ingenting markt, allting var sa ofattbart. Jag bad polisen att ga
och ldamna mig ifred, men han lamnade mig forst efter att ha ringt efter
min vdninna, som kom hit. Jag stillde mig fragan om och om igen, &r det
verkligen sant? Det kidndes som jag dromde en hemsk mardrom. Det
kdndes svart att sitta ord till de kdnslor som kom upp inom mig. Den som
sjdlv upplevt det kan nog forsta.

Nér kvillen kom var vi alla samlade, min man, mina tre §vriga barn och
min vdninna som gav mig ett stort stod. Det kidndes tryggt att ha alla sina
anhoriga samlade hemma, men jag hade liksom de andra, en sa stark
fortvivlan inom mig och en maktléshet kom 6ver mig.

Jag kidnde mig totalt paralyserad. Kunde inte ta mig for ndgonting. Satt
bara pa en stol framfor kdksfonstret och tittade ut. Dér satt jag i tre dagar.
Jag sag Mats komma gaende 6ver garden. Jag sag honom tydligt och jag
horde hans rost. Det kunde ju inte vara sant att han var dod.
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Efter tva nitter med mycket dalig somn orkade jag inte mer. Jag fick
tabletter att sova pa. Allt det praktiska blev till en stor borda. Stodet fran
vara barn var stort. Efterdt har jag ofta téankt pa deras otroliga styrka. Gav
jag dem inte tillatelse att sorja nédr de sag hur utslagna vi var?

Sondagen kom da Mats skulle ha fyllt 25 ar. Jag ville helst av allt inte
vakna. Denna dag var en dag av sorg, fortvivlan och vanmakt. En dag
som jag manga, manga ganger stillde fragan Varfor? Alla skuldkénslor
som fanns inom mig véllde upp och holl pa att géra mig tokig. Varfor
hade vi inte mérkt nagot och varfor hade vi inte kunnat hjélpa honom?
Emellanat kunde jag ocksa kidnna bitterhet och en stark vrede mot Mats.
Varfor bad han inte nagon av oss om hjélp ndr han var sé fértvivlad? Han
hade ju bett mig om hjdlp i s& mycket annat. Hur kunde han gora s& har?
Det var vl inte sa han hade planerat sin 25-arsdag?

Jag fick kdnna av min forsta starka angest med hjartklappning och svar
andnod. Det kdndes som om angesten skalle ta d6d pa mig. Jag ville sa
gdrna se Mats, men fick beskedet att jag fick vinta tills obduktionen var
over. Nér vi skulle &ka till begravningsbyran for att ordna for begrav-
ningen, kom ater den starka kdnslan av vanmakt 6ver mig. Det forefoll
sa overkligt, som en ond drém.

For mig var det viktigt att vi sjidlva fick bestimma de sanger och psalmer
som vi skulle sjunga pa begravningen. Dan Andersson var en av de
forfattare jag visste att han tyckte om. Darfor fick ”Omkring tiggarn fran
Luossa”, vara inledningen pa begravningen. Mikis Teodorakis, “En sdng
om frihet” kdndes ocksa betydelsefull att ha med. Den har sedan ocksa
varit till stor trost for mig.

Dagen kom for bisdttningen. Vi skulle da antligen f& se honom. DET VAR
SANT, det var sant, Mats var dod. Forst ndr jag sag detta blev det verklig-
het for mig. Han sag rofylld ut, som om han sov. Hade han haft det sa
svart i livet att doden kidndes som en befrielse f6r honom? Skulle vi andra
klara av att leva med det hir?

Vi hade blivit tillsagda av polisen att himta bilen i Almhult. Jag kidnde
ocksa sd starkt att jag maste fa se den plats dédr Mats valt att ta sitt liv. Jag
ville dessutom leta igenom bilen for att eventuellt hitta nagot avskedsbrev
frdn honom. Men nédgot brev har jag aldrig hittat. Den forsta tiden efter
hans dod kunde jag ibland kdnna mig sa oerhort besviken pa honom for
detta.
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Fore begravningen &r det mycket som ska ordnas. Jag hade manga som
hjélpte mig och fanns hos mig. Men tiden efterdt dr den svéraste tiden. D
kommer tomheten, fortvivlan och ensamheten. Jag hade just borjat arbeta
pa ett nytt fritidshem. Hade bara arbetat dir tre dagar ndr sorgebeskedet
kom. Att g4 tillbaka och arbeta med néstan okénda arbetskamrater var
mycket svart. Jag vagade inte visa min sorg. En annan kénsla som ocksa
dok upp inom mig var om jag verkligen klarade av att arbeta med barn,
nér jag sa totalt hade misslyckats med Mats.

Alla dessa skuldkénslor, vanmakten och den mentala tréttheten var
néstan outhérdlig. Den vrede mot Mats som jag ibland upplevde sa stark
var ocksa svar for mig. Jag kunde inte prata med nagon om den. Jag var
vildigt kanslig for allt mdnniskor omkring mig sa. Jag forstar nu efterat att
det var for att forsoka ge mig trost. Men alla vdlmenande ord fran dem
holl pa att krossa mig. Ord som “du &r stark”, “det hér klarar du”, gjorde
sd ont. Hur kunde man begdra att jag skulle vara stark, nir det kdndes
som om jag totalt slitits sonder och en del av mig sjélv fattades? Ett annat
uttalande som jag ocksa reagerade starkt pa var ndr man sa “du har ju tre
barn till”. Visst &r det sa och hade jag inte haft dem, hade livet varit &nnu
svarare. Men snélla ménniskor, forsta att ett barn kan aldrig ersitta ett
annat, saknaden &r lika stor.

Att somna varje kvill med fragan Varfor? och vakna varje morgon med
samma fraga var kaotiskt. Ofta vaknade jag ocksa pa natten och grubb-
lade och kidnde saknaden. Hade &ven ofta hallucinationer. Tyckte jag sag
Mats och horde hans rost. Da blev jag radd. Holl jag pa att bli tokig?

Att g& ut bland ménniskor blev tungt. I borjan orkade jag inte ga ensam
och handla. Det kéndes kusligt ndr ménniskor som tidigare hilsat och
pratat nagra ord i stdllet undvek mig. Jag anar idag att det var deras
osdkerhet, men det var mycket svart att klara av da.

Jag gick till mitt arbete pliktskyldigt varje dag, fastin allting var kaos
inom mig. Jag orkade inte vara hemma och ga och grubbla i min ensam-
het. Min man och jag fick svarare att prata med varandra. Vi sérjde pé
olika sitt. Jag hade ett otroligt starkt behov av att f4 prata om Mats och
om vad som hint, medan min man diaremot kidnde att han inte orkade
samtala om det. Ndr man sorjer sa olika, kan det kanske vara svart att
hjdlpa varandra.

Vi hade flyttat frdn samhallet och ut till en gard pa landet. Detta skedde
fyra manader innan Mats tog sitt liv. Naturen blev nu for mig en retritt.
Jag kunde vandra ldnga strackor och bara forsjunka i mina tankar. Ibland
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grit jag hejdlost och ibland skrek jag ut all min fortvivlan. Mina vand-
ringar slutade néstan alltid med att jag satte mig i Mats bil och grét och
sorjde honom. Jag tyckte att lukten av honom fanns dér. Men vigade inte
berétta for ndgon. Var osédker pd mina egna kinslor. Undrade ocksd om
det var tillatet att kdnna och gora sa hir? For mig kandes det dock alltid
ldttare efterat. Graten gjorde nog att mycket av spanningarna sléppte.

Jag fortsatte att ga till mitt arbete, men borjade aterigen ifrdgasétta om jag
kunde ge barnen vad de behtvde. Jag hade svart att koncentrera mig och
kiande en otroligt stark mental trotthet. Hela tiden fick jag ligga band pa
min sorg. Hemma hade vi alla var och en sin egen sorg och hade svart att
hjélpa varandra, &ven om vi kunde minnas tillsammans.

Jag borjade nu ocksé fa fysiska smartor. Hade ont 6verallt och sokte
likare. Nar jag blev tillfragad om vad jag sokte for hade jag svart att
forklara. Orkade inte berédtta om min svara sorg. Jag fick virktabletter och
tva veckors sjukskrivning. Nar tva veckor hade gétt kinde jag mig emel-
lertid fortfarande lika sjuk av sorg och orkade inte ga tillbaka till mitt
arbete. Jag sokte dd pa vardcentralen i Dalby och fick dar kontakt med en
ldkare som heter Ingemar Nordlund. Nu kinde jag att jag kunde f& berétta
om min tunga sorg. For forsta gangen fick jag fragan om jag inte kénde
mig arg pa Mats. Det kéindes som en stor ldttnad nédr det var tillatit att
vara arg pa honom, &ven om han var dod. Det var oerhort skont att triffa
nagon att prata med som kunde forsta.

Vid den hir tiden hade jag fatt starka kanslor av att jag inte orkade leva
vidare. Det gjorde mig radd. Kunde denna starka sorg och den stora
vanmakt jag kdnde driva mig till nagot sadant? Jag hade en period dir jag
inte vagade vara ensam. Tankarna pa att jag ocksa skulle vilja att sluta
leva gav mig en fruktansvérd angest. Att ge min familj detta helvete i
dubbel bemarkelse fick bara inte ske. Har var de stodjande samtalen med
ldkaren oerhort viktiga.

Julhelgen kom. Hur skulle jag klara den? Vi hade alltid varit manga som
firat jul tillsammans. Jag kdnde att jag inte orkade med det, s vi valde att
vara ensamma, min man Bengt, vara tva barn Birgitta och Magnus och jag.
Mikael skulle vara tillsammans med sin familj hemma hos svérforald-
rarna. Det blev en lugn jul med tid for eftertanke. Saknaden efter Mats
gjorde sig pamind, maktlosheten, tréttheten och vanmakten malde och
malde. Jag kom in i en period dér jag fick svart att sova. Jag vaknade ofta
och lag vaken i flera timmar och tdnkte och grubblade. Dromde mycket.
Ofta om Mats. Han levde fortfarande i mina drommar. I mina drommar
foll jag ofta ned i morka djup. Jag slutade inte att falla forrédn jag vaknade.
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Livet kdndes som en enda lang berg- och dalbana. Om och om igen
frdgade jag mig: Hur kédnde Mats sig dagarna innan, hur kdnde han det
nédr han satt infor det avgorande beslutet? Jag har gatt igenom det sa
manga génger. Tankte ofta pa hur hans barndom hade varit, jamfort med
de andra barnens. Jag har ju tre barn till som sjélvfallet dr olika. Vad hade
jag kunnat gora annorlunda? Varje gang jag borjade tanka sa hir, fastnade
jag i skuldkdnslor. Nar vanmakten blev for svar fick jag ofta kidnslan av att
vilja slippa ifran allt. D& kom ocksa sjdlvmordstankarna fram pa nytt.
Efterat kom &ter en fruktansvird angest.

Nér det hade gatt cirka atta manader léste jag en artikel om en anhorig-
forening, for nirstdende till personer som tagit sina liv. Jag hade den
mycket i mina tankar, men att ta steget ut och véga ringa var svart. Efter
manga samtal med min ldkare bestdmde jag mig dnda for att ta kontakt
med foreningen. Den virme och gemenskap som jag kdnde av att fa prata
med ménniskor som har samma svara erfarenhet som jag sjdlv gav mig
styrka.

Sommaren kom och vi &kte p& semester till Osterrike. Det var forsta
gangen vi akte hemifran sedan Mats dod. Det blev vilgorande att fa byta
miljo en tid. Men nér vi atervinde hem kom det morka och tunga tillbaka.

Vi hade pratat om att silja Mats bil. Det var med dngslan och stor vanda
jag gick med pa detta beslut. Samtidigt tror jag dock det ar viktigt att orka
med fordandringar for att klara av att gd vidare. Jag borjade ocksa pa en ny
arbetsplats med arbetskamrater som jag kénde sedan tidigare, och den
arbetsglddje som jag kant s stark forut borjade faktiskt sa smatt komma
tillbaka.

Som ett led i mitt sorgearbete hade jag ocksa sammanstillt ett minnes-
album, som jag fortfarande tar fram da och dé och tittar i. D& upplever jag
de ljusa, fina minnena med Mats. Efterhand borjade jag ocksa se pa livet
med andra 6gon. Mats sjdlvmord fick mig att tinka efter vad jag egentli-
gen ville med mitt eget liv. Det kidndes ocksa viktigt med mina relationer
till ménniskor som betyder mycket for mig. Nér allt kéndes som bést
kunde jag dock ibland, helt utan férvarning, komma ner i moérka djupa
dalar med stark angest, maktloshet, sorg och fortvivlan. En trétthet infann
sig som var sa kraftig att de mest elementira arbetsuppgifterna blev till en
tung borda.

Jag fortsatte att vara med i SPES, som anhorigforeningen heter. Vi traffa-

des cirka en gédng i médnaden. Samtidigt som det var bra att tréffa sa
manga ménniskor med samma tunga sorg som vi sjdlva bar pa, var det
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dock tungt att f& vetskap om att s& manga unga ménniskor tar sina liv. Ar
var vérld sa svar att leva i?

Andra julen ndrmade sig. Tanken pa hur forsta julen utan Mats hade varit
gav mig redan i férvig stark angest. Skulle saknaden kdnnas lika svar i ar?

P4 julafton var vi samlade hela familjen. Aven Mikael var hemma med sin
familj. Visst fanns saknaden efter Mats, men jag kunde nu ocksé tdnka pa
de ljusa minnena med honom och alla fina och lyckliga julhelger vi upp-
levt tillsammans.

Mats hade haft perioder av depression tidigare och da varit i kontakt med
psykvarden. Cirka en ménad innan han tog sitt liv hade han varit i en
svacka och sokt hjdlp pa den 6ppenvardscentral han tidigare haft kontakt
med. Eftersom han da flyttat till ett annat omrade i Lund, hérde han inte
léngre till den sektor han haft kontakt med tidigare. De lovade att snabbt
remittera honom till en annan sektor. Men han fick vanta. Och vantan blev
sa lang att han inte orkade lingre. Han hade tagit kontakt omkring den

15 juli. Den 9 augusti tog han sitt liv. Sjdlv fick han aldrig reda pd ndgon
ny besokstid. Vi hittade ett brev frdn 6ppenvarden oSppnat i hans ligen-
het cirka en vecka efter hans dod. Brevet visade att han hade fatt tid den
23 augusti. Ofta har jag stillt mig frdgan om det var ritt av dem att lata
honom vinta sé lange. Jag fick en stark ilska mot hela psykvarden och
tyckte det var orattvist att Mats skulle behova bega sjalvmord. Hade de
givit honom hjilp direkt hade det kanske aldrig behovt hianda.

Jag kunde inte senare heller sldppa tankarna pa psykiatrin. Fick man
verkligen bolla med manniskor hur som helst? Jag var fortvivlad, Mats
kunde vi inte f4 tillbaka. Men jag kunde kanske hjédlpa andra fran att bli
behandlade sa som man behandlat Mats genom att anmala till ansvars-
namnden. Min familj och jag bestamde tillsammans att vi skulle begéra att
fa ut Mats journaler. En vinlig och tillmotesgaende likare hjdlpte oss med
detta Vi borjade ldsa journalerna och skrev ner allt vi tyckte var fel. Det
blev en arbetsam tid med mycket dngest, fértvivlan och vanmakt. Efter-
som anmadlan skulle vara gjord inom tva ar fanns det dock ingen tid att
forlora. Min dotter hjdlpte mig att komma igenom det sista svara. Det
kidndes som en stor ldttnad den dag jag skickade ivdg anmélan. Om det nu
var till ndgon allmén nytta?

I ovrigt var jag inne i en period dar jag fick svart att sova. Jag dromde
mycket om Mats. Men nu var han dven dod i mina drommar. Fortfarande
hade jag ett stort behov att prata om Mats och det som hédnt. Men det var
svart att prata om Mats i min omgivning. Kanske tyckte de att det borde
vara Over nu nir det ndstan gatt tva hela ar? Jag hade dock fortfarande
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tillgang till samtal med min ldkare, &ven om det bara var en gang var
tredje vecka. Dessa samtal var dnnu lika betydelsefulla fér mig. Dock blev
de svarta tunga perioderna inte lika langvariga som tidigare. Langa
perioder kunde nu ocksa komma da jag kunde kidnna otrolig stark glddje
for det jag hade kvar. Under varen fick jag ett litet barnbarn till. Och dven
sommaren blev fin. Férut hade jag inte kunnat tillata mig att nagot upp-
levdes fint, men nu blev det mera naturligt att vaga ta emot ocksa det
positiva som livet trots allt kan ge.

Inom foéreningen SPES anordnades en fadderutbildning, ungefar tva ar
efter att Mats dott. Jag anmaélde mig till utbildningen med viss tveksam-
het. Orkade jag vara fadder och hjdlpa andra, nir jag emellanat kdnde mig
sa totalt utslagen? Det visade sig dock att kursen hjédlpte mig i mitt eget
sorgearbete. Jag kdnde igen mycket av mina egna reaktioner och fick
ocksa beldgg for att det jag har upplevt som onormalt hos mig sjdlv kunde
forekomna dven hos andra sérjande. An en gdng upplevde jag att jag hade
fatt hjalp att komma vidare. Och SPES’ malsittning kéndes betydelsefull.
Att hjédlpa andra som mist sina barn var ocksa ett mal for mig, och kanske
kan vi i framtiden hjilpa till att férhindra en del sjdlvmord.

Nér sedan TV sédnde ett reportage om anhorigforeningen fick jag manga
nya kontakter med ménniskor som mist ndgon genom sjdlvmord. Sddana
kontakter har betytt mycket for mig. Jag tror kanske ocksa att jag har
betytt en del fér dem. Det har jag ibland anat genom alla de fina brev och
telefonsamtal jag fatt och fortfarande far.

Naér tredje julen var i antdgande hade vi hunnit vinja oss vid att Mats inte
fanns hos oss. Vi fick vid denna tid brev fran den ldkare vi hade anmalt till
ansvarsndimnden. Han skrev att om ndgon anhorig hade hort av sig hade
behandlingen blivit annorlunda. Det &r tungt att veta att en del ldkare
inom psykiatrin inte litar pa den som soker hjdlp. Mats var néstan 25 &r
och bodde inte hemma. Trots allt maste det vara hans ord som giller.
Lakaren fick mig att pa nytt kédnna de skuldkénslor som sa ofta kommit
over mig och julen upplevdes hirigenom mycket tung. Jag kom pa nytt in
i en period dir jag var ledsen och nedstimd, men samtidigt var jag ocksa
arg pa psykiatrin och det byrakratiska samhdlle vi lever i.

Nio ar har nu gatt sedan jag forlorade Mats. Han var en stor kritiker av
det sambhaille vi lever i. Han har ocksa fatt mig att se pa dagens varld med
andra 6gon. Att jag nu kan tala om att han tog sitt liv kidnns bra, eftersom
det kan hjédlpa andra. Vi som mist ndgon av vara kira genom sjalvmord
kan gd ut och tala 6ppet om det i samhillet. Kanske blir detta &mne d&
inte sa tabubelagt. Sjalv vet jag inte var jag skulle statt idag utan den hjilp
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och det stod jag fatt. Jag ser tillbaka med tacksamhet pa att jag traffade
den ldkare som hjdlpte och forstod mig. Behovet att prata om Mats och det
som hant fanns som jag redan sagt, lang tid efterat. For mig har det ocksa
varit ett fantastiskt stod att kunna tala med min dotter. Och dven 6vriga
familjen har varit till stor gléddje.

Nar jag ser det nu sa hér langt efterat tror jag att Mats en langre tid hade
levt med tanken att gora slut pa sitt liv, &ven om han inte beréttade nagot
for ndgon. Jag dr dock inte lingre arg pa honom. Han gjorde sitt eget val.
Idag kan jag forlata honom och bortom saknaden kanske dven delvis
forstd honom. I familjen talar vi gérna om de ljusa och varma minnena
frén tiden innan det hiande. Och idag har jag helt andra virderingar. Aven
om det varit ett mycket hogt pris att betala har jag lart nagot djupt vasent-
ligt om livet genom vad som hdnde Mats. Det finns varje dag mycket att
vara tacksam for.
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Sonen Miguel 20 ar
Teresa Nyman

Det dr nagot konstigt med den hir dagen.

Pa morgonen ligger jag lange kvar i sangen och tianker pa den 3 maj 1987,
dagens datum. I dag &r M exakt 20 &r och sex manader. 20 ar borde vara
en hirlig alder, men M ligger pa sjukhus pé grund av att han dr deprime-
rad. Rosjoloppet skall ga idag. Ett tidigare ar har vi varit med och sprungit
det. I ar skall nagra vanner till oss komma 6ver.

Sa gar tankarna den hiar morgonen. Nir M ringer en kvart i tio haller jag
pa att pyssla med det ena och det andra. Vi smapratar. Han later glad pa
rosten, men séger att han inte alls mar bra. Han beréttar att han fatt en
extra lugnande tablett. S& uttrycker han nagot som gor mig forbryllad,
men vi avslutar samtalet med att vi ses i 6vermorgon. Han sédger ocksa att
han ska ga och ringa upp en kompis. Jag blir oroad av samtalet och ringer
néstan genast upp avdelningen, dir jag uttrycker min oro. Skoterskan
lugnar mig med att beritta att M sovit till halv tio i morse och verkar helt
ok. Jag forsoker att inte bekymra mig mer &n vanligt, utan fortsitter med
mitt stok. Ute duggregnar det hela tiden och jag tdanker pa dem som ska
springa idag.

Vid 11-tiden gar jag ner till affdren. Det dr ndgot jag maste kopa. Vigen
dit kénns oerhort tung, jag gar och tinker pd M. Vil hemma far jag hora
att R har ringt. Hon 4r en vén till M. Vid 12-tiden ringer hon igen. Vi
pratar en stund om M, som vi bada bekymrar oss om. Vid ett tillfdlle sdger
R ”han var ju sa fin”. ”"Var”, sdger jag, “han &r fin”. Hon blir generad &ver
felsagningen. Vi fortsatter att prata. Jag lovar att séga till M att hon ringt
och hilsa fran henne. Sedan dukar jag och gor i ordning fér mina géster
som ska komma.

Vid halv 1-tiden ringer telefonen igen. Min sambo svarar. Jag far luren
samtidigt som han sdger att det dr 6verldkaren fran sjukhuset. "Henne
som jag haft sa svart att fa tag i forut”, séger jag till mig sjilv, “det var ju
bra att hon ringer”. Men hon séger ritt av att M dr dod. “Nej, det dr han
inte”, sdger jag, “alldeles for en stund sedan talade jag med honom”. Hon
upprepar att M &dr dod, att han sprang ut frdn avdelningen och kastade sig
framfor en bil.

Da gar sanningen upp for mig. Jag skriker ritt ut och kastar telefonen i
véggen. Min sambo tar 6ver luren och far samma besked. Jag kan inte tro
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att det 4r sant. Jag vill inte tro det. Min fina pojke dr borta for alltid.
Mardrémmen borjar.

Om en timme &r mina géster har inklusive min dotter och min mor. Jag
ringer en prast i kyrkan vi tillhor. Han skall komma sa snart han kan. Jag
meddelar min mor per telefon vad som har hidnt och ber henne komma pa
en gang. S& kommer mina vanner och jag dr tvungen att berétta det
fruktansvérda som hént.

Min sambo och jag tar nu en bil till sjukhuset. Mina vanner stannar och
véntar in min dotter och préasten. Det blir de som meddelar C att hennes
bror dr dod. Det blir ett fruktansvirt slag for henne. Prasten kommer
sedan efter till sjukhuset tillsammans med min mor. Allt kénns s& grymt,
sa overkligt. Jag gar som i en dimma. Det kan inte vara sant. Det far inte
vara sant mal i mitt huvud.

Vi far se M. Han ser ut som om han sover. Inga skador syns. Min fina
pojke. Jag fragar mig fortvivlat om och om igen, varfor gjorde du det? Nu
nér allt sdg bittre ut, nu niar du verkade ma béttre. Du som hade sa manga
mojligheter - men virlden var for ond for dig. Jag talar med 6verldkaren
igen, men vad finns nu att séga? Samma dag som M dor skulle jag vaka
pa natten. Jag tvingar mig att ringa och séga att jag inte kan jobba efter-
som min son dr dod. Inga minnen mer finns fran den dagen. Allt blir
dimmigt.

Jag kan inte g& hem till min ldgenhet pd nagon vecka. Jag bor i min
sambos lagenhet. Ar jag ensam bara en liten stund fér jag panikkanslor.
Det dr mycket som ska ordnas infor begravningen. Jag telegraferar till
barnens far som bor utomlands. Blommor kommer fran vidnner. Jag
forsoker stotta min dotter sa gott jag kan. Hon har svart att verkligen inse
att hennes bror dr dod. Efter en tid tvingar jag mig hem till min ldgenhet.
Det &r svart att vara ddr. Sa manga minnen. Jag tvingar mig att gd in i M:s
rum. Jag grater, tararna verkar aldrig ta slut och frédgorna kommer: Hur
kunde det hinda? Varfor just min son? Det kdnns som en mardrom, helt
overkligt, men vissa minuter forstdr jag att detta dr nu verkligheten.
Verkligheten d4r mardrommen.

Pa nitterna nér jag inte kan sova fantiserar jag om att limna allt, gora slut
pa mitt forhallande, sdga upp arbetet, flytta till en annan stad och ta ett
nattarbete. Férsvinna och borja ett annat liv dédr ingen kdnner mig. Manga
ganger kommer dessa tankar.
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Genom polisens hjilp far jag adressen till paret som korde bilen, som M
kastade sig framfor. Jag kanner att jag maste tréffa dem. Veckan efter hans
dod besoker jag dem. Jag kommer ihdg att jag hade en bukett tulpaner
med mig. Jag satsar alla mina krafter for att kunna dka dit. Vi gréter
tillsammans. Bilférarens hustru hade fatt vgonkontakt med M sekunderna
innan han kastade sig. - Efterat dr jag glad att jag besokte dem. Det blev
en slags trost for mig att tréffa dem som sist sett min son. Det var fina
ménniskor. Kvinnan hade haft féraningar en tid innan om att nagot
hemskt skulle hinda omkring henne. Hon var rddd att nagot skulle hianda
hennes egna barn.

Jag trédffade ocksa N, mentalskotaren som forst kom till olycksplatsen. Jag
ringde upp honom och tillsammans med hans fru och min sambo visade
han oss den plats dér det hdande. Nar jag gick ddr var det som om jag
letade efter nagot - vad vet jag inte. Jag hittade en liten plastbit som sékert
hade tillhort bilen. Jag tog den med mig. Det var som en liten hilsning. Jag
har biten kvar fortfarande. Jag hade kopt en réd och en gul ros. Den gula
fick N. Den roda lade jag pa vagen, didr N gjort upplivningsférsok. Men
doden var 6gonblicklig. Manga génger senare har jag tankt att jag skall ga
tillbaka till platsen dér jag férlorade min son. Annu har jag inte kunnat
forma mig att gora det. Nagon géng kanske ...

Jag ringer nu runt till véinner och beréttar vad som hint. Telefonen gar
varm fram till begravningen. Det &r jag tacksam for. Jag har ett enormt
behov av att prata och grata. Sedan en tid gar jag i psykoterapi och det dr
till stor hjlp, sarskilt nu.

Den 14 maj dr begravningen. En fasansfull dag, 4ven om jag nu efterat kan
se att det blev en vacker begravning. Det duggregnade hela férmiddagen.
Maénga av hans skolkamrater bade fran gymnasiet och nian var dar. Just
vid gravsittningen brot solen igenom. Som en hélsning. Den hér dagen &r
ocksé ganska dimmig for mig. Jag kommer ihdg hur jag tvingade mig till
att lasa en lang dikt vid kistan. Jag vet inte riktigt varfoér, men jag kénde
att jag maste, att M hade velat det. Jag &dr 6vertygad om att han var stolt
over att jag klarade det. M:s far kom inte och det hade jag vl inte trott.
Har han inte brytt sig om sin son tidigare, sa varfor skulle han komma nu?

Hela den hir tiden har jag itit lugnande tabletter for att 6ver huvud taget
kunna halla mig uppe och for att ddremellan fa sova. Lékaren ville bara
sjukskriva mig i tva manader. Han talar om hur viktigt det dr att komma
igen sa fort som mojligt. Jag forstér det inte da. Jag kan inte koncentrera
mig ett dugg, och det verkar som jag tappat minnet. Jag kénner smértan
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och sorgen i hela kroppen. Jag orkar knappt gd, &n mindre springa.
Kroppen kianns tung och overklig flera manader framover.

Jag och min sambo skulle ha rest till Paris en vecka i bérjan pa maj. Vi skot
upp resan till slutet av manaden. Jag har inte mycket minne av resan. Det
hade varit béttre att vi inte rest alls. Jag tyckte alla unga pojkar paminde
om min son. Alla muséer vi gick pa har jag efterat inte nagot minne av.
Hela veckan var svar. Det positiva var att vi bodde hemma hos en va-
ninna till mig. Med henne kunde vi prata om M. Hon klarade det. Jag
tankte mycket pa det som jag och mina barn gjort tidigare tillsammans i
Paris.

Strax innan jag ska borja arbeta igen soker jag ater upp foretagsldkaren.
Jag kanner att jag inte kan arbeta heltid. Jag ber att fa borja pé halvtid,
eftersom jag har ett ansvarsfullt arbete och jag maste vara koncentrerad
pa arbetet.

Drygt tva manader har gatt, nér jag borjar arbeta halvtid. Jag dter fortfa-
rande lugnande tabletter. Jag vagar inte sluta med dem. Smartan och
sorgen kinns fortfarande i kroppen. Jag kan hélla den i schack halva
dagarna, nir jag dr pd arbetet, men inte mer. Efter varje arbetspass rusar
jag hem och grater. Det kidnns som jag haller pa att spricka om jag inte far
grata. Jag saknar M sd oerhort.

Efter ungefér fyra manader med lugnande tabletter borjar tabletterna
sluta verka. Jag kan inte sova. Jag gar till likaren igen. Han héller ett
formaningstal, om hur farligt det dr med tabletter och hur jag skjuter
sorgen och bearbetningen framfor mig. Han rader mig att sluta med allt.
Egentligen vet jag allt det dér han séger, men jag blir i alla fall forst arg.
Men sedan lyder jag hans rdd, och jag upptécker till min férvéning att jag
mar béttre pa ett sétt. Graten kommer oftare, men jag sover béttre. Jag har
nu ocksa borjat arbeta heltid och det fungerar. Tabletterna har haft mig
som i ett vakuum, dér smartan inte riktigt natt mig. Mina kénslor har varit
bedovade. I och med att jag slutar med tabletterna kédnns det som om jag
fér borja om frén borjan. Sorgen dr mig ndrmare. Behovet att prata och
grata blir mycket storre igen.

Pa hosten borjar jag i bildterapi efter tips fran en bekant. Jag vet inte alls
hur det &r. Men kan det hjilpa mig att orka leva vidare sa vill jag forsoka.
Jag kdnner mig rdadd, nir jag gar dit forsta gangen. Hur ska jag vaga
berdtta att min son tog livet av sig? Det kdnns sa orédttvist. Men har malar
man i stéllet for att tala. Det kdnns ovant och konstigt att visa for andra
vad jag malat och sedan tala om det. Det hir séttet att ge sig hdn at mal-
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ning dr som att drémma om natten. Bearbetning och likande krafter tar
vid. Det kdnns upprivande men ocksé positivt. Det dr svart att beskriva
vad som hénder, det méste upplevas. Tva terminer gar jag i bildterapi.

I november strax fore M:s fodelsedag byter jag avdelning pa mitt arbete.
Det kidnns bittre sa. Hemma moblerar jag om. I M:s rum &ndrar jag pa allt.
Jag hyr ut ett rum i lagenheten for att den inte ska sta helt tom. Nar jag
kommer dit dr dér liv och rorelse. Sjalv bor jag fortfarande i min sambos
lagenhet. Jag funderar pa att byta lagenhet, men jag &r radd att gora ndgot
som jag kanske angrar senare.

Till M:s fodelsedag exakt sex ménader efter hans dod har jag bestéllt en
madssa som skall ldsas i kyrkan for honom. Det &r en vacker sed i katolska
kyrkan. Tva ganger har jag talat med prasten om tid och dag, men av
nagon anledning sa missas det. Jag sitter i kyrkan och hor att man glom-
mer bort det. Kan det vara majligt? Ar det for att han tagit sitt liv? Jag
bara grater nir jag gar fran kyrkan. Jag forstir ingenting. Men sa &r det,
hans namn léses inte upp, som vi hade kommit 6verens om. Det blir en
svar dag. Jag dker ut till graven. Livet kdnns sa fruktansvart svart och
tungt. Hur ska jag orka? Hade jag inte haft min sambo, vet jag inte hur jag
orkat. Kanske jag valt samma vidg som M. Tankarna att gora slut pa mig &r
ofta dar.

Jag har alltid varit kristen, men varfor svek Gud oss? Det kianns sa. Och
varfor hor ingen av sig fran kyrkan, som jag har tillhort hela mitt liv och
som mina barn alltid varit aktiva i? Efter begravningen har det blivit
vildigt tyst bade fran min familj och fran nira vanner. Jag har svart att
ringa sjdlv. Folk verkar rddda f6r mig. De tva vaninnorna som ringde till
mig just den hir dagen &r jag evigt tacksam mot; att de vagade ringa
hjédlpte mig mycket. Att hora att de ocksa saknar M och att vi kan minnas
honom tillsammans blir till ett stod.

Man har sagt mig att det forsta aret &r vérst.

Sommaren gick mig helt forbi, jag tror det regnade hela sommaren, och
det kdndes bra. Den har tiden, hela forsta aret tittar jag i min dagbok for
att se vad vi gjorde forra aret. Minnena smértar, men sa tinker jag pa de
20 ar jag fick ldra kdnna M. Jag vill inte vara utan de 20 aren. Julen kom.
En julhogtid utan M, det blir ingen riktig jul. Det 4r som om jag fortfa-
rande véntade pa att han plotsligt skulle ringa pa dorren och sdga “Hej”.

Denna jul var vi hemma hos min mor. Jag gjorde allt for att inte visa hur
jag led. En sddan hogtid &r hemsk for ensamma ménniskor, men jag tror
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den &r dnnu vérre for den som mist en kir anhorig, inte minst pa detta
sdtt.

Vi gér mot véren. Tidigt pa aret reser jag ner till Skane till min bror. Den
resan har M och jag tidigare gjort tillsammans. Numera kénns det som om
jag maste gora sant som vi tidigare genomfort tillsammans; pa nagot
underligt vis maste jag bevisa for mig sjélv att jag klarar det. Eller dr det
sa att jag vill se om jag klarar det? Jag vet inte. Jag tog med mig en bunt
brev som M skrivit och ldste och grit pa tdget. Pa det séttet reste vi till-
sammans. Sorgen och smértan sitter fortfarande i hela kroppen, varenda
muskel dr angripen. En sorg &r verkligen tung att béra, fysiskt ocksa.

Tiden gar obarmhirtigt vidare. Snart dr det M:s dodsdag. Jag tar ledigt
frdn arbetet. Vill ha den dagen bara f6r mig sjdlv. Besoker graven. Tulpa-
nerna har kommit upp. Ett ar har gatt. Ett fortvivlat ar. Det kdnns som en
evighet sedan jag miste min son. Saknaden dr oerhérd. Hur ska jag klara
av att aldrig mera fa se honom eller hora hans rost?

Ménga av mina vanner har jag inte hort nagot fran sedan begravningen.
Ingen fran katolska forsamlingen har heller hort av sig. Det kidnns skram-
mande. Har har vi umgatts manga ar, barnen har vuxit upp tillsammans.
Sedan, nir det absolut vérsta hénder, finns de inte dér. Jag tdanker manga
ganger att jag ska ringa upp, men jag kan inte. Jag vill tala om M. Det
verkar vara s att &ven min familj och de som jag trodde var mina nér-
maste vianner inte vagar tala om M, man kidnner att de tycker att det ar
obehagligt. D4 kénns det ocksa som hyckleri att ringa till varandra eller
att traffas. Kanske kan det vara sa att manniskor som inte varit s& néra
vdnner nu blir mina bésta vanner. Med dem kan jag ndmligen prata om
M, de kan och vill lyssna.

Tiden gar mot andra aret. Manga ganger &r jag forundrad over att jag
lever, att jag klarade det. Det gar fortfarande upp och ner. Jag grater
fortfarande vissa dagar, men perioderna som jag kan leva ganska normalt
blir langre.

Jag kommer i kontakt med anhérigféreningen SPES. Méanga ganger hade
jag undrat om det fanns ndgon sadan forening. Jag skulle sa gérna traffa
nagon annan som gatt igenom samma helvete. Jag tror att det dr bara de
som riktigt kan forsta hur det kidnns. Man ldser tidningarna och ser hur
vanligt det &r att unga och gamla tar livet av sig. Men man pratar inte om
det. Skuldkanslorna é&r sa stora och folk blir s rddda ndr man talar om att
ens barn tagit sitt liv. Plotsligt en dag nér jag sétter pa radion hor jag ett
program om sjdlvmord. Jag blir tacksam och skriver till fé6reningen och
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blir medlem. Andra hosten utan M har gatt nér jag gar pa det forsta motet.
Jag kommer aldrig att glomma kénslan nér jag gar in i rummet och dér ser
20-25 kvinnor. Jag tanker att alla dessa har varit med om samma sak som
jag sjdlv. Jag borjar grata. Har far jag nya vanner. Jag upptécker att det &r
helt vanliga méanniskor som jag sjdlv. Foreningen blir till stor hjilp for
mig. Har kan vi tala om skuldkénslorna vi alla kdnt, men som vi inte bor
lagga pa oss. Det dr sa mycket som ska hdnda innan en ménniska tar sitt
liv. Och for den efterlevande lurar bitterheten. Jag forsoker gora allt for att
inte bli bitter. Men jag forstdr ocksa hur litt det skulle vara att bli det.

Det &r sa litt att isolera sig och tro att detta hédnder bara mig. Bitterheten
lurar nér jag upptécker att familj och slikt forsvinner mer och mer. Men
jag far hjalp fran en artikel som Danderyds sjukhusprést skriver i en
dagstidning om bitterhet. Den hjdlper mig mycket. Jag laser den fortfa-
rande ibland. Bitterheten tiar pa ménniskan och det dr den vi maste arbeta
mot for att orka leva vidare.

Varje géng jag gar pa ett SPES-mote kédnner jag att jag bearbetar min sorg.
Jag kommer hem helt slut efter en san tréff. Jag gar inte pa alla traffar det
aret. Jag blir mera aktiv nér 3-4 ar har gatt. Efter tre &r sker en pataglig
fordandring tycker jag. Jag kan kidnna livsglddjen igen. Forsta gangen kanns
det oerhort. Livet blir ju aldrig som forut, men livsglddjen har kommit
tillbaka. Jag har mina morka dagar ocksa, men nir de kommer sa vet jag
att det finns ett slut pd dem. Som medlem i SPES vet jag att jag alltid kan
ringa nagon.

Nog har mitt liv blivit annorlunda, det har fatt en djupare mening. Jag
gldds &t mindre handelser nu. Jag tar inte allt for givet. Jag kdnner &n mer
att jag vill stdlla upp for mina medmaénniskor. Jag har ocksa gatt psyko-
terapiutbildning for att kunna hjélpa andra unga som dr deprimerade.
Hade min son fatt komma till en bra terapeut sa tror jag inte han valt den
vdg han gjorde. Vi bodde i fel kommun. Dér satsade man inte pa terapi for
unga deprimerade.
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KALLAN - tillgénglig for alla
Lisbeth Cassemar

Téget hem en februariférmiddag for sex ar sedan - bilden av de tva sma
pojkarna pa banken framfor mig, som sméstojade och ldste serietidningar
har fastnat pa min néthinna. Jag anstrangde mig for att de inte skulle bli
oroade men kunde inte hindra tararna.

Sedan min man ringt pd morgonen och sagt att Jonas inte fanns hemma
hade jag varit fylld av en isande kénsla. Jag var dock pa samma gang
onaturligt lugn pa vag hem fran stationen, ddr min man hamtade mig. Vi
handlade till och med mat pa hemvégen men till sist var vi hemma och
korde upp framfor garaget. Antligen kunde min kusliga foraning bli
vederlagd eller bekréftad. Snabbt steg jag ur bilen, rusade till garage-
porten och slog upp den och det fasansfulla var ett faktum. Inne i det
stokiga garaget, fyllt av bréte, stod min dlskade son pa knd, snarad i ett
rep som var fastspant i en takbjélke.

Jag forstar inte hur man kan 6verleva en sadan stund. Jag skrek NE]J,
sprang ivdg och kastade mig raklang pa marken. Langst inne hade jag en
forhoppning om att jag sett fel och vantade darfér pad min mans reaktion,
da han kom fram till garaget. Men nér dven han skrek var hoppet ute.

Trots att sex ar gatt sedan det hinde &r hela skeendet inpréntat i mitt
minne, som om det hént igdr. Jag kan héra min man séga ” Vi fick inte en
chans” och mitt bestimda “Nu vill inte jag leva lingre”. Vil inne i huset
lag jag raklang pa golvet, vigrade ta av mig kappan och vagrade att
dricka whisky som min man forsokte tvinga i mig. Med markligt klar
uppfattning om vad som skulle goras vantade jag pa att min bror och en
varmt troende ndra vian, som min man ringt efter, skulle komma, sa att vi
tillsammans kunde fa loss Jonas fran repet. Inga lagar eller férordningar i
virlden skulle i det ogonblicket ha kunnat stoppa mig. Jag har efterat
forundrats 6ver den handlingskraft man plotsligt kan genomstrommas av
i katastrofsituationer. Jag valde med omsorg ut en tillrdckligt vass kniv ur
koksladan, som min bror snabbt tog ur min hand, och tillsammans gick vi
ut till garaget. Forunderligt nog blev det en ljuvlig stund. Det var som om
hela det stokiga garaget genomstralades av ljus och vi upplevde alla den
ofattbara frid som fanns i Jonas” ansikte och runt honom. Jag dr mycket
lycklig dver att ha fatt ta detta farval.

Efterat kan jag minnas min familjs och mina vanners kérlek, omslutande
armar, mat som kom pa bordet, langa uttréttande promenader. Det som
jag da bara tog emot som en sjdlvklarhet tinker jag pa med stor tacksam-
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het idag. Det hjilpte mig att 6verleva den forsta tiden. Anda var ingenting
s& betydelsefullt som den starka upplevelse av en férdjupad personlig
relation med Gud, som bar mig igenom, gav mig kraft och s smaningom
ny gladje.

Ungefér tio ar tidigare hade jag genom en stark andlig upplevelse fatt en
forvissning om Guds existens. Denna forvissning fordjupades under flera
ar genom kyrkobesok, bibelldsning, bon och lovsang. Jag var glatt och
trosvisst overtygad om att inget ont skulle kunna hénda mig sjdlv eller
mina ndrmaste. Det, som nu hint raserade det jag byggt upp i min tanke-
virld. Jag tyckte inte att jag kdnde Gud lingre. Varfor hade han tillatit
detta? Pa kvillen samma dag som vi fann Jonas ansatte jag Gud. Jag maste
f4 veta om Jonas var pd den underbara plats som jag en tid innan fatt
uppleva i en drom och som jag visste var Guds rike. Nagonstans i mitt
innersta gnagde aningen av ett tvivel. Att sjdlv ta sitt liv betraktas ju av
manga som synd. En sak var jag dock sdker pa - skulle inte Jonas tilldtas
vara hos Gud ville jag sjdlv aldrig komma dit heller. Jag bad Gud om ett
svar.

Inom samma dygn kom det tre skilda svar, alla tre egentligen lika bekraf-
tande men for mig dnda inte tillrdckliga forran det tredje kommit och allt
foll pé plats. Jonas var hos Gud. Da bestdmde jag mig for att leva vidare.

De nirmaste dagarna var fruktansvirda. Angesten ver den dngest Jonas
maste ha haft innan han tog steget gastkramade mig. Vad hade han kint
och tankt? Varfor hade jag ingenting forstatt, hur kunde jag ha varit s&
aningslos? Varfor hade jag inte tagit tag i hans nedstdmdhet utan i stillet
forringat den bade f6r honom och mig sjdlv genom att foresla dn den ena,
dn den andra ytliga forstroelsen? Det var inte att undra pa att Jonas tagits
ifrdn mig. En sadan sjdlvupptagen, egoistisk och ytlig manniska som jag
fortjanade inte att {4 fortsétta att vara mor. Dessutom hade jag i en for
barn kanslig alder - sex ar - skiljt mig fran hans pappa. Hur hade jag
kunnat?

Jonas” pappa och farmor kom - de var lika slagna och férstummade. Hur
hade det kunnat ske. Varfor? Jag upplevde att jag totalt forlorade min
identitet. Jag var inte mor lidngre, det viktigaste av allt. Aldrig mer skulle
jag fa hora ndgon sdga mamma till mig. Orden ”aldrig mer” fanns hela
tiden i mitt medvetande. Jag rdknade efter hur manga ar jag kunde tdnkas
vara tvungen att leva fylld av denna fasa. Tanken var outhirdlig. Jag satt i
timmar vid det lilla altare jag gjorde i ordning i bostaden. Jag kédnde att jag
horde hemma vid korset. I ensamheten dér upplevde jag en marklig
Gudsgemenskap och fick en oerhord trost. Stundvis kunde jag ndstan
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kdnna tacksambhet for att Jonas var raddad for evigt. Jag drog mig undan
ménniskor och It bara de allra ndrmaste att komma i ndrheten.

Veckan efter Jonas dod foljde jag med min man till hans kombinerade
kontor och bostad utomlands. Vid frukosten pa baten fran Goteborg till
Tyskland kom budskapet om Olof Palmes d6d via hogtalarna. De frukost-
dtande gdsterna kommenterade nagon liten stund budskapet men fort-
satte sedan att rosta brod, &ta och skratta vid borden som om ingenting
hant. For mig blev ménniskornas agerande en bekréftelse pa den absoluta
likgiltigheten. Aven om jag med mitt fornuft visste att manniskor inte
kunde kénna till att Jonas var dod forundrade det mig stindigt att jord-
klotet fortsatte att snurra, att méanniskor fortsatte att gd, prata och skratta.
Nu var det bekréftat! De hade informerats om nagot hemskt och dnda
reagerade de inte. Det var kusligt.

Pa nagot sitt kindes det bra att vara i den lilla Hansastaden dér jag kunde
ga pa gatorna utan att riskera att mota nagon bekant. Jag blev en smula
forskrackt over att jag sa snabbt kunde vixla mellan ett tillstdnd da jag
trodde att hjartat skulle brista och ett annat da jag var uppfylld av vad jag
skulle ha pa mig vid begravningen. Ett besok i den katolska kyrkan férde
mig till en ”"pietd”, Maria med sin dode son i famnen. I den kunde jag
identifiera mig och Jonas och med ett inkopt kort pa statyn gjorde jag i
ordning ett litet altare i en fonsternisch hemma. Nistan av tvang kopte jag
sedan i snabbkopet en bunt pinnliknande blomsterstjdlkar, som stod i en
hink vid kassan. Det fanns ingen mojlighet att med 6gat se vad som kunde
bli av dem men jag kénde ett maste att ha dem till mitt altare. Dagen efter
hade en av de sju blomsterstjdlkarna slagit ut till en ljuvlig pasklilja som
hingde 6ver korset med Maria och Jesus. Det blev f6r mig ytterligare ett
tecken pad att uppstandelsen for Jonas” del var ett faktum. Jag ringde
genast till begravningsbyran i Sverige och dndrade bestéllningen av
kistblommor frén rosor till paskliljor.

Senare berittade en dldre, varmt troende dam att hon efter att ha hort om
Jonas” dod fatt en drom om Jonas och sett ett stort fang av paskliljor som
hon senare forsokt fanga med sina fargkritor. Jag fick den vackra tavlan.
Bland péskliljorna hade ett litet ansikte oavsiktligt formats. Jag kdnde igen
Jonas” ansikte som han sig ut i somnen som liten.

Hemkomsten till Sverige veckan fore begravningsakten var svar. Vetska-
pen om att Jonas aldrig nagonsin mer skulle finnas dér var outhérdlig. Jag
upplevde en total tomhet och ensambhet i huset. Allt var kallt och morkt.
Att virmepannan gick sonder och att det inte fanns nagot varmvatten
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stimde vél in i sinnesstimningen. Som en kontrast till dessa férlamande
dagar blev begravningsdagen forunderligt ljus och fylld av frid.

Efter en manads sjukskrivning och en resa till Cypern med min man
aterviande jag till min nyligen paborjade utbildningstjanstgoring forlagd
till en stad flera mil hemifran. Hur jag kunde klara av att under tre mana-
der skota mitt arbete pad dagarna for att sedan ga till mitt lilla hyresrum i
en frimmande stad langt frdn familj och ndra vanner &r nagot jag inte
forstdr men det gick. Pa nagot sétt var det &ndd bra for mig att tvinga mig
att fungera i arbetet och lata sorgen fa ta 6verhanden under en begransad
tid av dygnet. Gatan som ledde hem till mitt hyresrum var alltid fylld
med ungdomar, ensamma eller i géng, och jag sdg i de unga ansiktena den
ensamhet som maste ha funnits hos Jonas. Det var skont att f& stinga
dorren och fa lata tdrarna komma. Ett veckoslut korde jag, i stallet for
hem, manga mil till en prést jag redan ndgon manad efter Jonas” dod ringt
och avtalat tid med. Jag hade hort honom predika vid ett tidigare tillfalle
och nu hade jag ett stort behov av att uttala allt jag upplevde som skuld
infér nagon som stod nidra Gud och som inte kéinde mig och dérfor inte
kunde tdnkas att forringa det jag upplevde som skuld. Fram till tiden for
vart mote hade jag kédnt mig buren av hans avslutande ord vid telefon-
samtalet: “Herren bevare dina tankar i Kristus Jesus”. Vi tog langa prome-
nader och jag fick berdtta om allt svart medan den fine présten lyssnade.
Efter denna helg kinde jag att jag fatt en ny grund att std pa.

Jag langtade annars efter att fa resa hem pa fredagskvéllarna samtidigt
som det var sd oerhort tungt att komma hem till “ingenting”. (Pa grund
av sitt arbete var min man ofta ute pa langa resor). Graten kom sa snart
jag satte mig i bilen men pé vigen hem kunde jag ovintat fyllas av gladje
over att molnen formade sig pa nagot speciellt sétt eller 6ver att ljusstralar
fran himlen strilade ner genom molnen. Jag tyckte mig uppfatta en hals-
ning fran Gud och fran Jonas, en allt-dr-vél-hélsning. Ofta, ofta hittade jag
utanfor ytterddrren en bukett blommor frén den van som f6ljt mig till
garaget och Jonas. Hon forstod hur det kidndes att komma hem till det
tomma huset. Ibland lag en chokladkaka i brevladan, en omtanke utan ord
fran Jonas’ basta van.

Nésta fas av min tjanstgoring skedde i en liten universitetsstad, som
kryllade av ungdomar. Det hade da gétt ett halvt &r sedan Jonas” dod. Jag
var fast besluten att bara bade det harda arbetet och den tunga sorgen
men jag vet att jag sviktade manga ganger. Nir allt kindes 6vermaktigt
gick jag till en kyrka i nédrheten av arbetet, krop in i ett horn och bara satt
dér. Den tiden var, sdrskilt i borjan, mycket svar - allt pAminde om Jonas.
De flesta av mina kollegor var bara ndgra ar dldre dn Jonas och ménga av
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dem som &rendena géllde var i Jonas” alder. Nér jag arbetade med &ren-
dena reagerade jag alltid om vederbérande var i Jonas” alder och byggde
for mig sjdlv snabbt upp en fantasibild av hans, som jag fruktade, bedrov-
liga vdrld. Ute pa stan tyckte jag mig, liksom tidigare, se ensamhet bakom
de flesta ungdomarnas ansikten och oroade mig djupt 6ver dem. En stor
tillgang blev en kollega som négra ar tidigare forlorat sin man. Det &r
markbart hur en stor sorg for médnniskor samman, redan innan man vet
nagot om vad den andre varit med om.

Jag valde annars att inte berétta for ndgon om min bakgrund, inte ens for
den gamle man som jag genom min man fick hyra ett 6vernattningsrum
av och som blev som en farbror for mig. Jag tror att jag var tvungen att
avvérja allt som kunde fa mig att lata sorgen ta 6verhanden. Jag stélsatte
mig for att jag skulle klara av det anstrangande arbetet men kunde givet-
vis inte hindra tankarna som hela tiden malde. Jag pinade mig sjdlv med
allt jag gjort som blivit fel, allt jag sagt som kunnat sara och allt som inte
blev sagt som kunnat hjilpa. Jag vet inte hur ménga ganger jag ibland
inom mig och ibland hogt pa gatan sa “Forlat Jonas”. Det malde och
malde men utdt sig jag formodligen ut som de flesta andra. Mina kollegor
fick sd smaningom veta. Det skedde en sen 6vernattningskvill da vi som
vanligt hade inhandlat hamburgare och satt och skojade eller ondgjorde
oss over det pressande arbetet. Da var det nagon som pa ungdomars vis
skojade om en atalad person som forklarat att han skulle ta livet av sig om
han blev straffad. Skojet fortsatte med forslag pa tillvigagangssitt. Da
borjade jag grata och berittade. Det kédndes bra efterat. Vi kom varandra
nédrmare och forhoppningsvis har det ocksa blivit en livserfarenhet for
dem.

Ofta lingtade jag efter att fa aka hem och fa ge efter f6r sorgen. Hemma
kunde jag fa utlopp for allt som hela tiden malde i bakhuvudet. Det var
oerhort ldttande att fa grata ut men det fanns ockséa dagar nir jag kdnde
mig alldeles forstelnad och inte en tar kunde komma.

Jag dr sa granslost tacksam over att jag under den hir tiden haft en levan-
de relation med Gud. Den forsta tidens forvirring nér jag plotsligt kom till
insikt om att jag inte kéinde Gud ldngre har kanske pa sétt och vis bestétt,
men pa ett vilgorande sétt. Hur skulle jag med mitt begréansade forstand
kunna kdnna Gud? Dock har jag upplevt kirleken fran Gud som ett
skyddande holje. Det forsta aret bad jag varje morgon om att se med Guds
ogon. Da var jag inte langre fortvivlad for Jonas” skull utan kunde i stéllet
kdnna tacksamhet 6ver att han var raddad. Jag upplevde att jag fick hjilp
frdn Gud pa alla tdnkbara sitt. Nar beslut om gravsten skulle fattas blev
det for mig, som dr relativt praktiskt lagd, ett ooverstigligt problem. Jag
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fick dock en ingivelse och slog upp bibeln och det forsta mina 6gon féstes
pa var orden ”Se, jag giver dig en vit sten”. Problemet var 16st och manga
har uttryckt att den vackra vita stenen som finns vid Jonas” grav ar ett
med hans personlighet.

Apropa graven har jag alltid haft den uppfattningen att manniskor skall
skotas om medan de finns i livet och att pysslande med gravar darfor ar
nagot mindre viktigt. Nu fanns jag emellertid sjdlv dagligen vid graven.
Det var viktigt att halla den vacker och att se till att lyktan alltid var tand.
Jag visste visserligen att det bara var Jonas” kropp som fanns dér, men det
var ju dnda en konkret plats att ga till. Det dr svart att forklara, men jag
upplevde stor trost vid mina gravbesok. En dag da jag som vanligt stod
dér blev jag dérfor obehagligt 6verraskad av att plotsligt for min inre blick
se Jonas’ kropp ligga dar i graven. Ett stort morker borjade falla 6ver mig.
Jag kunde kdnna morkret sanka sig ned fran huvudet ner genom hela
kroppen utan att jag kunde hindra det. Innan det hann hela vigen ner
stoppades det dock som av en stor hand och det fordes tillbaka samma
vdg som det kommit. Morkret ersattes av en sdng, som jag manga ar
tidigare sjungit:

Fri, fri min ande dr fri
Jesus har gjort mig fri
Fri att sjunga

Fri att dansa

Fri att prisa

Hans namn.

Det var en fantastisk upplevelse och det var f6r mig aterigen en bekréf-
telse pa att Jonas &r i Guds rike.

Trots allt jag andligen fick uppleva hade jag det mycket svart, sarskilt de
forsta tva dren. Allting under det forsta sorgearet pdminde om hur det var
aret dessfoérinnan, da Jonas levde. Allt var fordandrat och jag varken ville
eller kunde fortsitta som tidigare. Livet fick ett mycket storre allvar. Det
innebar att jag brét mot alla invanda monster. Jag vagrade att ga pa nagra
sociala evenemang. Jag stod inte ut med badorter eller skdargarden, dar
alla surfande och vattenskiddkande ungdomar paminde om Jonas. I stéllet
borjade jag tillbringa min lediga tid i fjdllen. Den maktiga naturen dar
paminde mig om méanniskans litenhet och Guds storhet och jag kdnde mig
inte lingre sa ensam. Mest pataglig blev ensamheten annars i stora och
glada séllskap. Jag undvek ocksa min kristna gemenskap, som tidigare
betytt sa mycket for mig. Det var ménskligt sett en mycket ensam tid, men
en tid da en fast relation med Gud byggdes upp.
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Ett drygt ar efter Jonas dod fick jag i min hand en bok med titeln “Sorgen
och kéllan” av Dagmar Hesser. Genom tararna ldste jag och kunde identi-
fiera mig med forfattarinnan, som hade upplevt detsamma som jag.
Ensamheten kéndes genast mindre pataglig. Jag fick ocksé hora att en
anhorigforening var under bildande och bestimde mig for att folja med pa
det forsta motet.

P& motesplatsen kunde jag fran hallen se ett dussintal manniskor i ett inre
rum och jag stod som fastvuxen. Det kidndes omgjligt att ga in och mota
blicken pa alla dem som fanns dér och veta att vi alla varit med om
samma sak. Sd smaningom kom jag in men min grat upphorde inte ndgon
gang under motestiden. Det gjorde dock oerhort gott att fa dela det
ofattbart svdra med andra och gemenskapen kindes stark.

Nagra manader efter den forsta sammankomsten skulle vi under ett
veckoslut ha ett méte i Boras och traffa medlemmar fran olika delar av
landet. For forsta gangen sedan Jonas” dod kunde jag skratta utan att sétta
skrattet i halsen. I varandras séllskap kunde vi tillata oss att badde grata
och skratta hjartligt utan dalig eftersmak.

Foreningen blev sa smaningom bildad och borjade att fungera. Att sam-
ordna sa prosaiska ting som stadgar, styrelse m.m. runt den oerhorda
tragedi medlemmarna utsatts for maste sjdlvklart stota pa problem. Dock
dr det viktigt for oss drabbade att fa triffas, fa tala igenom vara svara
upplevelser och fa forsta att sjalvmord sker i alla slags familjer, i familjer
med biologisk mamma och pappa, i familjer med flera barn etc.

Utover de standigt malande skuldkédnslorna 6ver att inte ha dugt till det
viktigaste, att vara en bra mor, kom de forsta tva drens stindiga upplevel-
ser av total meningsloshet. Jag hade ingen att kdmpa for langre. Det
spelade absolut ingen roll om jag levde eller var dod. I stillet hoppades
jag innerst inne att varlden skulle ga under och att jag skulle slippa leva
vidare. En trygghet var det visserligen att det allra véarsta redan hade
hint. Jag hade forlorat mitt enda barn. Ingenting vérre kunde nu hinda
och jag upplevde en plotslig styrka i att inte ha nagra fler barn att forlora
och i att inte ha ndgon som var beroende av mig. Min man var stark och
klarade sig pa egen hand, min mor var gammal och skulle ménskligt sett
inte ha sa manga ar kvar och mina broder hade egna familjer. Kénslan av
meningsloshet var dock blandad med kénslan av osdrbarhet och styrka.
Jag hade inte lingre nagon riktigt svag punkt.

Genom en medlem i anhorigféreningen kom jag i kontakt med en kristen
retreatgard, S:t Davidsgéarden i Réttvik. Platsen var oerhort vilgorande for
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mig. Har kunde jag dra mig undan och behtvde inte riskera att nagon
frdgade om min familj (retreat = dra sig undan, vilket ocksa innebar att
deltagarna inte talar med varandra). Jag fick uppleva total kravlshet och
kdnna mig omsluten av karlek. Jag fick ocksa ldra mig ett underbart medel
att latta bordan av det som tyngde, bikten.

54 smaningom kunde jag marka en gradvis lindring i sorgen. Det standiga
malandet i huvudet upphorde periodvis och det kunde g langa stunder
utan att jag kidnde sorgens forlamande grepp. Stor hjdlp hade jag av mitt
arbete som jurist, som &ven innebar manga kurativa uppgifter som
tvingade bort tankarna pa min egen forlust. Jag borjade bli ndgot mer
social och borjade dter uppskatta att trdffa mina néra vénner.

En kvill tre &r efter Jonas” dod dkte jag tunnelbana hem fran stan. Det var
var och hela stan och tunnelbanan vimlade av glada, varyra ungdomar.
Jag gick med sorgsna tankar fran tunnelbanan till min parkerade bil da jag
horde nadgon ropa mitt namn. Jag kdnde mycket vl igen ansiktet pa den
unga kvinna som ropat, men kunde inte riktigt placera henne. Nar hon
enkelt och rattframt uppgav att vi sist setts pa Jonas” begravning kom
forstas tararna. Hon berdttade att hon hade tiankt ringa mig for att beratta
en underbar drom hon hade haft ett par veckor efter begravningen men
att hon inte vagat. Drommen var fortfarande sa stark for henne och hon
blev glad sa fort hon tankte pa den. Hon hade sett Jonas sta mitt pa en dng
fylld av blommor. Jonas hade skrattat och sett oerhort lycklig ut och
vinkat till henne. Nésta gang hon tittade var hela &ngen omkring honom
fylld av dnglar. De térar som da foll nedfér mina kinder var tarar av lycka.
Nér jag kom hem efter att ha hort om denna underbara drém beréttade
min mor, som vid denna tid bodde hos mig, att det var Jonas” namnsdag.

Jag har ofta undrat 6ver hur manniskor utan tro p&d Gud klarar en forlust
som den hér. Jag hade ju ett evighetsperspektiv och dnda led jag sa
mycket. Min visshet om ett liv efter doden hade jag fatt vid ett tillfalle
ungefar ett halvar fore Jonas” dod, dé jag var nedsévd f6r en operation.
Fullt medvetet limnade jag, da jag kédnde beddvningssprutan gora verkan,
mitt liv i Guds hand. Jag gled in i medvetslosheten med namnet Jesus
inom mig och fick vara i Guds rike. Det var helt fantastiskt ddr. Inga
murar fanns mellan oss manniskor. Vi var i fullstindig harmoni med
varandra, fria och fyllda av karlek och glddje. Vi jublade alla hogt och
glatt. Jag vaknade med vissheten om att denna drém, som inte var ndgon
drom, skulle komma att hjdlpa ménga och att jag hade fatt deniett
speciellt syfte. Idag &r jag fullt vertygad om att de som inte orkat kimpa
i denna harda vérld, utan som pa grund av sin kédnslighet och utsatthet
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valt att limna den, nu lever i kirlek och glddje. Det dr min starka énskan
att denna vision skall fa bidra till att ge manniskor ett evighetshopp.

Nar jag skriver detta har det gatt sex ar sedan Jonas lamnade oss. Berttel-
sen handlar om min egen personliga vdg genom sorgen. Jonas’ pappa,
styvpappa, farmor, mormor och andra néira har sjilvfallet haft sina egna
vagar att g som det inte mojligt for mig att fullt ut kdnna. Fér min egen
del kan jag med forundran summera att livet trots allt fatt en annan och
djupare mening. Jag kédnner storre ansvar for andra och tycker mig ocksa
ha storre mojlighet att hjdlpa andra genom att jag sjilv kdmpat for att
kunna leva vidare och gora det i ett meningsfullt liv. Jag vet att jag livet
igenom kommer att bira med mig sorgen och att smartan, som jag ibland
tror har 6vervunnits, stundtals kommer att gripa tag i mig och sarskilt
starkt vid arstiden for Jonas” dod. Koltrastens ljuvliga sang, den speciella
doften i luften och ljuset i naturen kommer alltid att paminna. Men
samtidigt har jag fatt erfara att den djupa sorgen ocksa fort med sig en
djup glddje 6ver sadant jag tidigare knappast alls skulle ha lagt mérke till.
Jag dr forvissad om varifran denna glddje utover allt fornuft kommer och
det &r min 6nskan att min beréttelse skall visa pd KALLAN - tillginglig
for alla!
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Min sons dod
Ewa Arvidsson

Nér jag sédtter mig ner for att skriva kommer det tillbaka, precis som om
det vore igar. Och dnda inte, f6r aren har ju gatt. Snart sex ndrmare
bestamt.

Allt skedde sa oviéntat, kom sa chockartat. Min sons pappa ringde, det var
en onsdag. Jag var hemma for att jag haft besvir av min neurologiska
sjukdom och knappt sovit pa natten fore (var det kanske ett varsel?). Min
nuvarande man (som jobbar skift) svarade och lamnade 6ver luren med
en forbryllad min. Han hade uppfattat att nagot var fel, men kunde inte
forsta vad. Sa tog jag da luren. P:s pappa lidt vdldigt underlig, formell
samtidigt som han verkade virrig. Han hade svart att fa fram vad han
ville ha sagt. Till sist berdttade han, att han hittat P som tagit sitt liv.
Polisen hade varit dédr och nu hade man fort bort mitt dlskade barn till
barhuset i vintan pa obduktion. Min forsta tanke var att jag ville hdlla om
mitt barn, s att han inte skulle frysa. S& var min forsta tanke!

Ju lingre samtalet led desto mer kiande jag hur ett skrik steg upp och
formade mina ldppar, men P:s pappa orkade inte med nagot hysteriskt
utbrott fran min sida. Han ville vara strikt saklig (alla reagerar ju olika).
Min nuvarande man sag och horde pa mig att nagot fruktansvart hdnt och
nér samtalet var slut fick jag forsoka beritta. Han blev ocksa chockad och
forstod att han inte kunde ldmna mig dér i hallen. Jag minns fortfarande
hur jag satt med ryggen mot badrumsdérren och kénde hur jag 611 och
foll genom stora svarta hal som skrek “han dr dod, dod, dod”. Nu efterat
forstar jag att jag fran och med nu befann mig i ett tocken av chocktill-
stand. Minns hur min man ringde till vardcentralen vi tillhérde och bad
om hjilp. Trots att de horde vad som hint oss, ville de forst inte ge oss
nagon tid. Till sist, ndr min man skrek at bitréddet, forstod hon att vi var
desperata. Trots detta fick vi vanta i fyra timmar innan vi fick komma till
vardcentralen. Goda vanner, som min man ringt till, kom och tog oss med
ut pa en promenad. Det var menat som ett forsok att distrahera mig lite,
men med klent resultat.

Till sist tog man emot pa vardcentralen. Tvingade mig att ta fram patient-
bricka, betala avgift och sétta oss ner och vénta. Eftersom jag madde sa
daligt bad jag att fa slippa sitta i vintrummet bland alla stirrande, nyfikna
manniskor. Fick sitta i korridoren utanfor lakarens rum, med folk som
gick forbi hela tiden. Till sist tva lidkare som talade med varandra i korri-
doren framfor mig. Den ena talade om f6r den andre att han hade en
patient kvar for dagen (mig!). Min ”“doktor” var bekymrad for att han inte
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hade nagon rock att ta pa sig. Den andra forsokte forklara att han inte
behdvde ndgon rock. “"Min doktor” forstod inte. De gick in i rummet och
stangde dorren. Den andre gick ut.

Till sist ropades vi upp av “min” skrickslagna likare. Hans 6gon var
radda och han visste inte hur han skulle beméta oss. Jag fick berétta vad
som hant. Efterat minns jag inte vad ndgon av oss sade, men jag minns att
jag nekade lugnande tabletter men tog emot somntabletter for att f& sova
atminstone forsta natten.

Sa fick vi aka hem. Hem till den vidriga hallen med sin vidriga telefon.
Nagonstans borjade jag fundera 6ver hur jag skulle meddela de nédrmaste
i min familj eftersom jag inte sjdlv orkade. Fick hjdlp av en stark och klok
person, van att tala om svara sanningar i sitt arbete.

Dagen efter minns jag att jag kom pa mig sjdlv med att st och putsa
diskbanken! Gjorde nagot sa meningslost som att putsa en diskbank. Sa
utom mig av chock. Dagarna fl6t fram utan att jag markte dem. Hade av
vardcentralen fatt remiss till psykmottagningen i vart omrade. Traffade
aterigen en skréckslagen person som skulle ge mig stddsamtal. Vem skulle
stotta vem? Efter tva ganger gav jag upp!

Till sist - hittade ménniskor (via kontakter) som specialiserat sig pa sorg-
bearbetning och som kunde borja hjdlpa mig. Déar gick jag en gang i
veckan det forsta dret. Levde fran vecka till vecka. Deltog tafatt i begrav-
ningsforberedelserna (som skottes av P:s pappa). Vet att jag ibland forva-
nat kom pa mig med att dta. Det gick att sova (hyfsat i alla fall). Fick
skuldkénslor - hur kunde jag dta ndr mitt barn var borta for alltid? Var jag
sa oberord? Nej, inte alls men jag var fortfarande i kraftigt chocktillstand.

Manniskor i min omgivning férsokte paverka mig att se min son en sista
gang. Nu efterat dr jag glad att jag stod pa mig och vigrade. Ville minnas
honom som han sag ut sista gdngen vi sdgs. Man maste gora som man
sjdlv vill, alla kdnner vi olika.

Till sist - begravning. Det finns folk som talar om begravningar som fina
och stimningsfulla tillstdllningar. Fér mig var det fruktansvirt. Nér jag
sag hans kista vek sig benen under mig och jag fick stappla fram till
stolen. Jag minns som i ett tocken att massor av P:s kamrater var ddr. Den
kvinnliga prasten gjorde sa gott hon kunde, men vem kan begrava en
19-&ring utan att beroras? Inte hon, tack och lov. En rar och fin manniska!
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Over huvud taget ringde ménga vanner och bekanta fore och i samband
med begravningen. Men sedan blev det tyst, tyst, tyst. Kanske drog jag
mig ocksa undan, vad vet jag? Man dr inte sarskilt rolig att ha att gora
med nédr man mist sitt enda barn!

Cirka en manad efter begravningen borjade jag med hjdrnan att forsta vad
som hint. Det var dé jag kdnde att mitt hjarta holl pa att brista. Det gjorde
s& ont att jag &r sdker pd att jag skulle ha dott av sorg om jag inte sokt

hjalp pa den psykiatriska akutmottagningen pa ett av vara storre sjukhus.

Den varme och forstaelse som motte mig ddr var guld vird. Lakaren
forstod att jag inte var ute efter ndgra piller eller trostande ord. I stéllet sa
han att ”du har rétt att ma daligt. Det som hént dig dr det varsta som kan
hénda en ménniska!” Tank vad de orden var befriande. Jag hade ritt att
néstan ga sonder av sorg. Det var naturligt!

I fyra ménader var jag sjukskriven. Kunde och orkade inte arbeta. Hjdrnan
och kroppen var inte pd alerten. Gick i terapi, allt vardagligt gick i
slowmotion.

Négon av de forsta veckorna efter P:s dod fick jag hora talas om SPES, en
organisation f6r anhoriga som mist ndgon genom suicid. Efter tvd mana-
der var det dags att besoka den forsta SPES-tréffen. Kanslan av att komma
ini ett rum som var fyllt av ménniskor som mist ndgon pa samma satt
som jag, var obeskrivlig. Det var bade fruktansvért och skont. Obegripligt
pa ndgot sétt. Forsta tiden lanade jag ocksa alla bocker jag kom 6ver om
sjdlvmord och lidste dagligen alla dédsannonser for att se om det fanns
nagon mer i P:s alder som gatt bort. Det blev som en fix idé, nagot jag holl
pa med i flera &r. Av andra som mist sina barn har jag hort att det &r en
ganska vanlig reaktion. Sa skont att fa tala med andra drabbade, fa jam-
fora, kdnna att man ndgonstans i allt det svara inte dr ensam.

Borjade arbeta igen. Fick en underbar chef och underbara arbetskamrater
som stottade pa ett ordlost sétt. Matte alla som drabbas av svara saker fa
ha sadana kompisar! I borjan gick jag ofta till kyrkogarden. Ibland flera
ganger i veckan. Det var viktigt, blev en ritual. Tyckte att jag sdg P. pa
gatan, ndgon ung kille som liknade honom. Nistan forfoljde unga mén pa
tdg, varuhus. Overallt fanns han - och 4nd4 inte.

Fortfarande kan hjdrtat ndstan stanna nir jag tycker mig se honom i vimlet
eller pa en perrong.
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Jag kommer nog aldrig att sluta lingta efter honom varje dag. Den stidn-
diga frdgan &r VARFOR. Men det finns inget enkelt svar. Vissa delar gav
han sjdlv, andra kan man bara gissa sig till. Resten av livet kommer jag att
da och da plaga mig sjdlv med fragan ”Varfor forstod jag inte, sag inte

o

Som mamma och medmaénniska dr mitt liv fore och efter P:s dod. ” Visst
gar livet vidare och jag forsoker strdva pa sa gott det gar”. Har en tid varit
aktiv i SPES, gar fortfarande pa moten dé och da. Ibland kommer ilskan
tillbaka, varfor fick jag inte chansen att hjidlpa? Varfor berédttade han inte
om hur daligt han madde? Vilket pris som helst skulle vara vart att betala
bara for att fa honom tillbaka. Men nej, det gar ju inte ...

Det gér langre och lingre mellan de svarta halen att trilla ner i. Men de
kommer att komma tillbaka hela livet, tror jag. Mitt livsmal har blivit att
kunna njuta av sma saker, férsoka se bort fran petitesser och vara radd om
det jag har. Livet dr bade langt och kort, det kédnns ibland som igar och
ibland sa langt borta. Men sorgen dndrar karaktdr. Man ldr sig leva med
den, som ett sér som liaks men lamnar ett stort och fult &rr som aldrig gar
bort.

Ett annat livsmal fick jag per telefon av en kvinna, som forlorat sin dotter i

suicid. Hon sa: “Lova att du aldrig blir bitter!” Dom orden forsoker jag
tanka pé sa gott det gar.
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Kjell
Solbritt Bornhult

Den allra forsta reaktionen

Redan innan jag &r helt sdker pa att min 23-arige son Kjell dr dod tror jag
att jag ska forlora forstdndet. Jag ber till Gud att han ska lata ett under ske.
Jag ringer efter séllskap och stod, eftersom jag lever ensam (bodde ihop
med min son). Jag dter lugnande tabletter d4 jag &r ensam. Kampar,
kdmpar. Jag lovar anhoriga att jag ska 6verleva. Sover néstan inte alls.

D4 jag inser att allt hopp ér ute, att min son verkligen dr dod, blir jag iskall
och skakar. Det kdnns da som om jag ocksa holl pa att d6. Pa natten ringer
jag jourhavande prast (bara han var ledig) och pratar mig lugn, far ocksé
lite trost.

Jag avskdrmar mig, stéller mig sé att séiga vid sidan om, iakttagande.
Detta giller inte mig. Men da insikten blir klarare far jag lust att somna in
for evigt. Sedan ater far jag for mig att Kjell lever.

Da polisen kommer med beskedet att han &r dod grater jag haftigt och
hogt och skakar. Men mitt i detta kédnner jag att detta hdnder inte, det &r
bara teater, men varfor har hemma hos mig?!

De nérmaste dygnen

Jag dr chockad och kénner mig konstigt avskdrmad fran virlden. Det kan
vél inte vara sant?! Pa nitterna skriver jag och ringer jourhavande med-
ménniska och kurator och far hjilp. Grater och ibland ylar jag som ett
skadskjutet djur - s& kédnner jag mig ocksa. Ibland kan jag inte sluta gréta,
da maste jag snabbt na nagon per telefon.

Jag gor allt mekaniskt. Sjilen &r utanfor kroppen. Jag pratar med min son
pa ett foto intill brinnande ljus och blommor. Forsoker ocksa trosta mig
med musik. Pratar med Gud och far svar: “Det finns inga genvégar, ingen
snabb vég ut ur sorgen. Det tar tid, maste ta ldng tid. Gud hor och hjilper.
Du maste stilla dig och lyssna indt”.

Under en kort period &r jag upprord och kdnner mig arg pa Kjell: Hur
kunde han gora nagot sa totalt onddigt och meningslost?

Da och da forsoker jag stiarka mig med att sédga “jag ska klara av det” men
tvivlar danda. Allt kinns annorlunda mot forr. Jag vaknar med éngesttryck
over brostet, 4r mycket spand och last. Av en kurator (per telefon) far jag
veta att dngesten &r lika naturlig som graten. For nu kan jag ofta inte
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grata. Far ocksa radet att jag inte behover vara sa duktig utan bara vara
precis som det kidnns.

Jag dr mycket trétt och tappar tidsuppfattningen. Forsoker leva som
vanligt men lyckas daligt. Far gratattacker da jag kommer hem. Jag har
behov bade av ensamhet och sillskap. Ar radd att g till sings. Kropp och
sjdl véarker och det blir 4n vérre i ensamheten, tystnaden och morkret i
sovrummet.

Da jag dr med andra pratar, pratar, pratar jag men grater inte. Da kanns
det som om detta hemska inte hiant. Da och da kénner jag mig otdckt kall,
forsoker da tala om for mig sjdlv att detta 4r en del av chocken. Letar och
tycker mig hitta ménga eller inga anledningar till Kjells sjdlvmord. Jag har
mycket angest denna tid. Ofta far jag lugnande tabletter som dampar
tillfalligt. Drommer mardrommar. Hos min sjukgymnast far jag god hjilp
da kroppsbehandlingen ocksa hjdlper sjdlen. Médnniskor i sorg skulle
behova massage tianker jag.

Da mina vanner grater och inte jag, kénner jag mig “fel”. Efter en vecka
borjar jag med krissamtal, det hjalper.

Infor begravningsforberedelserna kédnns det som om jag skulle do av sorg.
Men fortfarande fattar jag inte riktigt att Kjell ar dod. Tyvérr ville jag
aldrig se honom dod, det borde jag dock, for det angrar jag nu.

Var dag kinns det pa sétt och vis virre. Chocken avtar, insikten dkar och
sd gor dven smartan. Denna tid kan jag inte kora bil. Jag dr for virrig och
okoncentrerad och ibland avtrubbad av lugnande tablett. Ibland grater jag
sa att jag tror jag ska forlora forstdndet men ber till Gud att fa behalla det.
Jag befinner mig i en annorlunda vérld.

De féljande tvé-tre veckorna

Mardrommarna fortsétter. Jag befinner mig till exempel i svarta, hotfulla
rum ddr jag letar efter Kjell och inte hittar ut. Ropar hans namn och
vaknar av mina skrik. Jag har dngest varje morgon. Mitt huvud é&r
sprangfyllt av tankar, funderingar och grubbel. Langpromenader hjalper
(som alltid). Min tidsuppfattning &r fortfarande dalig.
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Jag pratar med Kjells foto som ibland tycks
dndra ansiktsuttryck. Var dag onskar jag hett
att han ska komma tillbaka och ofta tror jag
ocksa att han kommer att gora det. Det fortsét-
ter jag att tro eller “latsas-tro”. (Gor det fortfa-
rande efter fyra ar!) Jag sover daligt och lite om
néitterna, tar somntablett ibland, ibland inte.

Min tro pa reinkarnation hjédlper mig. Jag vet
att hans sjdl lever vidare men dr radd att Kjells
sjdl angrar att han tog sitt liv!

Jag skriver oerhort mycket i min dagbok for att
reda ut mina tankar och for att terapeutiskt
lugna mig.

Nu, efter en manad, borjar jag arbeta igen. Jag fungerar bra till det yttre
men det kdinns som om jag befann mig i en glaskupa. Jag berittar pa
arbetet for dem som vill hora men fortfarande kidnns det som om jag
berdttade om en annan mamma och en annan son. P4 toan pa jobbet
kommer de tarar jag inte kan sldppa ut da jag pratar med mina kamrater.
Far uppleva att en del arbetskamrater undviker mig. Far da radet att sjalv
ta kontakt med dem och fraga dem “hur mar du?”. Det hjdlper, d& vagar
de prata med mig.

Jag har manga depressionsperioder. Ibland sover jag inte alls pa natten
trots somntabletter. Jag har ofta ont - ischias till exempel - och dr mycket
oftare forkyld an forut. Den virsta och mest dominerande kénslan &r den
av maktloshet. Hemskt att inte kunna gora nagot for att fa Kjell tillbaka.
Jag kdmpar och kdmpar. Utdt fungerar jag men &r ofta radd att forlora
forstandet. Ibland far jag panikangest. Det surrar i huvudet, tankarna
snubblar pa varann och hjartat bultar. Att prata med nagon, eller om det
inte gar, att skriva, hjdlper mig bast. Pa kyrkogarden lossnar tirarna alltid,
det kénns skont.

De tvé-tre ndrmaste manaderna

Jag beter mig ofta virrigt men bryr mig inte som forr. Ovasentligheter har
blivit de ovésentligheter de &r. Jag &r tuffare, vagar mer, for ingenting kan
vara svarare dn det jag gatt igenom. Nar sommaren nalkas tycks sorgen
forstarkas. Det kidnns riktigare med kyla och déligt vider, det harmonierar
battre med min sorg. Jag har fortfarande denna kénsla av overklighet:
”Har verkligen detta oerhdrda hant?!” Nu, mer dn forr, har jag en kinsla
av utanforskap. Jag har varit med om négot ”“onormalt”. Var och varan-
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nan dag mar jag daligt. Med det hinder ocksa att jag glommer, fast da far
jag skuldkénslor for att jag glomt! Over huvud taget dr dar mycket skuld-
kéanslor.

Efter tre ménader borjar jag skriva en bok om och till Kjell, en bra terapi.

Situationen efter cirka ett halvar

Mycket i kidnslorna &r som forut. Jag har perioder av depression. De
lindras om jag &r mycket utomhus och ror pa mig. Jag drommer ofta
konstruktivt. Antecknar mina drommar och tyder dem. Ménga drommar
ser jag som en direkt hilsning fran Kjell, det ger mig stor trost. Jag véantar
otaligt pa att ma bittre, fattar inte riktigt att sorgearbete méaste fa ta sa
lang tid. Jag grubblar och &ltar fortfarande. Men nu far jag ibland energi
att gora nagot utover det vanliga och nédvéandiga. I mina samtal med Kjell
forsoker jag vara mer realistisk.

Jag drabbas av ny stor oro pa grund av sjukdomar pa néira hall i familjen
och sldkten men orkar med det. Dock stéller jag in mig pa fler sorger och
problem, for sdkerhets skull, for att gardera mig.

Medan jag skriver bearbetar jag min sorg, tararna rinner ldikande. Jag drar
mig till minnes saker fran forr fastdn det gor ont. Ibland blir jag bitter.

Da och da har jag ingen lust att leva vidare, men jag ndjer mig med att
bara skriva ner det. Jag samlar pa trost, naturupplevelser, fina TV-pro-
gram - gidrna sddana for barn! - och ldser. Men ofta &r allt bara svart och
svart, inget hjidlper. Kdnner mig ofta som en misslyckad mamma, ligger
skulden pa mig sjdlv fastdn jag vet att jag gjorde sé gott jag kunde. Pratar
med Kjells baste van, det hjdlper. En stor trost for mig dr min tro, att veta
att Kjells sjél lever vidare. I drom pé drom tréffar jag Kjell pa natten.

Kénner som om jag stod vid botten av en trappa med branta steg och
maste ta mig uppat. Langtar stindigt tillbaka till mitt forna jag. Humoret
svanger mycket. Jag tdnker inte lika langt framat som forr. Under hosten
grater jag mycket, tycker inte om hosten. Jag tycker ocksa att jag hor talas
om mycket mer eldnde &n forr. Vissa dagar kdnns livet overkligt. Under
en utlandsresa mar jag inte mycket bittre - man kan ju inte resa bort fran
sig sjdlv.

Jag borjar nu ga i terapi igen och da kénns det battre.

Forsoker muntra upp mig var dag genom att duka maten snyggt pa en
bricka. Sedan édter jag framf6ér TV:n. Jag sover daligt om nétterna igen och
mar langt ifran bra i november (efter nio manader). I december &r var dag
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en kamp. Onskar jag finge leva om mitt liv med Kjell, speciellt perioden
efter min och Kjells pappas skilsmaéssa.

Efter ett ar

Jag tror jag ska klara mig utan terapi nu och &r utan ganska linge. Tycker
mig “tillfriskna” i varvinterns ljus. Mar alltid béttre och tycker det dr ett
under nér livet och ljuset viander dter. Men nu ségs jag upp fran mitt
arbete. Men jag bryr mig faktiskt inte s& mycket, tycker det dr en bagatell
jamfort med Kjells dod. Jag onskar att Kjell har det bra ”pd andra sidan”.
Jag klarar mig nog, séger jag. Drommer drommar som talar om for mig att
jag ska kldttra uppat, tillbaka till ett bra liv.

Efter tva ar

Saret i hjartat laker bara pa ytan, sarskorpan rivs ofta av, men det blir allt
lingre mellan de pldgsamma stunderna. Jag har blivit av med mitt jobb
men trivs bra med ledigheten, att sjdlv fa bestaimma helt 6ver mitt liv.
Fortfarande dr mina drommar om Kjell till trost och vigledning.

Efter tre ar

Jag far en lang depressionsperiod som inte verkar ta slut. Men hittar en
bra kurator att prata med. S4 smaningom borjar jag ocksa dta antidepres-
siv medicin. Den ger visserligen biverkningar men far mig framfor allt att
bli gladare, vara mer avslappnad och ma allmént bra. Det kdnns skont att
denna mojlighet finns. S& smaningom boérjar jag dock lidngta tillbaka till
mitt “riktiga” jag som har ett storre spektrum av kénslor.

Dér jag befinner mig nu

Nu har drygt fyra ar gatt. Jag &r helt utan medicinering men har ibland
langa, men ej langre sd djupa depressionsperioder. Dem fér jag ldra mig
att leva med. Och om det blir for besvarligt sa finns ju mojlighet att ater ta
antidepressiv medicin.

Jag dr inte helt samma ménniska som férr men troligen inte sd mycket
“samre”. Jag dr mer realistisk och tuffare. Har ldttare att hitta gladjedamnen
i”smatt” men ocksa néra till negativa tankar och en viss bitterhet, fast den
behéller jag for mig sjalv.

Jag tycker att jag lever ett bra liv. Ar vildigt mycket ute, ofta utomlands
ocksa, och dr nog mycket starkare nu.

96



Det gar att leva vidare
Britt & Bo Edman

Vér familj bestod fram till den 8 juni 1995 av forutom mig sjélv, 65 &r, min
man ocksa 65 ar, min dotter, 39 ar, med familj samt vért enda gemen-
samma barn Jonas 30 ar. Han tog da sitt liv (genom héngning) i sin bostad
atta mil frdn vart hem utan att lamna nagon forklaring efter sig.

Han var, fastidn vilutbildad, arbetslos sedan ett halvar. Dartill kom att han
fatt besvar med sina kndn och 6gon. Det sistndmnda trodde han kunde
bero pé elallergi. Vi visste att detta naturligtvis tarde hart pd honom och
vi forsokte, liksom hans flickvén, att stotta och uppmuntra honom sa gott
vi kunde.

Vi fick reda pa hans dod sent pa kvillen av en polis, som tillsammans
med en kamrat till Jonas, med vart medgivande tagit sig in i Jonas ldgen-
het. Vi hade inte lyckats fa telefonkontakt med honom pa ett par dagar
och blivit oroade.

Jag minns inte sa mycket av de forsta timmarna mer &n att jag skrek och
slog i vaggarna av fortvivlan. Vi ringde inte och talade om det f6r nagon,
utan lyckades domna bort nagra timmar med hjélp av somntabletter.

P& morgonen ringde vi var dotter, som genast kom till oss. Hon har varit
ett ovirderligt stod under denna tid.

Naturen dr pa ett siatt barmhartig, ndr man drabbas av smdrta och sorg.
Man forsitts i ett chocktillstdnd den forsta tiden. Nar jag nu ser tillbaka,
kan jag inte fatta att jag kunde 6verleva. Jag forsokte inbilla mig att jag
dromde. Jag pratade med Jonas; ibland grilade jag p4 honom. Overhu-
vudtaget var jag som en robot fram till begravningen. Vart hem fylldes av
blommor och deltagande vanner.

Efter jordfdstningen kom gradvis medvetandet om vidden av det fruk-
tansvérda som hént. Vi letade frenetiskt efter nagon form av meddelande
frdn Jonas pa hans dator och bland hans papper. Vi fragade hans kompi-
sar om ledtradar - men forgaves.

Jag blev ganska folkskygg de forsta veckorna och undvek att ga till affarer
och handla. Vi bor i ett litet samhalle, dér vi kdnner manga. Men, nir jag
lyckades forcera det motstandet blev det trots manga tarar, d&nda positivt
eftersom manniskor kom fram och gav en kram eller en klapp pa kinden
utan manga ord. Det betydde oerhort mycket.
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Sedan f6ljde en period av samtal mellan framfor allt min man och mig.

Vi grét och pratade om Jonas. Vi vrangde ut och in pa alla “varfor”. Vi
skuldbelade oss sjédlva for att vi inte insett hur djupt deprimerad han varit.
Genom ett telefonsamtal med en sldkting, som &r psykiater, fick vi en
vetenskaplig forklaring till sjukdomsbilden vid suicid depression. Detta
hjélpte oss rent fornuftsmassigt, men vad rar pa sorgen och saknaden?

Under den hir tiden fick jag anvdnda oerhort mycket av min sjdlsstyrka
for att stétta Jonas’ flickvén, som rakat in i en farlig depression. Hon maste
medicinera och tas in for vard. P4 ett sitt kanske det danda hjdlpte mig en
smula att bearbeta min egen sorg, nir jag pratade och pratade och for-
sokte trosta henne. Men jag blev totalt utmattad efter de samtalen.

Ungefér ett halvar efter Jonas bortgang dkte min man och jag utomlands
pa en lidngre resa. Vi hade bestamt oss for att forsoka aktivera oss sa
mycket vi kunde och inte sitta hemma och grubbla.

Givetvis akte vi inte ifrdn sorgen, langt darifrdn, men nya intryck och
ansikten gav @nda stunder av lattnad. Det som bl.a. anda kidndes svért,
och fortfarande dr det, var nédr samtalen med medresenérerna gled in pa
soner och barnbarn, vilket ju ofta sker bland méanniskor i var alder. Vi grit
och pratade om Jonas pa kvillen pa hotellrummen. Jag ville inte tringa
tillbaka graten, nir det kidndes svart, ty jag tror att det hdmmar sig i
langden.

Likasa pratar vi ofta, ofta om det som skedde, fastin vi vet, att vi aldrig
far svar pa vara fragor. Men vi relaterar ocksa bade roliga och trakiga
episoder fran Jonas barndom. Detta dr sa viktigt, tycker jag, for annars
skulle det vara som att forneka hans existens och att han levt forgéves.
Det har han ju inte - vi fick ju &nda ha honom i 30 ar!

Nér det borjade ndrma sig arsdagen for Jonas” bortgang kéndes tillvaron
mycket angestladdad. Jag fick svarare att sova dn vanligt och dltade det
fruktansvérda som hént aret innan. Men samtidigt kdnde jag, att om jag
bara kom 6ver den troskeln, skulle tillvaron kdnnas aningen ldttare. Sa
blev det ocksa, darfor att alla ”“forra - aret — hidndelser” var borta.

For att sammanfatta tiden mellan forsta och andra aret, kan jag vil sdga
att intervallerna mellan attackerna av smérta och sorg blivit langre. Det
svaraste att uthdrda &r inte MIN sorg utan tanken pd hur fasansfullt Jonas
maste ha haft det, innan han kom fram till beslutet att ta sitt liv - vad han
tankte och kidnde! Detta att vi inte formadde inse och hjidlpa gnager i sjilen
och kommer vil att sa gora livet ut.
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Jag har en smiértpunkt i mitt inre som gor, att jag kan borja grata av en
celloton t.ex. Jonas var mycket musikalisk och spelade just cello, eller nér
jag hor hans rost i mitt inre 6ra. Orden ”aldrig mer” kdnns s& smartsamt
definitiva.

Kénslan av livets meningsloshet ramlar givetvis 6ver mig ibland, men
eftersom jag i grunden &r en positiv ménniska forsoker jag da plocka fram
saker pa plussidan - och de finns, trots allt. Jag har ett gott och stabilt
dktenskap, en dotter med tva underbara barn och véanner som bryr sig om
oss. Vi dr friska och vi har majligheter att resa ut i virlden.

Jag hamtar mycken vederkvickelse i naturen. Jag gar ofta och resonerar
med Jonas. Foreningsliv i lagom dos roar mig och jag leder en lyrikcirkel.
Vilket givit mig oerhort mycket. Jag laser ocksa litteratur.

Min man och jag har kdmpat oss fram till att forsoka ta varje dag, for vad
den dr: Carpe diem.

Kanske &r vi ocksa till glddje och trost for andra méanniskor och det kdnns
betydelsefullt. Jag vet, att jag aldrig kommer att vakna en morgon och
kdnna, att jag lamnat sorgen bakom mig. Det enda jag vet &r, att jag
nagorlunda ldrt mig att leva med den.
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Ett ovarderligt natverk
Ewa Donnerberg-Arvidsson

For cirka fyra manader sedan kom ett telefonsamtal, som skulle férandra
mitt liv fullstdndigt. Sedan den dagen delas mitt liv in i fére och efter. Min
19-arige son hade helt ovéntat tagit sitt liv.

Ingen i hans nédrhet hade fatt nagra signaler som gjort att vi kunnat ana
vad som skulle komma. Chocken var total.

Sasom de flesta i SPES kidnde jag mig fullstindigt ensam och 6vergiven av
samhillets annars sa ndrvarande nitverk. Allt var en kamp. Tack och lov
sd har jag en forstdende sambo, som gjorde sa gott han kunde i den
fortvivlan vi bada kidnde. Men hur manga far inte ensamma béra allt -
praktiska detaljer som ska ordnas - och nér sedan begravningen dr dver-
stdnden - den stora tystnaden.

Genom en kurator fick jag hora talas om SPES. Bland annat fanns ett
telefonnummer till ordféranden. Kénslan av att fa tala med nagon som
sjdlv gatt igenom all denna sorg var obeskrivlig. Att veta att det fanns
medlemmar att ringa till var vélgorande, manniskor som hade drabbats
och kint som jag.

Jag ska erkédnna att det var pirrigt att ga till den forsta SPES-triffen. Da
hade det forflutit cirka tvd manader sedan jag forlorade min son. Att triada
in bland alla dessa varma och forstdende medlemmar var emellertid som
att f4 en varm filt 6ver sina frusna axlar. Aldrig har jag ként att mannisko-
karlek kan kannas sa stark och fin som har.

For mig har SPES blivit ett sétt att lira mig leva med min sorg. Naturligt-
vis gar det upp och ner med humoret, men genom att jag fatt dela andras
berattelser om deras satt att tackla sorgen har jag lart mig mycket. Trots
allt ar vi medlemmar lénkar i en kedja som gor oss starkare dn om vi inte
hade varandra. Jag orkar inte béra sorgen ensam. Manga olika manniskor
i min nérhet hjdlper mig dagligen pa olika satt. Visst &r det jag sjdlv som
maste ga igenom sorgearbetet, men SPES ér ett ovérderligt ndtverk for
mig. Jag hoppas att det kan fa vara det for Dig ocksa!
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Om dottrar

Sorgens resa
Anonym férélder

Sorg,
saknad,
ensam,
ledsen,
otinkbart,
bruten kommunikation,
&4,

vilja,

gd vidare,
sluta,

inte vilja,
avstd,

se pd.

Smurta,
gomma,
glomma,
ta fram,
erkinna,
tarar,
skri,
oforstadd,
inse,
acceptera,
hogakta,
forstd,
hjdrtat brister,
kovider,
vdagrar,
vill inte,
blundar,
fornekar,
borta,
kall,

kyla,
kold,
iskallt,
svart vatten.

Kraft,

vilja,
formidga,
ndrhet,
onskan,
ndrhet,
forstdelse,
accepterande,
insikt,

avstd,

ilska,

arg,
forbannad,
svart,
jittestor,
uppfyller mig,
sprutar ut genom
oronen,
fortir,
forminskar,
krymper,
famlar,
griper tag.

Fragor,

inga svar,
bearbetar,
vantan,

ensligt,

tolkar,

svaren kommer.

Empati,
medkdnsla,

stort,

utplinande,
intighet,
uppgdende i alltet,
sammansmdlining,
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bérjan,
livscykel.
Jag - Du,
Krishna,
Shiva,
Jesus,
Budda,
Alltet,
Universum,
GUD,
Meningen,
Tillvdixt,
Panyttfodelse,
Livet!



Vi vet ingenting om morgondagen
Camillas mamma, Ingela

Plotsligt forlorar allt i mitt liv sin mening. Jag kan bara se det jag har
forlorat, det som jag har kvar forsvinner i ett tocken. Alla kénslor kvévs
och stangs av, for om jag inte kédnner gor det heller inte lika ont. Men nar
jag inte dr ndra sorgen kan jag inte heller hitta tillbaka till nagon glédje.
Kommer glddjen ndgonsin tillbaka, kommer jag nagonsin att vara lycklig
igen? Jag vet inte, men tanken och fragan ger mig inte lingre panik. Jag
tror att jag har accepterat att livet aldrig kan vara sa fint och lyckligt som
det en gang var. Den vardagslyckan som jag en gang kénde, den tror jag
aldrig mer infinner sig. Utan Camilla &r livet halvt och s& kommer det nog
alltid att vara.

I den svara sorgen som vi alla har fatt genomlida har ocksa vi natt den
djupa botten att vi maste ta stédllning till den oerhérda fragan: ”Vill jag
leva vidare?”. Jag vet att svaret maste bli “Ja!” Men nér den forsta svara
fragan dr besvarad kommer nésta. ”Vill jag vara levande?” Vill jag leva ett
levande liv eller vill jag bara finnas till resten av den tid som dr utsedd for
mig? Jag vill forsoka vara levande, men vet att det dr en stindig kamp,
med stdndigt nya fallgropar pa vigen. Det som forut bara “var” - alldeles
sjdlvklart utan att jag funderade 6ver det - 4r nu ett arbete och en inrikt-
ning jag standigt maste kimpa med.

Min mamma ordnade for oss sa vi kom ivdg pa en resa till Cypern, for att
fa vila och fa njuta lite sol - vi som inte ville géra nagonting, helst bara
sitta hemma i soffan och titta in i den andra vaggen. Det var nog bra och
det var mycket vilsamt och kravlost med maten serverad och sol som sken
frdn en standigt klarbla himmel. And& kinde jag att jag inte langre horde
hemma bland soldyrkarna som oljade in sig och jamférde solbrdnna. For
mig blev allt det en latsasvarld.

Under vara flickors uppvaxttid har vi haft flera sommarbarn och kontakt-
barn som har kommit till oss pa sommaren och vid andra tillfdllen. Nu
kom en bekant med ett upprop som hon hade ldst i en tidning - de sokte
svenska familjer som kunde ata sig att ge ryska barn sommarupplevelser i
Sverige. Jag sa forst nej for min sjdlvkinsla och min tilltro till mig sjalv
hade helt férsvunnit. Men det uppropet blev inledningen till att vi nu har
en liten tioarig rysk flicka boende hos oss under somrarna. En var besokte
vi - Roger, var dotter Jenny och jag - det ryska barnhemmet i Moskva. De
har det svart dar, pa alla satt. Plotsligt kidnde jag att hidr hor jag hemma.
Haér fanns det “riktiga” livet. Det liv som jag nu dr bekant med. Barnen
har det svart dir, de vuxna har det svart och barn pa barnhem gar en
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oviss framtid tillmotes i dagens Ryssland. Men precis som jag ler och
skrattar i mitt vardagsliv &r de flesta barnen i barnhemmet glada, stojiga
och busiga i sitt vardagsliv. De bar sitt och jag bar mitt och nagonstans
kandes allt sa ratt.

Jenny och jag har borjat ldsa ryska och vi har varit pa flera besok till
barnhemmet och forsoker delta i de stodinsatser som gors for hela barn-
hemmet och f6r alla barn dér. Var ryska flicka sprider glddje i vart hem
nédr hon &r hér och vi tycker oss se och mérka att hon mar bra av sina
Sverigebesok. Hon far kidnna att hon &dr en viktig person i vara liv, vilket
kanske inte dr sjdlvklart for dessa barn som ska dela pa en “mamma” med
20-25 andra barn.

Nar sorgens och saknadens vagor sveper 6ver mig forsoker jag tanka pa
att hon inte kommit hit till oss for att se min sorg. Hon dr hir for att vi vill
hjélpa och stodja henne under hennes uppvéxt och kanske dven lingre
fram i livet. D& kénns det sa tydligt igen: Man hjilper sig sjdlv genom att
hjélpa och vara stod for andra.

Ar det har ritt eller fel? Vilket liv far hon nér hon &r stor? Kommer vi att
fa och ha mojlighet att stodja henne i framtiden? Hur linge? Visst finns
fragorna ddr och oron ocksa. Men jag har ldrt mig livets villkor. Vi vet
inget om morgondagen, mer dn att den férmodligen inte blir sa som vi
tror.

Idag mar vi bra av det bade hon och vi. Hon sprider glddje och glada
barnroster i var familj och vi gor allt vi kan for att ge henne lite av det hon
saknar genom tryggheten och samhorigheten i var familj.

Hon vet att vi mist var Camilla och hon dr med oss och &ter tarta pa var
midsommarflickas fodelsedag. Aven om vi inte delar véra tarar med
henne vet hon att Camilla dr en sjdlvklar del i vara liv och dérfor lite i
hennes. Nar vi aker forbi kyrkan sédger hon “Hej Camilla” och vinkar sa

glatt och jag vet att min manniskokéra, glada och soliga Camilla vinkar
tillbaka.

Nar jag skrev dessa rader till medlemstidningen Forgdtmigej, var det
under en liknande rubrik som hér: “Kraft att orka”.

Fyra ar tidigare hade Camilla ldmnat oss i ett vakum, till ett tomt, me-
ningslost liv. Nér jag nu skriver, har det gatt tolv ar sedan hon lamnade
oss. Saknaden &r stindigt ndrvarande, men ocksa tacksamheten 6ver det
jag har och over det jag haft. Den tacksamhet som tidigare helt skymdes
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av sorgens oerhorda smirta. Sorgen &r pa ett sitt mjukare nu. Men plots-
ligt mitt i min vardag, som ett knytnavslag mitt i magen, blir jag 6ver-
rumplad och 6vervildigad av sorgen som skoljer 6ver mig.

Var dr du Camilla? Kommer du aldrig, aldrig tillbaka till oss?
5a gar livet vidare, med ett storre omfang, med ett storre djup.

En dag fick livet, det liv som forlorat all sin fdrg, nya nyanser som jag inte
visste fanns. Det var nér vi fick vart forsta barnbarn. Liv med nytt inne-
hall, som gav delar av livet nya farger.

Det gér at leva vidare, det &r meningen att vi ska leva vidare, glom aldrig,
aldrig det! Var ryska flicka har blivit nitton ar och lever vuxenliv i
Moskva. Var ryske pojke, fran samma barnhem delar numera ocksé vara
sommar- och jullov och det dr lycka att fa folja och vara ndra barn, barn-
barn och syskonbarn.
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Maria — min dotter
Marias Mamma

"Gud gav minniskan det andra seendet
sedan han sjilv gett sig det forsta,

det var Guds Stora misstag

att ge manniskan seendet”.

Raderna star pa titelbladet i den diktbok som Maria limnade kvar. Jag vet
inte ens om det &r hon sjdlv som skrivit dem eller om det ér ett citat. Ord
som gor sa ont att de inte kan fastas pa papper.

Det ar efter ldng tvekan jag vill berédtta om hur det dr att mista ett barn i
sjdlvmord. Maria som inte orkade leva, Maria som var sa svar att forsta.

Mycket av Maria har jag fortrangt. Ndstan ingen talar om henne langre.
Men ibland ringer telefonen. Tysta forsiktiga roster. Ndgon som har mist
sitt barn talar med mig. Vi har en gemensam historia. Vi &r nu manga som
lyssnar pa varandra. Var och en med sin upplevelse.

Det var sa linge sedan Du dog Maria, - Storasyster, aldrig riktigt glad.
Arslanga terapier som inte hjilpte. Terapeutens teori blir en belastning,
det dr svart att forsta svindelkénslor och existentiell &ngest. Sjalvmords-
forsok. En spanning och en katastrofangest att inte finnas i ndrheten nar
hon behéver oss for att atervinda till livet. Hon dr nagra och tjugo ar och
inget blir béttre. Vi forsoker alla i hennes nérhet att hjdlpa henne, det dr
trostlost. Vi raddar henne till livet nagra génger, ledsna 6ver det som hant
och ibland arga 6ver den spanning hon fororsakar. Men mest av allt en
stor sorg for att hon har det sa svart.

Jag far en drom efter en dag av dngslan.

Jag befinner mig pd en virdavdelning och har just fitt en insomningsspruta, jag
kommer aldrig att vakna mer. Det har kommit en ny lag om ritten att ta sitt liv.
Har man planer att avsluta sitt liv mdste man forst anmila det till ndgon slags
myndighet och skriva ett kontrakt. Detta innebir att i tod dr ska man forsoka
leva, finna alternativ, vara dppen for behandling, stilla upp pd medicinsk
depressionsbehandling o.s.v. Det fir inte langre forekomma impulsiva sjalvmord.
Om man efter denna tid fortfarande inte vill leva ska virden gora dvergingen till
ett annat liv virdigt och de anhdriga ska acceptera och respektera detta. Dit har
jag kommit denna dag. Jag har "forsékt vilja” leva i tvd dr, jag har tagit farvil
och fitt min spruta. En sjukskdterska hdller mig i handen. Dd kommer plotsligt
dngesten och klarheten. Jag vill leva, till varje pris vill jag leva. Sjukskoterskan
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har lyssnat till mina panikkdnslor. “Detta dr sista testet” siger hon. "Du fick
diirfor en helt ofarlig spruta. Du har valt livet”.

Jag vaknar och tror for ndgra dgonblick att jag funnit losningen.

Marias bror far diagnosen skelettcancer. Da for férsta gangen, en kvéll
framfor ett meningslost TV program, ber jag henne om tva ars frist. Tva ar
far du forsoka att leva dérfor att vi maste ha de aren for att fa klarhet i om
Henrik kommer att bli frisk.

” Antligen”, utropar hon och reser sig hastigt upp, ”antligen forstar du”.
Vad var det jag forstod? Jo, hennes ritt att sjilv fa vilja att avsta fran detta
liv, utan daligt samvete 6ver att hon gor oss illa.

Hon lovar att hon under tva &r ska forsoka leva, ingen ska behtva dngslas
for att mista henne. Jag lovar att respektera och acceptera hennes val efter
denna tid. Vi har kunnat tala om sjdlvmord.

”Om det hander ndgot med Maria”, sdger min andra dotter, kom d& ihag
mamma, att vi alla i familjen forsoker allt vad vi kan for att hjdlpa henne,
du far inte sdga efterat: ”Varfor gjorde vi inte sa eller sa”. Det lovar jag
ocksa.

Aven brodern kdmpar hért nu. Han &lskar livet. Han har en svér cancer-
form. I oktober blir hans ena ben amputerat. Men han far inga metastaser
i lungorna. Och han haller livslusten uppe.

Maria orkar dock bara halla sitt 16fte i ett ar. Kvéllen innan har hon varit
hos Henrik och forsédkrat sig om att han mar bra nu och att det inte finns
nagra tecken till metastaser.

Hon har avskurit varje mojlighet till hjilp i sista minuten, hon har détt till
tonerna av “Bridge over troubled water” och hon har skrivit ett varmt
avskedsbrev till oss. Hon har t.o.m. ordnat med ett brev till polisen dagen
innan och meddelat dem vad de ska gora efterat. Allt for att skona oss i
familjen s mycket som mojligt.

Det forsta jag sdger nér jag en forsommardag far meddelandet dr ”Sa
skont att det dr 6ver for Maria nu”. Jag grater inte, jag haller en mask. Det
yngsta barnet kommer hem, han har bréttom, ska ut och spela fotboll. Da
kan man vil inte sdga till en attadring att hans storasyster dr dod. Néar han
kommer hem senare dr han trétt och jag sdger godnatt till honom som
vanligt.
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P& morgonen ir jag fortfarande stum, han gar till skolan. P4 eftermidda-
gen siger jag det. Han bleknar och gar till toaletten, mar illa och har yrsel.
Flera &r efterat berdttar han for mig hur han tyckte jag svek honom genom
att tiga ett helt dygn.

Maria har ytterligare fyra yngre syskon. Med dem talar vi sa fort de
kommer hem. Henrik grater, de andra &r tysta. ”Nu hanger det pa dig,
sdger en av dem, om vi skall orka halla oss uppratta”. Det maste fungera
pa nagot sitt, allt det vardagliga. Det dr som om vi foljer Marias vilja att
vi ska leva som vanligt. Vad jag sjdlv skulle behova &r nagon tyst och god
miénniska som stiddar huset och fyller frysen med fardiglagad mat.

Pa landsarkivet soker jag upp vanliga kvinnor i kéllskrifterna, kvinnor
som fott ménga barn och forlorat héilften av dem. De vinder sig inte i
sdngen mot viggen och blir apatiska, de maste 6verleva och arbeta. Just
da dr de mina forebilder. Jag lingtar efter tystnaden, ensamheten. Dé jag
brister i omtanke om mina andra barn hoppas jag de har vianner som
lyssnar och forstar. Det gér inte att sorja, for den sjuka Henrik finns i
familjen.

Jag drommer pa nétterna.

Maria stdr i dorren, hon ser glad och lugn ut.

Maria dr ju inte dod, det har bara varit en mardrom. Jag reser mig upp i singen
- i samma ogonblick forsvinner hon.

Nista natt stdr hon i dorren och ler. Jag mdste hdlla henne kvar, allt var ju bara
en ond drom. Vid min forsta rorelse forsvinner hon.

Hon kommer tillbaka i dorren pdfoljande natt.

"Maria” tinker jag, ”Du vill bara meddela mig att Du har det bra nu.” ”Jag
forstdr, Maria”.

Maria nickar. Hon har framfort sitt budskap.

Hon dtervinder aldrig mer.

| dodsannonsen skriver vi en dikt av Edit Sodergran, det &r vart sétt att
meddela dodsorsaken. Det d&r mycket stumt runt mig. Néstan alla véanner
ar forsvunna, och om jag tréffar nagon i affaren vet de inte vad de ska
sdga. Alltsa tiger alla och jag far en mur runt om mig. Det kommer blom-
mor, massor av buketter, namnen séger ibland ingenting. Det kidnns som
om det finns ménga, ibland okénda ménniskor som dr mycket medkéan-
nande men det dr svart med orden.
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Det hinder ocksa nagot mycket subtilt och svarforstieligt. Jag blir uppta-
gen och accepterad i en osynlig, hemlig klubb. Ett ndtverk av méanniskor
som lever i gransomradet mellan liv och d6d har fdngat in mig. De hor av
sig ibland. Det dr uppskakande samtal for jag forstér att de funderar pa
att folja Marias exempel. Hon far inte bli ndgon hjilte pa det sattet.

En av kamraterna talar mycket om sin skuld, skulden for att hon inte
forstod. Henne kan jag lédttare trosta. Andra samtal uttrycker bara sorg.

En av kurskamraterna sedan studiedren i litteraturhistoria i Lund ringer:

” Ar det Marias mamma? Jag dr Marias van”. Den svaga rosten fortsatter:
”Jag vet inte vad jag ska sdga”. -"Hm"” - “Jag tanker bara pa Maria”. Grét.
Tystnad.

”Det maste vara svart for Dig nér jag ringer sa har”.

”Nej, det dr trost, jag tycker om att Du ringer”.

”Men jag sédger ju ingenting. Far jag ringa flera ganger?”

"Ja”.

Hemma &r det svart att trosta varandra. Sjdlv fortranger jag sorgen.

Ett barn kan man mista men inte tva. Det kommer alltsa att bli Henrik
som far fortsitta leva.

Det blev inte sa. Efter fem ars kamp med stdndigt nya metastaser dor
brodern.

Om Maria har jag inte kunnat skriva. Vid hans dod grat familj, vanner och
kamrater. Vid Marias dod var alla forstenade. Om brodern talar viidag
och vi skrattar lite vemodigt vid minnet av hans intensitet och humor
under uppvéxtaren. Vi tycker om att tala om Henrik. Om Maria orkar vi
fortfarande inte prata.

Sorg &r inte bara min egen sorg, sorg dr ocksa att uppleva att barnen har
haft det sa svart i livet. Min sorg &r det pris jag betalar for den kérlek jag
har och haft till dem.

Flera ar senare dker jag till Rattviks Meditationsgard. I en vecka dr vi
tillsammans, 13 modrar och en far som alla har forlorat ett barn i sjalv-
mord. Forsta kvillen kdnns som att vara nira ett sammanbrott. S& mycken
nérhet, s mycken sorg, s manga berittelser. Men vi har varandra, vi &r
trygga med varandra och vi lyssnar pa varandra. Vi ldser dikter, vi
aterfinner oss sjidlva en bit. For forsta gdngen tors jag skratta utan att fa
daligt samvete, vi skrattar ofta mellan graten. Vanliga modrar, precis som
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alla andra men med minnena av vara barn. Det hér dr en grupp som
forstar och det finns inga hot.

Hot har det ndmligen funnits tidigare. En psykolog som forklarar for en
mamma, vars barn tagit sitt liv, att enligt den psykodynamiska teorin &r
det under barnets forsta fem ar som modern bestimmer om barnet blir
psykiskt friskt eller ej. Enligt denna terapeut dr detta en vetenskaplig
sanning. Denna behover tydligen ingen handledning eller annan hjélp
utifran. Och en etikndmnd frdn Psykologforbundet haller med psykolo-
gen, inget talar for att psykologen ska ta in hjélp utifran. Men det kanske
dr sa, som mina medsystrar (olyckssystrar) sidger; ” Hur ska nagon annan
kunna forsta, som inte sjdlv har upplevt traumatisk sorg?” Trost och
forlosning har dock varit till hjédlp nér vi fatt det av prast, sjukvardsperso-
nal eller vanner.

Sa smaningom ldr vi oss att nagra enkla forklaringar till sjdlvmord inte
finns. Vi vill darfor inte heller att ndgon annan ska dra enkla slutsatser.

Haromkvillen trédffades vi som forlorat en anhorig i sjdlvmord. Vi sattien
stor ring. Om hur det kidnns att bli kvar var kvillens tema. Det var mam-
mor och pappor som bara ville sitta med, utan att siga nagot, upplevel-
serna lag for néra. Det fanns de som grit. Manga kunde sétta ord pa sina
kanslor. Nagra av oss hade fatt lite avstand till handelsen. Hir lag ett
hopp. Det var som om vi fanns med bara for att visa att man 6verhuvud-
taget kan leva vidare.

Alla beréttelserna var olika och dnda var det trost att ingen var ensam i
upplevelsen. Det hir handlade inte bara om var sorg utan om sorgen att
vara barn har haft det svart. “Jag skulle ha kunnat klittra till manen om
jag kunnat hjdlpa honom pa ndgot sétt”, sa ndgon. Det var ord som vi alla
forstod. Vi tittade pa varandra och sa: “Sa normala vi dr allihop”, ack
medsystrar att ni finns!

Det har gatt manga ar sedan barnens dod. Fortfarande kan jag vakna pa
nétterna i vanda och sorg att barnen hade det sa svért och tungt. Men det
har mildrats med dren. Ofta grips jag av ilska hur tilldtet det dr att doma
mdodrar och hur svart vi har att gora vara roster horda. Det &r ibland svart
att hora att sorg utvecklar eller att lidande fordjupar.

Jag dr inte bitter, jag tycker att jag har accepterat och att livet gar vidare
ganska bra. Det dr ménga ting som gldder, framfor allt barnbarnen. Jag
kan nu bevara mina doda barn inom mig, varmt, och dnda leva ett liv som
ar mitt.

109



Vi vill inte att vara barn skall glommas. Vi vill vara till hjdlp med var
kunskap. Vi vill ha kvar vara barn i vara hjartan. Vi vill minnas dem. Eller
som Jacques Werup skriver i sin kortdikt:

”Jag har varit med om Dig, jag kan aldrig forlora Dig”.
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Dotter M 23 ar
Pappa till dotter M

Det borjade med flimmer for 6gonen i borjan av december 1992. Jag foljde
med M till 6gonldkare, men det var inget fel pa 6gonen. M gav sig inte
utan gick till flera 6gonldkare med samma resultat.

Julen tillbringade M hos sin mor i en annan stad.

Den 11 januari 1993, nar M kommit tillbaka och flimret fanns kvar, gick vi
tillsammans till den psykiatriska akutmottagningen. Efter flera timmars
véntan fick hon komma in till en ldkare. Resultatet blev diagnosen emotio-
nella storningar och ett konstaterande att M 6nskar stédsamtal. Ingen
fragade efter hur jag uppfattade situationen.

Den 14 januari gjorde M ett sjdlvmordsforsok. Det hinde hemma hos mig
med mina tabletter, nir jag var tillfalligt ute med hunden. Jag hade gott
om mediciner hemma, eftersom jag var deprimerad pa grund av arbets-
16shet och att min sambo just hade lamnat mig efter en sexarig relation.
Jag kom hem och kallade pa ambulans och M kom in pd ndrmaste sjuk-
hus, dér hon fick krikas upp tabletterna och stanna 6ver natten. Nésta dag
fordes hon 6ver till en psykiatrisk sluten avdelning dar hon fick stanna en
natt. Ndsta dag skrev hon ut sig och atervande till sin egen bostad, dar
hon bodde ensam. Likarna hdnvisade henne till den psykiatriska 6ppen-
varden, men hon fick ingen tid for besok eller ndgon adress att vinda sig
till. Oppenvarden skulle hora av sig. Jag holl kontakt per telefon och
uppmuntrade henne, men vi trédffades inte. Hon hade sporadisk kontakt
med sin bror.

Den 27 januari kom hon hem till mig och ville ha pengar, for att besoka
den psykiatriska ppenvéarden. Hon fick pengar och dkte dit. Det visade
sig att Oppenvarden nyss hade flyttat och hon hamnade pa en vanlig
vardcentral, ddr man skrev en remiss till psykiatrin.

Den 29 januari ringde M och sa att hon skulle komma 6ver till mig, men
att hon forst skulle gé och styrketrina. Efter nagon timme ringde hon igen
och sa att hon var for trott for att komma. Vi skulle horas av dagen dérpa.

Den 30 januari horde M inte av sig. Telefonen tutade med upptagetton. Pa
eftermiddagen ringde en polisman som med beklagande meddelade att
min dotter hade avlidit. Avlidit - det lit sa overkligt. En ung ménniska
avlider vél inte. Jag talade ju med henne i gar. Sa sméningom fick jag veta
att M hoppat ut genom fonstret pa femte védningen i sin bostad och ome-
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delbart dott av fallet i gatan. Jag satt lamslagen i min skinnfat6lj med min
lilla hund vid sidan. Polisen gav sitt telefonnummer och erbjod kontakt
med jourhavande prast. Nadgra timmar senare ringde jag upp polisstatio-
nen och triaffade en annan polis som ldste upp polisrapporten i telefon. Jag
ville se min dotter och vi kom 6verens om att jag skulle himtas nésta
formiddag av en bil. Jourhavande prast horde av sig och lovade att
komma. Senare ringde han och meddelade att han hade fatt forhinder
men skulle férsoka hitta ndgon annan prast. Men det kom ingen prast den
kviéllen. Jag ringde till min fore detta sambo, som befann sig pa en kurs-
gérd, och berittade for henne vad som hiant. Hon hade nagra ar tidigare
forlorat ett barn genom sjdlvmord, sa hon kunde forsta min situation. Men
hon befann sig pa annan ort, nir jag skulle behdvt nérhet.

Den 31 januari kl 11 hdmtades jag av en civil polisbil pa gatan for fard till
réttslakarstationen. M 1ag pa en bar, insvept i en gul filt, precis som man
plockat upp henne fran gatan. Jag gick runt baren och bad om en stol for
att sdtta mig pa den sida av hennes ansikte som var minst skadat. Jag foll
i hiftig grat, men det klarade inte poliserna sa de ville fora ut mig ur
rummet. Jag skulle ha velat stanna lingre men l4t mig foras ut. Jag blev
kord tillbaka till min bostad. P4 kvallen nér jag just skulle g4 till min son,
kom kyrkoherden i min férsamling. Vi pratade en stund och det kéndes
skont. Sedan besokte jag min son, sonhustru och barnbarn.

Den 1 februari besokte jag polisen for att hamta M:s smycken. Sedan gick
jag till hennes ldgenhet. Dar fanns ett avskedsbrev. Dessutom en kallelse
till stodsamtal den 10 februari. Det brevet var 6ppnat. Men M orkade inte
vénta.

Jag vill att ni alla skall veta att det jag har gjort nu har inget alls med er att géra
utan det dr bara mitt eget beslut. Alla bestimmer dver sitt eget liv — och alla skall
vi do. Jag dr inte ridd for att d6 utan det ir det enda jag vill nu. Hoppas ni
kommer att minnas mej som den glada och positiva tjej jag en gding var och
minnas alla glada stunder vi hade tillsammans. Jag kan inte svara klart pd varfor
jag kinner sd hir. Tvd ord har jag for det, flimmer och meningsldshet. Jag vill
ocksd att ni alla skall veta att jag kinner stor kiirlek till er alla och att ni skall veta
att jag tinker pd er in i sista stund. Jag vet att ni kommer att ha mdnga fragor
obesvarade i era huvuden men snilla grubbla inte jag har det bra nu utan dngest.
Kram M.

Den 1 februari gick jag som vanligt till min bildterapi och kunde i fargerna

uttrycka min smérta och sorg. Det var skont att jag hade bildterapin. Det
var en liten grupp dar jag kinde mig trygg. Jag hade gatt i gruppen nagra

112



terminer. Vi malade individuellt och pratade tillsammans om véara bilder.
Jag fortsatte bildterapin ytterligare négra terminer.

Den 4 februari besokte jag den psykiatriska 6ppenvarden, dir jag tidigare
haft kontakt. Jag fick antidepressiv medicin och femton kuratorssamtal.
Jag tyckte inte att samtalen gav det jag vintade. Det var svart att tala om
M trots att tankarna pa henne hela tiden snurrade i mitt huvud. Den
antidepressiva medicinen gav kraftiga biverkningar och jag upplevde inte
nagon positiv effekt. Jag fortsatte trots detta med medicineringen i sex
manader.

Den 9 februari gick jag in i SPES, som jag lart kdnna genom min fore detta
sambo. Jag deltog aktivt i verksamheten, men jag hade svart i borjan att
prata med andra om M. Engagemanget i SPES har under aren dkat och
medlemskapet har gett mig mycket stod.

Den 19 februari var det begravning i stillhet for de ndrmaste. Jag hade
velat ha en begravning med alla vanner till M, men min son orkade inte
med en stor begravning, sa det fick bli i stillhet. Ett par vaninnor till M och
min fore detta sambo var med forutom min son och sonhustru samt min
fore detta hustru och hennes nye man. Det var en kvinnlig prést som holl
ett fint tal. Vi sjong ”Blott en dag” och “I himmelen, i himmelen” samt
lyssnade till solosang “Jag har hort om en stad”. Efterat drack vi kaffe
hemma hos mig.

Den 24 augusti borjade jag gé i samtal en géng i veckan hos en psykolog i
en ideell sjukvardsforening. Den hir gangen fungerade samtalen bittre.
Det gick att prata om M och visa fotografier pa henne. Sa smaningom
rekvirerade jag polisrapporten och sjukhusjournalen, som vi diskuterade
tillsammans. Samtalen pégick t.o.m. den 7 juni 1994.

Den 27 september borjade jag i en psykodramagrupp. Jag hade gatt i
psykodrama i internatform tidigare i sex ar, men nu bérjade jag en ny
grupp en gang per vecka. Vi har tre timmar pa oss vid varje traff och &r tio
deltagare. Vid varje tillfdlle far ndgon av deltagarna gestalta en scen ur
livet och de 6vriga deltagarna far spela med. Jag trodde att jag skulle ta
upp min dotter ofta pa scenen, men det var svarare &n jag trodde och det
tog lang tid innan det blev av. Jag gar fortfarande i gruppen.

Den 16 november besokte jag sjukhuset ddr M hade vardats. Tva likare
forsokte under en timmas tid dvertyga mig om hur arbetsbelastade de var
och hur lang tid det tog att fa journaler renskrivna. Tank om likaren hade
tagit telefonen till 5ppenvarden och ordnat samtal at min dotter i stillet
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for att védnta pa att journalen skulle bli renskriven. Varfor tog lakaren
ingen kontakt med mig medan M levde? Varfor inség inte ldkaren att
M var deprimerad?

Den 24 december firade jag jul hos min son med familj. Det var skont att
slippa sitta ensam en sddan dag. Jag kénde att M var med pa nagot sitt,
dven om ingen pratade om henne. Min son vill inte prata om sin syster.

Aret 1994 gick i depressionens tecken. Jag medicinerade inte. Jag fyllde
mina dagar sé gott jag kunde med hundpromenader, luncher, arbets-
16shetskurser, akrylmalning, styrketraning, kyrkliga sammankomster,
olika foredrag och SPES-méten. Jag engagerade mig mer och mer i SPES.

Nér jag inte hade nagon aktivitet i almanackan, sov jag bort nagra timmar.
Jag tinkte varje dag pd M, vidnde och vred pa det som hade hént.

Hosten 1994 borjade jag regelbundet gé i “antigympa”, ett slags avspan-
ningsmetod, ddr man ligger pa rygg pa en madrass och ldngsamt ror olika
kroppsdelar enligt instruktioner. Man kénner sig verkligen avslappnad i
kropp och sjil efter ett trianingspass. Jag fortsdtter med den traningen.

Sommaren 1995 intréffade ett nytt sjdlvmord av en ung manniska i min
omgivning. Det rérde upp mina kénslor. Jag blev mycket deprimerad och
tyckte livet var meningslost. Jag borjade ater med antidepressiv medicin
trots kraftiga biverkningar. Jag bytte preparat, men det blev inte battre
med biverkningarna. Jag medicinerade totalt ett drygt ar.

I augusti 1995 borjade jag i individuell bildterapi, som pagick till juni
1996. Jag upplevde bildterapin som positiv bearbetning av min sorg och
ensambhet.

Pingsthelgen 1996 deltog jag i Dagmar Hessers kurs ”“Sorg och sorgearbete
i skonlitteraturen”. Det var verkligen en positiv upplevelse att sitta i en
liten grupp, som hade liknande erfarenheter, och prata om vad man sjilv
upplevt och lyssna till andras upplevelser i gruppen och i litteraturen.
Kursen dgde rum pa Meditationsgarden i Rittvik, en varm och ménsklig
milj6 i vacker natur.

I'juni 1996 blev jag pensionerad efter 4,5 ars arbetsloshet. Det kidndes
befriande att slippa vara arbetssokande pa en arbetsmarknad, som &r
stangd for min aldersgrupp.

Sommaren 1996 deltog jag i en 6ppen sorgegrupp ledd av en prést i en
annan forsamling &n min egen. Jag kénde att sorgen fick komma ut och bli
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accepterad. Ménniskor som inte upplevt sorg &r sa rddda och drar sig
undan. Sjalvmord é&r sérskilt skrammande.

Nu &r det 1997. Jag haller mig igdng med olika aktiviteter. Jag var utom-
lands i januari och i juli hédlsade jag pa sldktingar. Livet gar vidare och
kanns inte lika tungt. Jag tanker inte pd M varje dag, men hon finns alltid
med mig. Jag arbetar aktivt i SPES.
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Sussie
Anonym Mamma

Den 6 augusti 1991
Sussie dod

Min sorg &r odndlig
mitt hjarta grater
den djupaste sorg

Skrattet, ljudet har tystnat
ett odndligt morker trader in
till hostens kyla

Den 5 augusti 1992
Mammas avsked frin Sussie
Jag stel av sorg ar
uppmjukad av samtal

med Sussies bésta vaninna

En doft av Sussies nérvaro
var en tomhet och underlig kéinsla
att S borta fran jorden ar

Idag jag i farg sorjer
svart och vit

Ettdrsdagen av S dodande handling
en dag alltid i minnet har

att idag forstd att S

borta fran hemmet &r

svart att forsta

en overklighetstanke det &r

Evelin den skimrande rosa ros var avskedets firg
innan elden forintade S kropp till aska

Jag tror Sussie i en annan energiform &r
och svivar fritt utan lidande i universum

Den 23 maj 1992
Dotter

Mitt hjartas drom
i paradiset finns
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bland blommor och édnglar
hon nu svéavar fritt
fran smérta och lidande

Sussie tornekronan bar
har funnit

den ljuvligaste forgédtmigej
hon nu bér i sin linda
Forgatmigej

Den 22 april 1995
Dotter

Var finns Du min flicka
uti rymden den vida

Bortom morgonrodnadens rosa holje

i dunkel skymning
bortom stjarnors tindrande ljus
bortom manens gétfulla vasen

bortom solens flodande heliumstralar

dér i rymdens sal

alla sjdlars dal

i paradisets skugga
Finns Du dér min flicka

Piirlan

Mitt hjartas parla

som uti doden férsvann

i det okdnda universums famn
dér Du svévar i Din boning

Ditt leende var skimrande vackert
som solens varma stralar

Aldrig mer i livet Du finns
pajordens kalla mark

ej heller dér i havet, som formade
livets pérla
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Om make - sambo - pojkvan
Min sambo
Anonym Sambo

En lordagseftermiddag i april for nédstan sju ar sedan kom jag hem och
hittade min sambo dod. Att han, med den stérsta aptiten pa livet, hade
“valt” att ta sitt eget liv var nagot sa oerhort, sa ofattbart att det 6vergick
all fattningsformaga!

Alltid ndr ndgon dor plotsligt stdr man dédr med allt man inte hann séga,
med alla fragor man aldrig far svar pd, men nér nagon tar sitt liv finns
ocksa en stor kénsla av skuld och en fraga som 6verskuggar allt: Varfor,
varfor tankte han inte pa mig, pa oss, betydde jag eller vi sa lite?

Det svéraste var tystnaden, att ingen talade om hans sjdlvmord. Tystna-
den bekriftade ocksd mina egna tankar och kénslor, om skuld, skam och
om att nagot var fel! Vi lamnades utan ndgon som helst att tala med, ingen
krisgrupp eller erbjudande om samtalsstod. Det blir ju tyvérr ofta sa att
man blir en pina for sin omgivning i sitt behov av att prata, om och om
igen om vad som hdnt. Omedvetet undviker jag till slut att “belasta” de
mina, som ju dessutom hade nog med sin egen sorg. Men att fa prata
oppet och naturligt om vad som hidnt och om vara egna tankar och kénslor
dr nog det viktigaste, att fa bekriftelse pa att det vi kdnner och tdnker &r
tillatet.

"Pusslet” jag s& sméningom kunde ldgga blev till en rationell trost utan
forankring i hjartat.

I det pussel jag kunde ldgga efter min sambos déd var bl.a. hans instll-
ning till liv och dod. Han var en man med radikala 16sningar, hoja ribban
hela tiden, det fanns inte négra olosliga problem. Att inte vara beroende,
hjédlpa andra men inte sjdlv ligga nagon till last. Dagen innan han tog sitt
liv hade han blivit kord till sjukhus efter en kollaps pa jobbet med alla
tecken pa hjarnblodning. Om detta visste jag ingenting férran efter hans
dod. Att han varit pa sjukhus fick jag veta nér jag kom hem pé kvillen. Jag
forsokte fraga om behandling, sjukskrivning och liknande men han
svarade att han inte orkade prata om det just da. Och jag, jag var ju bara
glad at att han var hemma ... Ténkte att vi far prata om det senare.

Nér jag kom hem nista dag sé levde han inte langre. Han hade hittat sin
radikala 16sning. Med sin instéllning till livet och sig sjdlv kan jag tinka
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mig att han sett det som ett misslyckande att i framtiden kanske vara
beroende av hjdlp, han som alltid varit den som hjélpt andra.

Nar vi dr friska handlar sjdlvmord om ett existentiellt val, ett eget “vuxet”
beslut om att do. Inte att vi &r sa sjuka, dr i ett sa djupt depressivt tillstand,
att vi inte ser ndgon annan utvig dn doden. Det forstod jag langt senare
nér jag sjalv borjade tillfriskna efter mitt eget sjalvmordsforsok.

Ett och ett halvt ar efter min sambos dod gick jag i viggen, utmattad av

att ha blivit ensam med vart halvfirdiga liv och en stor obearbetad sorg.
Livet var kaos, den sociala kollapsen total. Skulden, tystnaden orsakade
splittring i familjen, ingen ville, orkade “ta pa sig skulden”.

Vanmakten véxte till fortvivlan och angest i forsoken att fa réatsida pa livet
igen. Sokte hjadlp hos min husldkare som ként mig i mera dn 20 ar och som
nagot sa nér visste vilken sorts méanniska jag dr. Nar jag sitter framfor
honom och gréter, talar om att jag “inte orkar ldngre” skriver han utan att
tveka ut medicin till mig med orden att jag ska “fd ndgot sa jag orkar”. Far
aldrig veta att han diagnostiserat mig som depressiv, inte heller vad som
kan hidnda, hur jag kan komma att kdnna mig de ndrmaste veckorna,
ingen kontakt med nagon nérstaende.

Forstar mycket val hans tidsbrist just d4, men idag ser jag ocksa att han
skulle bokat in mig pa en ny tid, dels for att forklara vad som kan handa
nédr man tar den sortens medicin och om inte han kunde hjélpa mig,
forsoka fa mig till ndgon som kanske kunnat gora det.

Mitt sjalvmordsforsok kom som ett brev pa posten ungefar sex veckor
efter det jag borjat med medicinen, men slutade lyckligt tack vare en
vaninna som hade erfarenhet av sjalvmord i sin ndrhet. Hon sag signaler
hos mig som jag sjdlv inte visste om att jag formedlade. Fér mig handlade
det om ett “bokslut” dver mitt liv, att inte vilja leva ”sa hir”, att inte orka
och att inte vilja kdmpa ldngre.

Trots erfarenheten av smértan ndr min sambo tog sitt liv, var jag beredd
att gora detsamma mot de mina. Det fanns ingen som helst kontakt mellan
hjdrna och hjdrta. Jag sag pa mina édlskade ungar som foremal, utan att
inse betydelsen av dem, for mig eller att jag hade nagon som helst bety-
delse for dem, de var vuxna, hade sina egna liv och klarade sig utan mig.
Allt hade mist sin betydelse och var totalt tomt.

Min védninna sag hur jag fordndrades, fran att ha varit en fighter och
optimist, till att inte ha lust med nagonting, inte tycka att nagot var riktigt
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spannande eller intressant. Hon visste dessutom om min ”vattendroppe”,
den som gjorde glaset verfullt, just den dagen! For det tror jag, att de
flesta, som tar eller forsoker ta sitt liv, har en “vattendroppe” - stor eller
liten - som gor att livet blir outhérdligt just d4, att inte se nagra som helst
16sningar. Det som dr 6vermaiktigt kan vara ndgot sa banalt som en 6ver-
full tvittkorg!

Végen tillbaka blev ldng - forsta gangen jag egentligen kdnde minsta
ilning av glddje var nér ett av mina barnbarn féddes, tva &r senare. I
Ovrigt existerade jag som en robot, at, sov, utan glddje, totalt kraftlos.
Levde for alla andras skull utom f6r min egen.

Det tog tid innan ”vanlig deppighet” eller nedstamdhet upphorde att
skramma mig - var det dags igen - men s& sméningom fick jag allt fastare
mark under fotterna. Strax efter min sambos dod sade en véninna till mig;
du blir nog nyfiken pa livet igen! Det var som hon talade ett annat sprak,
jag kunde inte komma ihag kinslor som gliddje, hopp och fortrostan.

Idag har jag ett nytt liv. Ett vardefullt liv. Sdren har likt men med mycket
kédnsliga drr. Oron 6ver om nagon kommer sent, vetskapen om att det &r
en sekund mellan livet och doden finns dér alltid. Ingenting &r langre
sjdlvklart. I det ligger ocksa en tacksamhet 6ver att fa finnas till och ocksa
antligen en nyfikenhet pa livet igen!

"Tror pd livet igen”
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Sorgen efter min man
Anonym Maka

Att sorja nagon som tagit sitt liv krdver s& oerhort mycket energi att det
nédstan inte gér att beskriva sorgen. Den &r bortom alla ord. Han drabba-
des av kroniskt trétthetssyndrom och blev mer och mer deprimerad: Efter
att han tagit sitt liv fick jag ett brev fran vanner pa Irland, dér de skrev om
hur sorgen kan bearbetas och om hjilp att ga vidare:

1. Du kommer att 6verleva. Du tror det inte, men du kan det.

2. Fraga dig sjdlv “varfor” sa mycket du vill, fraga till dess du kidnner att
du inte behover veta.

3. Det dr vanligt att kédnna vrede och skuld. Alla kénslor &r normala, du
dr inte konstig - du sorjer. Du kanske kénner ilska mot den som ér
borta, mot hela vérlden, mot Gud och mot dig sjilv.

4. Du fér visa hur arg du ér!
5. Glom inte att ta en dag i taget!

6. En anhorig kan sjalv fa sjalvmordstankar, det &r vanligt, men betyder
inte att man tar sitt liv.

7. Hitta nagon du kan dela dina kdnslor med. Ring till nagon, nédr du
behover prata.

8. Var inte radd for att grata. Tarar laker.
9. Ge dig sjdlv tid att lika.
10. Var inte besviken, om du kdnner att ditt sorgearbetet stannar upp.
11. Att sorja tar olika tid for alla.
12. Ta inga stora beslut.
13. Tillat dig att soka professionell hjalp.
14. Forsta dina egna granser och lar dig att sédga ne;j.
15. Undvik ménniskor som forsoker sdga vad du ska kidnna.
16.Du far skratta, skratt ldker.

17.Du blir aldrig samma ménniska som férut. Men du 6verlever - och
mycket mer.
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Att forlora min pojkvén
Jenny Winberg

Jag heter Jenny och dr 25 ar. For snart
fem ar sedan, tog min pojkvan Martin
sitt liv.

Nér vi tréffades var Martin 19 och jag 17.
Vi blev blixtforalskade. Han var precis
en sddan kille jag dromt om, han var
omtanksam, rolig och sdg bra ut. Da
hade jag aldrig kunnat ana att han tva ar
senare skulle vilja att limna mig och alla
sina anhdriga for gott.

Vi traffades pa Gotland ndr Martin
gjorde sin varnplikt. Sjalv gick jag i
gymnasiet. Ndr han var klar med lumpen
flyttade han tillbaka till sin familj i g
Stockholm och borjade arbeta pa ett
sjukhus. Jag gick klart skolan och sedan
flyttade &ven jag till Stockholm for att
arbeta som au-pair.

Martin, 19 dr, pd Gotland.

Det var da jag mirkte att nagot var fel, jag visste inte vad. Martin stingde
in sig, ville inte ha kontakt med ndgon. Jag trodde att det var nagot
tillfalligt, att det snart skulle gd 6ver. Han sa till mig att han skulle gora en
resa och att vi inte kunde ses mer. Da jag svarade att jag kunde vinta pa
honom sade han att det var en resa som han maste gora ensam och att vi
inte kunde tréffas mera. Jag kunde ju da inte férsta vad han menade.

Den 14 december 1992 tog Martin sitt liv. Efter att Martins familj kontaktat
min mamma sa ringde hon i sin tur till familjen dér jag var barnflicka och
bad dem att sitta sig ner och tala om for mig vad som hént. Jag grét
hysteriskt och tankte hela tiden att det fick inte vara sant. Samma kvill
akte jag till mitt fordldrahem pa Gotland. Jag fick ett stort stod av min
familj, mina vanner och av Martins familj. Utan dem vet jag inte vad jag
hade gjort.

De forsta dagarna gick jag omkring som i dvala. Allt kindes sa overkligt,

det var som om jag inte riktigt ville ta till mig det som hént. Ena stunden

kunde jag kdnna mig arg pa Martin och andra stunden klandrade jag mig
sjdlv for det som hént.
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Nar begravningen hade dgt rum kidndes det sa fruktansvért tomt. Nu var
jag pa nagot sétt tvungen att ta tag i sorgen. Den forsta tiden efter begrav-
ningen ville jag prata om Martin hela tiden, &ven nér personer jag bara
kande ytligt fragade hur det var sé& berédttade jag. Och sa fort jag lamnades
ensam grit jag tills det inte fanns nagra tarar kvar. Pa nitterna dromde jag
att Martin levde och det var en besvikelse nir jag vaknade och insag att
det bara var en drom.

De fyra forsta manaderna efter att Martin hade gatt bort var vérst. Sedan
var det som om ”chocken” sldppte. Jag var tvungen att borja se framat
igen, forsoka att sluta grubbla pa varfor det hade hént. Ibland nér jag var
sysselsatt med nagot och tinkte pa nagot annat kunde jag kidnna mig glad
och ibland kéndes det som om jag aldrig mer skulle kunna le. Det gick
upp och ner.

Aven om man inte tror det, s& gar livet vidare. Det som hande &r nigot jag
maste leva med. Jag dr glad for den tid jag fick tillsammans med Martin
och jag vet att han hade velat att jag skulle fortsédtta med mitt liv och att
jag skulle vara lycklig.

Idag &r jag sambo sedan tre ar tillbaka. Jag kan prata med min kille om
Martin och det kdnns skont. Trots att jag mar bra idag, finns det stunder
da det kanns jobbigt. Men jag vet ju att det tyvérr finns manga som har
gatt igenom samma sak som jag. Jag dr inte ensam, det dr viktigt att
komma ihag.
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Om foraldrar
Min mamma
Anonym Dotter

Den dagen

Jag d4r hemma fran jobbet eftersom jag &r sjuk och under dagen kianner jag
en tilltagande rastloshet 6ver att jag inte far tag i min Mamma, trots
upprepade forsok. Det finns egentligen ingen anledning for mig att vara
orolig; det dr inte linge sedan jag talade med henne och min man tréffade
henne for bara nagra dagar sedan, da hon skulle resa bort ver helgen.
Det &r kanske mer olust &n oro jag kdnner, men ocksa irritation 6ver att
inte fa tag i henne.

Nér min man kommer hem fran jobbet har olusten 6vergatt i oro och jag
insisterar pa att vi ska dka till Mamma. Han har efterat beréttat att han
tyckte att det var underligt att jag sd starkt kédnde detta, men att det var
omdijligt att argumentera emot; att jag var sd bestimd. Pa vagen till
Mamma stegras oron och ju ndrmare vi kommer, desto mer kidnner jag i
hela kroppen att nagot ar fel.

Nér vi kommer fram till ligenheten ringer vi pa, men Mamma 6ppnar
inte. Vi forsoker da ta oss in i ldgenheten med nyckel, men det gar inte
eftersom hennes egna nycklar sitter i. Genom brevladdan kan jag se att
hennes glasogon ligger pa hallbordet. Mamma ér helt beroende av sina
glasogon och skulle aldrig ligga dem ifran sig, sa detta blir det definitiva
tecknet pd att nagonting ar fruktansvairt fel. Jag rusar ivdg for att ringa
SOS medan min man forsoker lirka ut nycklarna.

Négra minuter senare, ndr jag dr pa vig tillbaka mot ligenheten, ser jag
honom pa langt hall komma springande emot mig. Med ens forstar jag att
det virsta har hant! Han kommer emot mig och fortvivlad séjer han: ”Det
dr for sent. Din Mamma &r dod”. Han férsoker halla om mig, men jag
16sgor mig, haller handerna for ansiktet och skriker ”Nej, nej, nej!” Gréater,
skriker, kvider. Det kommer jag aldrig att glomma. Jag kan se denna
episod glasklart framf6r mig, som en filmsekvens filmad ovanifran. Min
man beréttar att han lyckats ta sig in och har hittat mamma dod i bad-
karet. Innan han springer ner och moter mig témmer han ur vattnet, s att
jag ska slippa se henne ligga sé.

Jag kommer ihdg att han forsoker tala lugnande och férbereda mig pa vad
jag kommer att mota, men nagra detaljer minns jag inte. Jag kénner ingen
som helst tveksamhet, 6verviger aldrig om jag ska se henne, utan springer
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upp och tillsammans gar vi in i badrummet. Pa botten av badkaret ligger
Mamma och det &r ohyggligt att se henne. Inte sa mycket for hur hon ser
ut, &ven om hon &r svullen och det syns lite blod och missfargningar pa
kroppen. Nej, det ohyggliga &r att hon &dr dod! Jag ror inte vid henne, utan
gar genast ut ddrifran.

Min man haller om mig och tar sedan fram och tander ett ljus och vi sétter
oss ner. Det dr ndgot jag minns tydligt och ofta tanker pa och jag var bade
da och &r nu vildigt tacksam for det; det var en viktig symbolhandling.

Jag dr naturligtvis i chock. Vad jag sedan gor, séjer eller hur det kdnns har
jag knappast ndgot minne av. Jag tanker igenom vilka jag méste ringa
omedelbart och ringer forst min bror; det dr det svaraste jag ndgonsin
gjort. Vi dr bada chockade. Jag minns inte vad jag sdjer, vad han s&jer, bara
att han ska komma med forsta morgontaget.

Polisen anlidnder och dr fullstandigt okénslig och oberord av det intraf-
fade. Han verkar inte alls forsta mig och erbjuder oss heller ingen hjdlp av
nagot slag. Han stéller sina fragor rutinmaéssigt och forvéntar sig korrekta
och informativa svar mindre &n en halvtimme efter att vi har hittat min
Mamma. Det kidnns sa underligt, men jag &r for omtumlad och chockad
for att orka protestera. Han gar runt i lagenheten och hittar ett avskeds-
brev som han ¢verldmnar till mig, men eftersom det virsta redan har hint
kanns det just nu oviktigt vad som star i brevet. Jag tar det med mig sé att
jag och min bror kan ldsa det tillsammans nér vi tréffas.

Jag minns inte, men det maste ha varit ambulanspersonal som kommer for
de har en bar med sig. De tar med sig Mamma och det dr fasansfullt att se
dem bira ivdg med henne, liggande pa en brits med en presenning eller dr
det lakan 6ver? Jag kommer ihag att jag ber och vadjar att fa folja med,
men mots av total oforstéelse och besked om att jag kan ringa till
Rattsmedicinska morgonen dérpa.

Vi aker tillbaka hem och tidnder ljuset vi tagit med oss. Min man séitter pa
en skiva med gregoriansk musik och ldgger sig hos mig. Jag tror att jag
grater, men minns inte nagot mer av dagen.

Dagen efter

Jag har otroligt nog sovit en del under natten, men vaknar tidigt och
ringer direkt till Rattsmedicinska och fér besked om att vi kan komma dit
vid middagstid. Jag kldr mig naturligtvis helt i svart och kdnner omedel-
bart att jag vill ha sorgband, nagot som tydligen &r forlegat och darfor
vicker stor forundran.
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Vi moter min bror vid taget och tar med oss en blomma och ett ljus och
aker till barhuset, dér vi far se Mamma. Hon ligger pa en sjukhusbrits och
allt som syns av henne &r det uppsvullna, lite missfargade ansiktet och
under en filt konturerna av hennes kropp som ocksa den verkar svullen.
Den bilden etsade sig fast och jag hade under lang tid svart att ersétta den
med ndgon annan minnesbild. Vi sitter linge hos henne, bade tillsammans
och var for sig. Allt &r fullkomligt overkligt; att hon &r dod, att jag sitter
dédr. Jag minns att jag inte tror det. Bokstavligt talat tror jag att det ska
upphora. ”Detta dr inte verkligt. Det hér kan inte vara sant”. Jag vet att jag
ibland ténker pa det som sker som om det vore en pjis, en film. Manga
ganger ska jag kdnna sa.

Det ofattbara att hon &r dod har dnnu inte tréangt in. Jag &r helt tom och
grater inte mycket. Nar jag ror vid henne upplever jag nagot av det
absolut virsta jag varit med om. Hon ar sa fruktansvart kall. Jag tror inte
jag kant nagot kallare i hela mitt liv! Att dod innebar franvaro av virme
har jag forstatt, men detta &r nagot annat; isande, isande kallt. Jag ror
mycket vid Mamma, talar till henne men kidnner samtidigt att hon inte ar
dér; det ar hon men &nda inte. Det dr s svart.

Vi ber att fa tridffa obducenten, men far i stillet trdffa en annan rétts-
medicinare som visar sig inte bara motsvara, utan 6vertréffa, mina varsta
farhdgor och férdomar. Hon har heller ingen information att ge och vi har
fler fragor dn svar nédr vi gar darifran.

Under dagen besoker jag en ldkare och blir sjukskriven. Han skriver ocksé
ut savil lugnande som somntabletter, utan att jag ber om det och nir jag
lagger mig tar jag en somntablett. Det dr allt jag minns av den dagen.

De ndrmaste dagarna &r kaotiska; de flyter ihop och jag minns bara
brottstycken. Det d&r som om ndgon annan agerar och jag sjdlv inte riktigt
ar delaktig. P4 samma gang oerhort ndrvarande och helt franvarande,
men ndr jag nu tvingar mig att tinka igenom vad jag gjorde, vad som
hénde, minns jag dnda forvanansvart mycket.

Efter négon dag

Min forsta kédnsla av att det inte kan vara sant, att det &r omgjligt, slapper
inte sitt grepp. Att min Mamma skulle vara dod kénns helt ofattbart och
att jag ska kunna 6verleva utan henne fullstindigt otdnkbart. Varje del i
min kropp séjer att det inte gar och jag kdnner och tror fullt och fast att jag
kommer att d6 utan henne, sa stark dr smértan. En av de forsta dagarna
skriver jag: “Det var inte du som dog; du lever i mina minnen. Nej, det var

jag!”
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Jag har ingen aning om vad som ska och maste goras och tinker gang pa
gang: “Nu skulle jag verkligen behovt dig, Mamma. Dig kunde jag fraga
om allt och du hade naturligtvis vetat hur det héir skulle skétas”. Jag
ringer till sdvdl Mammas som mina vanner och upprepar, ndstan som en
robot och utan att sjdlv ha tagit in det ohyggliga, att Mamma &r dod. Jag
ar ocksa tvungen att ringa ndgra andra samtal till olika myndigheter, men
vilka kommer jag inte langre ihdg. Jag ser mig sjdlv sitta vid koksbordet,
omgiven av papper, listor, blanketter ... Nér jag inte d&gnar mig at detta
helvetiska pappersifyllande ligger jag pa soffan och forsoker med lug-
nande musik f4 nadgon ro i kroppen.

Jag dter knappast alls och lever i ett vakuum. Eftersom jag dr skeptisk till
och radd for tabletter - Mamma har medicinerat hela sitt liv - sd tar jag
inga fler tabletter. Jag inser att vi maste borja tdnka pa begravningen och
kanner mig plagad av att det dr sa mycket vi maste bestimma nu. Mitt i
detta kaos maste vi fatta méngder av beslut, manga av dem oaterkalleliga.
Det kidnns grymt. Vad och hur ska vi géra med allting?

Allt ar en mardrom och jag vantar pa att jag ska vakna. Jag kan omgoijligt
tro att ndgot sa fasansfullt har hdnt. " Varfor, varfor, nej det ar inte sant.
Nej, nej”. Jag upprepar samma ord hela tiden. Jag har en fruktansvard
virk; “sorgevirken” kallar jag den. Virken finns i varje cell och det kidnns
som om jag ska kvivas. Jag far inte luft, kan inte andas och har yrsel.
Smaértan blir &nnu vérre och halsen vérker sa att det kinns som om den
ska brista. Det gor sa outhdrdligt ont! Mer eller mindre stiandigt &r jag
illamdende och jag har hjartklappning, &r otroligt tung i kroppen och kan
ibland néstan inte rora mig. Nér jag sitter ner gungar och vaggar jag fram
och tillbaka, suckar, kvider. Det enda jag egentligen vill &r att ligga med
huvudet i min mans kné och att han ordlost, lugnt och sakta smeker mig
over kinden. Ibland far jag nagot som liknar anfall, d4 det rusar i hela
kroppen och det kidnns som om hela jag ska sprangas. Jag skakar och
kippar efter andan. Finns min man till hands tar jag tag, héller i, klamrar
mig fast tills det vérsta &dr over. Allt detta dr nytt for mig. For forsta
gangen i mitt liv upplever jag riktig dngest, men det vet jag inte da.

Jag onskar och ldngtar sd intensivt att Mamma ska visa sig, ta kontakt, ge
sig till kénna pa ndgot sétt, i nagon form. Ett ljus som fladdrar, vad
betyder det? Fjarilen som slér sig ner intill mig, bar den en hilsning? ...
overallt och hela tiden soker jag tecken.

Min bror och jag laser mammas avskedsbrev tillsammans (det har kiants

meningslost tidigare; vad det &n stér i brevet kan det &nda inte férandra
det som hént) och naturligtvis forandrar det inte Mammas dod i sig, men

127



hon beskriver hidndelser som jag inte ként till tidigare och som gor att jag
blir helt fortvivlad och haller pa att bryta ihop fullstandigt. Situationen
mellan mig och min bror blir vildigt laddad och komplicerad. Min man
far kora oss till psykakuten, dédr bade jag och min bror, efter lang vantan,
bedoms som alltfor friska och starka for att fa ndgon vard. Som jag minns
det hela, dr jag da en osannolik blandning av ndgon som &r pa gréansen till
ett totalt ssmmanbrott och en obegripligt saklig och rationell, tydlig och
verbal person. Det 4r mycket obehagligt och det kdnns som om jag héller
pa att bli galen, som om jag ska forintas, explodera och jag upprepar bade
inom mig och hogt: “Jag tverlever inte! Jag klarar inte detta! Jag star inte
ut!”. Sag verkligen ingen hur daligt jag madde?

Allt &r svart och tungt under den hir tiden, men en del héndelser kunde
faktiskt varit ndgot mindre pafrestande for oss, om ndgon bara tiankt efter
och kidnt empati; inom négra dagar efter att Mamma &r dod ska vi tillsam-
mans formulera en dodsannons. Innehall, val av dikt - allt dr svart och
overvigs noga. Fjdrilen som symbol dr ddremot omedelbart given. Det tar
mig ett ordkneligt antal telefonsamtal, hogldsning ur symbollexikon, flera
timmar av vddjande innan jag (for jag ndjer mig inte med mindre) far tala
med den ytterst ansvarige, som faller till f6ga och godkéanner en fjaril i
dodsannonsen. Kunde tidningen inte besparat oss de bekymren?

Dagen da dédsannonsen dr inford i tidningen vaknar jag tidigare 4n
vanligt och jag har en otrolig hjartklappning, skakar och mar illa nér jag
slar upp tidningen. Min Mammas dodsannons, nej det kan inte vara sant
att hon dr dod! Det &r sa hemskt att tinka pd att Mamma som aldrig ville
vara ensam dog utan nagon hos sig.

Utover detta fruktansviarda som hént brottas jag ocksa med méanga andra
bekymmer som tranger sig emellan mig och sorgen. Jag onskar att jag fick
dgna mig “bara” at sorgen efter Mamma.

Det &r fa ménniskor som hor av sig och beklagar sorgen och sldkten
vénder oss helt ryggen. Jag kdnner mig oerhort sarad, besviken och
ensam. Jag har aldrig nagonsin kdnt mig mera ensam &n nu. De hir
overgivenhets- och ensamhetskénslorna ar sa plagsamma och jag som
brukar tycka om att vara ensam klarar inte av det nu. Tack och lov kan
min man vara hemma tillsammans med mig den hér forsta tiden och
arbeta hemifran sent pa kvillarna nér jag somnat.
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Forsta veckan

Jag tiander ljus for Mamma varje kvéll. Jag grater mycket, dr littirriterad
och kanslig och blir ofta arg. Jag dr fortvivlad och det dr sa tungt och
plagsamt med alla beslut vi tvingas fatta i detta tillstand.

Ett av alla dessa svara beslut géller begravningen och vi bérjar fran
absolut ingenstans; jordfédstning eller kremering, minneslund eller grav-
plats, vilken kyrkogard, kyrka, kista, prast - vi vet inte var vi ska borja.
Min bror och jag soker oss fram tillsammans och forsoker hitta ndgon
gemensam namnare, samtidigt som andra i omgivningen har synpunkter
och mer eller mindre uttalade krav. Vi diskuterar ocksé om vi ska ha en
begravning ”i kretsen av de ndrmaste” som en del forordar eller en
begravning dér fler dr vilkomna och kommer sa smaningom fram till det
senare. Vi kdnner bada att vi inte vill smyga med begravningen, utan
hedra mamma med en begravning pa samma s&tt som om hon dott en
naturlig dod. Vi vill f4 ta ett riktigt farvél, men ocksa ge hennes vanner
denna mojlighet. Det mesta av planering och genomférande vill vi halla i
sjdlva och det &r viktigt for oss att fa sitta en personlig prégel pa begrav-
ningsakten; formgivningen av programmet i kyrkan, en unik kistdekora-
tion och vi vill ocksa sjdlva framféra musik och dikt i kyrkan. Trots den
kaotiska situationen sitter jag upp egna krav pa att allt ska bli “perfekt”!
Stort och smatt gar hand i hand; & ena sidan kdnns det helt meningslost att
overhuvud taget ordna med en kldnning till begravningen, & andra sidan
maste den vara precis ritt for tillfdllet.

Det dédr med begravningen &r s underligt och ibland kommer jag pa mig
sjdlv med att det kidnns som jag planerade en stor 6verraskningsfest i
stéllet for begravning f6r Mamma. Hur vill hon helst ha det, vilka blom-
mor, vilken musik? dr fragor jag stdller mig manga ganger.

Jag tycker att jag ofta beméts av okdnsliga manniskor och minns en
situation, som visar pa en stor, och dessvérre ganska vanlig, brist pa
inlevelseformdga och forstaelse. Prasten, som utan att vi ens bett om
forslag pa psalmer till begravningen, foreslar obekymrat och utan att
tanka: “Hiérlig dr jorden”. Hur mycket av ménsklig dumhet och oforsta-
else ska man behova vara med om?

Det &r fa som erbjuder oss nagon hjédlp och dem jag kan fé hjélp av har jag
svart att ta emot och sldppa in. Mitt uppe i denna ohyggliga situation vill
jag dnda vara stark och gora allt sjdlv; vara mitt gamla vanliga jag. Idag
inser jag att jag skulle beh6vt mycket mera hjilp, inte minst med sddant
som skulle underléttat i det dagliga livet och jag onskar att jag atminstone
haft hjdlp med tvitt, inkop och matlagning. Jag &r inte van att be om hjalp
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och formar inte bryta monstret trots den extrema situationen, vilket
naturligtvis &r valdigt olyckligt och sliter pa mig.

Jag lagger mig aldrig ensam pa kvéllarna, utan min man kryper ner med
mig och haller om mig tills jag somnar. Nar jag tanker pa den tiden minns
jag att jag grater, hulkar, kvider, gnyr nir jag lagger mig. Jag har aldrig
kant, aldrig varit sadan forut. Ofta vaknar jag av att jag grater, men jag
drommer inte om Mamma och det kidnns konstigt. Obegripligt nog sover
jag utan tabletter, men jag vaknar alltid tidigt pa morgnarna.

Jag tinker stindigt pA Mamma och 6nskar sa att hon forstatt hur viktig
hon var f6r mig, hur mycket jag dlskade henne. Jag vet att jag bade sagt
och visat detta, men forebrar mig att jag inte gjort det tydligare, oftare.
Hade det gjort nagon skillnad?

Begravningen

Det kdnns helt otdnkbart att jag ska kunna klara begravningen och under
hela formiddagen mar jag fruktansvart daligt. Jag skakar, har svért att
andas, kan inte &dta. Vagen fram till min plats i kyrkan &r odndlig och jag
stapplar fram. Jag skakar och tror att jag ska falla ihop.

Begravningen é&r helt overklig d4ven om jag minns ganska mycket fran den.
Trots att det &r sa svart tycker jag konstigt nog att begravningsakten gar
alldeles for fort; det kianns forfarligt att sa snabbt ta farvil av en ménniska
som betytt s& oerhort mycket. Det &r pa nagot sitt respektlost och oviér-
digt. Akten &r véldigt stamningsfull, vacker och gripande. Vi har uttryck-
ligen sagt ifran att den inte ska vara “ljus”, f6r det dr vara livs mest
helvetiska dag och det finns ingen anledning att latsas nagot annat. Var
sak har sin tid och plats. Jag grater hysteriskt och kan knappast andas,
men flera av mina och manga av Mammas néra véanner finns pd plats och
det &r skont. Under minnesstunden halls fina tal och jag stiller mig ocksa
upp pa darrande ben och héller ett l&ngt tal, men déarefter &r jag tvungen
att ga ifran; jag har svart att forstd hur de andra kan 4ta och konversera.
Min bror och en god vén stannar hos oss under kvillen, men jag orkar inte
prata och ligger i soffan nidstan som i dvala.

Idag kan jag omgjligt forsta hur vi 6verhuvud taget lyckades att planera
och genomfora begravningen och dessutom pa ett sédtt som dven sa har i
efterhand &r precis sadan som jag skulle vilja. Vi ville utforma, halla i och
ha kontroll 6ver allt och lyckades med det. Min bror spelade pa begrav-
ningen och jag laste en dikt i kyrkan och holl tal under minnesstunden -
hur var det mojligt?
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Jag har naturligtvis langt innan det var aktuellt for mig sjdlv hort talas om
att ofta kénns det &nnu vérre efter begravningen och nu far jag sjalv
uppleva att det dr sd. Fram till begravningen fanns det &ndéd nagot att
fokusera pa och hinga upp tillvaron runt. Nu finns det ingenting.

Forsta tiden efter begravningen

En fasansfull tid! Allt &r kaos och det kdnns helt orimligt att det nagonsin
ska kunna bli annorlunda. Jag har stindiga svimningskanslor och yrsel,
dter otroligt lite och gar ner i vikt. Jag gr upp pa morgonen, duschar och
klar mig, men det &r ocksd allt som pdminner om ndgot normalt liv. Grater
mycket, ja, sa mycket att mina 6gon svullnar igen helt och hallet! Tid-
ningen lédser jag inte och star inte ut med varken radio eller TV. Jag har
skakningar och far inte luft. Det 4&r som om jag haller pa att kvdvas och jag
sdjer ofta att jag kdnner mig fullstdndigt tom, men dr dnda pa ett markligt
sdtt till bristningsgransen uppfylld av just denna tomhet; en kénsla som
varar vildigt lange.

Alltjag gor dr som i slow motion; jag rér mig sakta, alla mina rorelser &r
langsamma, jag har svart att formulera mig, &r distrd och okoncentrerad.
Jag orkar ibland knappt std uppritt och flera ganger tappar jag balansen
och haller pa att ramla. Jag, som tidigare varit vildigt ordningsam och
noga, forlagger saker, glommer vad som sagts och gjorts och missar allt
ifrdn att betala rakningar till tandldkarbesok.

Jag kédnner inte lingre igen mig sjédlv; inte mycket pAminner mig om ”mitt
gamla jag”. Det kdnns som om jag héller pd att bli galen och fragar mig
flera gdnger om man faktiskt kan bli det av sorgen och smértan.

I detta kaotiska tillstand &r det sa mycket praktiskt vi maste ordna med
och min bror som bor trettio mil bort, reser fram och tillbaka manga
ganger den ndrmaste tiden. Eftersom vi inte &r i fas med varann i sorge-
processen har vi svart att vara ett stod for varandra. Vi maste trots allt
forsoka losa problemen tillsammans och bl.a. ta oss an mammas ldgenhet
och efterlamnade saker. Det dr sd tungt att sortera och ga igenom méobler
och husgerad for att inte tala om hennes klidder, brev, foton och andra
personliga tillhorigheter. Allt &r minnen som vi stannar upp infor.

Sjalvmordet var pa ett sitt overlagt, eftersom Mamma tog sig tid att skriva
ett brev, men verkar pa samma géng vildigt oplanerat. I brevet finns inte
nagra 6nskemal om hur saker och ting ska ordnas och ingen information
som underlattar for oss att fatta vara beslut. Mitt i all sorg och fortvivlan
dr jag arg. Arg och besviken 6ver det hon gjort, 6ver bekymmer hon
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overlamnat till oss och alla beslut vi nu tvingas fatta. Nir jag tinker sa far
jag naturligtvis ocksd hemska skuldkanslor.

Jag har svart for att trédffa andra ménniskor och klarar absolut inte av dem
som vill distrahera, férsoka fa mig att glomma genom att tala om neutrala,
oforargliga saker och som uttalat eller outtalat vill att allt s snabbt som
mojligt ska aterga till det “normala”, s som det var innan. Jag kan inte
tanka pé och vill inte tala om annat &n Mamma och min stora sorg och kan
inte for ett 6gonblick tdnka mig att nonsensprata. Ofta kédnner jag mig
ofdrstadd och blir vildigt ledsen och sarad. Det gor att jag vill vara i fred,
drar mig tillbaka och sluter mig dnnu mer. Jag kénner ett stort behov av
stod och hjdlp och funderar mycket pa vem och vad som ska kunna ge
mig det. Jag ber en god vidn undersoka om det finns nagon forening for
anhoriga till personer som tagit sitt liv och efter mycket efterforskningar
lyckas hon sa smaningom och jag kommer i kontakt med foéreningen SPES.
Pa bibliotek och i bokhandel letar jag efter all tankbar litteratur som har
med dod, sorg och sjdlvmord att gora. Besviken uppticker jag hur efter-
satta dessa omrdden &r och hur lite det finns skrivet, men slukar det jag
kommer 6ver.

Manga ganger under den har forsta tiden, men ocksa langt senare har jag
tankar pa att sjélv ta mitt liv. Det &r inte konkreta planer pa nér, var och
hur utan mer uttryckt som: “Jag orkar inte ha det sa hir, jag star inte ut!
Jag vill inte!” ”Smartan, sveket, sorgen, saknaden, skulden - det dr for
mycket for mig”. An idag kan det komma 6ver mig, men jag har aldrig
tankt pa det mer planerat.

Tidigare ansag jag att varje méanniska har rétt att sjdlv avgéra om man vill
leva eller inte, fatta detta “livsavgorande” beslut. Efter Mammas dod har
min syn pa sjdlvmord delvis fordandrats. Jag dr inte fordomande, men idag
forstar jag att den som tar sitt liv bara tar en del av dngesten med sig in i
doden. Mycket av angesten ldmnas kvar och fors 6ver till de efterlevande,
som dessutom far djupa skuldkénslor. Nir jag sjdlv kdnner att jag inte
orkar leva, inte star ut med mina upplevelser, tinker jag pa den smérta
och skuld ett sddant beslut skulle innebéra for dem som finns kvar och
dlskar mig. Mamma ansag sig vara en belastning f6r mig och min bror och
att hon tog sitt liv var dérfor i hennes 6gon ett “fornuftigt” beslut. Sa
fruktansviért fel hon hade!

Det &r skont att det gar mot host och vinter, den morka arstiden, annars
hade det varit &n mer outhérdligt. Kan det bli mer &n outhérdligt? Ljus
och varme hor inte ihop med mitt inre som &r sd morkt och kallt. Jag mar
daligt av att livet tycks ga vidare for alla andra som om ingenting hant
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och mar direkt fysiskt illa av att se och hora ménniskor planera och se
framat eller gora en stor affdr av, vad jag tycker, smd bekymmer eller rent
av bagateller.

Jag dr s kanslig och sarbar, ndstan hudlos och att da bli behandlad
okénsligt och nonchalant blir helt enkelt for mycket. Detta intréffar ett
flertal gdnger d4 jag till exempel dr tvungen att kontakta myndigheter och
mer dn en gang kraver jag da att fa tala med hogste chefen. De enda jag
overhuvudtaget dr intresserad av att ha kontakt med dr dem som varit
Mammas vanner, de som sorjer henne. Det dr mycket svarare med mina
egna vinner som inte haft nagon relation till henne och foljaktligen inte
saknar henne, bara tycker synd om mig. Under den har tiden upptécker
jag ocksa hur svart det &r att férsoka tala om sorgen och finna trost och
gemenskap med ndgon som inte har mist en ndra person pa samma sitt
som jag, genom sjalvmord. Vi kan omgjligt forstd varann och det gor att
jag kdnner mig d&nnu mer utanfor och ensam. Det verkar som om ett
sjdlvmord dr en sa ohygglig upplevelse att det oftast fordrar en egen
erfarenhet for att kunna forsta.

SPES kommer dérfor att spela en viktig roll for mig. Det betyder mycket
att tréffa andra som genom egen smértsam erfarenhet forstar vad denna
speciella sorg och forlust innebar och hir kdnner jag den delaktighet,
gemenskap och medkénsla som jag annars saknar. Att hora andra drab-
bade berétta om sina upplevelser, om sorgeprocessen och det kanske allra
viktigaste, att bli bekriftad, inte ifrdgasatt. Antligen ndgon som forstar att
jag och mina kéanslor &r normala! Det &r ocksa skont och hoppfullt att se
att det finns ménniskor som trots sina svara upplevelser dnda 6verlevt och
idag verkar ha ett fungerande, ja till och med ett rikt liv. Tack vare att min
man foljer med pa tréffarna kan vi ocksa dela detta och han har manga
ganger sagt att det hjalpt honom att forsta vidden av det som drabbat mig
och vad han kan gora for att underlitta.

Jag har alltid haft vad man kallar ”ett rikt dromliv” och efter sjalvmordet
drommer jag 4nnu mer. I borjan dromde jag nédstan inte alls om Mamma.
Bara forvirrade drommar med mycket folk, rorigt och vildigt stressande.
Nu drommer jag ibland om Mamma, drommar med i stort sett samma
tema, men tyvérr inte vackra och behagliga; antingen har hon eller ska
hon ta livet av sig. Om drommen handlar om att hon stér beredd att ta
livet av sig talar jag med henne, ber och vidjar till henne att avsta, men
hon tar vildigt litt pa det hela och har ingen forstaelse for mina kénslor.
Jag dr ledsen, olycklig, fértvivlad men det bekommer henne inte. Jag
minns sadrskilt en drom ndr jag vadjar till henne att avsta fran att ta livet
av sig: “Du behover vil inte gora det redan klockan fem. Det &r sa lite tid
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kvar”, sdjer jag och Mamma svarar: ”"Det dr det vél inte, det &dr ju en
halvtimme tills dess”. Om drommen i stillet handlar om att hon har
fullbordat sjalvmordet s tycker hon inte att det &r sa stor skillnad mellan
liv och d6d - ingenting att gora en sa stor sak av och hon dr kallsinnig till
mig och min sorg. Tyvérr innehaller drommarna inte nagot av den om-
tdanksamma, varma och kirleksfulla sida som jag mest av allt forknippar
med min Mamma.

Det jag gor, tanker och kdnner gar ofta genom mitt “mammafilter”. Innan
jag kanner efter sjdlv, tanker jag pd hur Mamma skulle ha tinkt, vad hon
hade tyckt. ”Det hidr hade roat henne. Den hir personen hade hon upp-
skattat. Det didr hade gjort henne ledsen”. Ibland gér det sa langt att jag
inte tanker eller kdnner nadgonting sjélv utan ar helt inriktad pd vad hon
skulle ha tyckt.

Min och min brors relation till Mamma var ganska olika och han och jag
har, av flera skil, inte ndgon bra kontakt vid den hér tiden. Det gor att vi
har svért att sorja tillsammans och dela denna svara upplevelse och ingen
av oss kan heller soka stod i sorgen hos var Pappa. Jag kédnner mig, trots
min man, totalt ensam. En hemsk, forlamande kinsla som har svart att
sldappa taget om mig.

Det dr svart med de méanniskor som vill “trosta” och i en missriktad
vélvilja sédjer: ”Det var nog bést som skedde”, “Nu lider hon inte mer”,
”"Hon har det béttre nu” och liknande. Alla dessa tomma och oforstaende
fraser som bara gor det hela d&nnu svarare. Jag langtar s& efter ndgon som
bara lyssnar utan ord, utan kommentarer, eftersom ingen trost finns i ord.
Jag vill skrika: “Bespara mig flosklerna! Lyssna till min fortvivlan!”. I
stdllet tiger jag. Jag kdnner mig oforstadd, drar mig tillbaka och vill bli
lamnad i fred.

Oidndligt manga ganger fragar jag i fortvivlan, i vrede: “Mamma, hur
kunde du ldimna mig, 6verge mig, avsta fran mig av egen fri vilja?”

En ménad

Jag har en vildig vark i axlar och skuldror, ja, ibland vérker varje del av
mig och jag &r otroligt spand. For att lindra vérken fér jag massage och
blir ocksa erbjuden att vara med i ett forskningsprojekt, vars syfte &r att
finna en balans i kropp och sjdl genom kroppsdvningar och gruppsamtal.

Begravningen har jag bakom mig, men smértan blir allt intensivare.

Graten finns inom mig varje sekund och smaértan lika ofta. Det kénns som
om jag &ts upp och forintas inifran, séjer jag ofta. Jag mar bara simre och
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samre och star till slut inte ut hemma bland alla méasten och krav, blanket-
ter och patvingade telefonsamtal. Vad jag saknar mest dr att bara fa vara;
oforstdlld nagonstans utan krav.

Det dr da jag kommer att tinka pa Klostret, som jag en gang sokt reda pa
med tanke pd Mamma. Jag har ingen tro att luta mig mot, men tanken pa
att vara i en andlig milj6 kanns riktig, sa jag packar vdskorna fulla med
bocker, brevpapper, musik, foton, ja, allt jag vill ha omkring mig och reser
dit. Det dr en befrielse att f4 komma till Klostret och fa ndgra dagars vila
fran alla masten och jag dr odndligt tacksam mot nunnorna som tar emot
mig med virme och omtanke, men ocksa visar stor respekt fér mig och
mina behov. For forsta gangen sedan Mamma dog behover jag inte
prestera ndgonting, utan kan bara vara i min sorg och det 4r en otrolig
lattnad. Jag gar langa promenader, laser mycket, skriver och lyssnar pé
lugn och harmonisk musik. Jag mar naturligtvis véldigt daligt och grater
mycket, men jag behover inte forstilla mig. Klostermiljon &r en fristad
préaglad av medmainsklighet och jag onskar att jag aldrig behovde ater-
vinda till den andra varlden. Det kidnns osannolikt att jag ska kunna
komma tillbaka, arbeta och fungera igen. Jag skriver en del under den har
veckan och ser nu bland anteckningarna “minnena virker” och “aldrig

Vai

mer”, "jag vill att du ska vara har”.

Nar jag trots allt och oerhort motvilligt reser hem igen efter en vecka far
jag kontakt med en “leva-vidare-grupp” enbart for anhoriga som forlorat
nagon genom sjalvmord. Vi trdffas regelbundet tillsammans med en prast
och en diakonissa och det &r ett stort stod och betyder mycket f6r mig. Jag
fortsétter ocksa att ga pa SPES-traffarna och tar kontakt med en psykolog.
Men nu slar ocksa skuldkédnslorna till med en valdsam kraft.

Tva-tre manader

Nu ténker jag mycket pa vad jag kunde gjort annorlunda. Om jag hade
sagt ..., om jag hade gjort ..., om jag hade ... - skulle Mamma ha levt d&?
Jag har svara skuldkanslor och i “leva-vidare-gruppen” har jag mojlighet
att prata om detta och far hjélp att se mer nyanserat pa min skuld. Jag
tanker ofta pa att Mamma ska komma tillbaka och ser henne gang pa
gang; pa stan, i affdrer, vid busshallplatsen. Allt pAminner om henne; det
vi gjort och inte gjort, sagt och inte sagt, det hon tyckte om eller inte tyckte
om. Allt handlar om henne och minsta smasak associerar jag till Mamma.

Jag kan inte tinka pa nagonting annat 6ver huvud taget och orkar inte
engagera mig i det nystartade foretaget. Jag hoppas forstas att foretaget
ska overleva utan mig en tid, men det kdnns faktiskt inte viktigt hur det
gér. Jag kan inte koncentrera mig och har vildig dngest. Jag &ltar samma

135



saker om och om igen och allt kidnns meningslost. Jag &dr oerhort ledsen
och fortvivlad, men ocksé arg och kdnner mig sviken och 6vergiven. Gdng
pa gang aterkommer jag till "Hur kunde du ldmna mig? Hur kunde du
overldamna alla bekymmer du sjdlv inte orkade ta i till mig. Hur ska jag
orka?”. Som dotter och storasyster kdnns det som om ansvaret vilar tungt
pa mig. Mitt liv har forlorat all mening och jag vill inte vara med ldngre,
orkar inte med att béra min smérta och sorg. Jag vill ocksa do.

Under den hér tiden borjar jag trots allt arbeta halvtid. Det dr vansinnigt
tungt bade fysiskt och psykiskt och jag upplever mig som néstan sjukligt
trott. I kroppen har jag stindigt en krypande rastloshet, dr okoncentrerad
och glommer mycket. Det gor mig naturligtvis bade olycklig och bekym-
rad och bekriftar det jag trott; jag kommer aldrig att fungera normalt igen.
Forskningsprojektet, som jag tackat ja till att delta i, pdborjas. En gang i
veckan tréffas gruppen for 6vningar och samtal och det kdnns &nda bra.

Vid Alla Helgons Dag halls en sdrskild gudstjénst f6r dem som mist
nagon genom sjdlvmord. Det &r en mycket fin och oerhért gripande
andakt och jag grater mig igenom den, mar illa och har svart att andas.
Det &r vinter och jag fasar for julen och det enda jag vet &r att jag inte kan
tdnka mig att vara hemma. Min man och jag reser till Madeira och dven
om jag dr mitt upp i min sorg och vi talar vildigt mycket om Mamma é&r
det dnda forsta gangen sen hon dog som jag kianner att jag kan ta in
nagonting - den oerhért vackra naturen. Det &r en befriande kénsla, jag
lever trots allt! Efter helgerna tar jag av mig sorgbandet och borjar sa
smatt att ldtta upp min svarta klddsel.

Nu 6kar pressen pa mig. Den allmédnna uppfattningen dr att det har gatt
lang tid sedan Mamma dog. “Ingenting gér dnda att gora ogjort, sa det
tjanar ingenting till att grava ner sig i sorgen och dlta det som hant”. ”Det
dr dags att se framat och ga vidare”. En del oroar sig for att jag, efter sa
hér 1dng tid, fortfarande pratar mycket om sjdlvmordet och undrar om det
inte &r onormalt. Det sarar mig djupt att den médnniska som varit en del av
mitt liv lika ldnge som jag sjdlv har haft nagot, skulle kunna vara fardig-
sorjd efter ett par manader! Tack vare psykologen och mina kontakter
med SPES och ”leva-vidare-gruppen” vet jag att manga blir ifragasatta pa
detta sétt, men att mina reaktioner &r helt normala och att jag tack och lov
inte haller pa att bli tokig.

Ett halvt ar

Nu arbetar jag heltid. Mitt liv borjar utat sett att normaliseras, men inom-
bords &r det dannu kaotiskt. Det tar vildigt pa krafterna att jag maste
”skdrpa mig” hela dagarna och jag orkar absolut ingenting pé kvillarna.
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Vi har vildigt mycket att gora pa jobbet och det dr pafrestande med
kundkontakter och att tvingas skjuta kidnslorna &t sidan och upptrada
affirsmassigt, men det finns inte mycket att vilja pa. Jag fungerar anda
forvanansvirt bra i mitt arbete och dr bade kreativ och produktiv, &ven
om jag fortfarande &r bade okoncentrerad och glomsk. Arbetet kinns
annu inte viktigt for mig, men jag anstranger mig for att férsoka uppbada
ett engagemang. Kraven &r nu lika stora pa mig som innan Mamma dog
och det upplever jag naturligtvis som pressande.

Aven om jag egentligen tycker att det &r naturligt och har full forstaelse
for att det kommer att ta vildigt lang tid, kan jag ibland oroa mig for att
jag inte kommer framat i sorgeprocessen, tycker att jag star och stampar
pa samma stdlle eller i varsta fall gar bakat och blir samre igen. Det vérsta
dr nog den enorma besvikelsen jag upplever nér det kinns som om jag &r
pa rétt vag och strax dérefter rasar igenom och mar vildigt daligt igen. I
mitt inre varker det och jag kdnner mig enormt tom. Jag vill fortfarande
helst bara ligga med huvudet i min mans kng, bli klappad, smekt och
hallen om. Kénner mig liten och sarbar. Jag &r véldigt kinslig, tar illa vid
mig och kdnner mig ofta missforstadd. Trots detta borjar jag sa sakta
kunna tdnka pa nadgot annat &n Mamma. Fortfarande finns hon néra,
smaértar och berdr, men jag kommer ihag att jag en dag mycket forvanat
konstaterade att det hade gatt tjugo minuter utan att jag tinkt pa henne.
Under arbetet forsoker jag medvetet att styra undan tankarna fran sorgen
och sdja till mig sjdlv: “Nu maste jag koncentrera mig och gora detta.
Mamma far vénta till ikvall”.

Det &dr svart med varen; ljuset och livet som atervinder i naturen. For mig
ar allt fortfarande morker och min sinnesstamning harmoniserar mycket
mer med host och vinter. Under varen dr det Mammas fodelsedag och
nagon manad dadrefter Mors Dag. Aldrig mer ska jag fa ge henne en
vacker bukett, under resten av mitt liv far jag noja mig med att sitta
blommor pa graven. Jag far det &nnu jobbigare och tycker att allt saknar
mening. Jag har inget liv - jag férsoker bara orka med att 6verleva.

Efter mina dagar i Klostret har jag stort behov av att fa fler tillfillen att
vistas i en lugn och vacker miljé under négra dagar som bara &r mina.
Tillsammans med andra ”sjdlvmordsanhoriga” deltar jag under nagra
dagar i en traff, dar vi forsoker forstd var sorg genom att ldsa och prata
om hur sorgen belysts i dikt och prosa genom tiderna. Det dr en mycket
stark upplevelse och tack och lov &r tararna vilkomna och virmen och
omtanken néra.

137



Under varen genomfors pa mitt initiativ ytterligare traffar i “leva-vidare-
gruppen” med inriktning pa existentiella fragor och hur vi ska kunna ga
vidare i livet. Jag funderar mycket pd vad som hdnder nédr man dor och
var Mamma finns, men anstrédnger mig ocksa for att forsoka se en framtid
for mig. Jag vill inte fastna i sorgen och bli bitter. Min Mormor som jag
tycker oerhort mycket om dr en forebild. Trots alla svarigheter och bekym-
mer som kantat hennes vdg blev hon aldrig hard eller bitter och det vill
inte jag heller bli. Som en diakonissa s& trdffande sa om att bli kvar efter
ett sjdlvmord: ” Av en hindelse som denna blir man antingen forbittrad
eller forbattrad”. Det har jag tankt pd ménga génger.

Efter ett ar

Jag ser fram emot semester; utlandsresa med min man, nagra dagar med
en god véan och “bara vara dagar” med mig sjdlv. Det &r en bra mix. Jag
har under aret som gatt upptackt att jag har ett stort behov av, ja, att det
faktiskt dr livsviktigt for mig, att f& vara ensam med mina tankar. Nér jag
reser bort och skriver, ldser och dr ute i naturen dr det ocksa lattare att fa
utlopp for sorgen och graten, som jag standigt bar med mig.

Jag besoker ofta graven som betyder mycket, men vi har 4nnu inte ordnat
med ndgon gravsten. Vi har bestamt att det ska vara en natursten och det
dr en ldttnad nér vi dntligen hittar en sten som vi tycker om och den sétts
pa plats. I slutet av sommaren &r det ett ar sedan Mamma dog och jag har
sedan linge planerat att vara ledig da. Arsdagen &r tung, men jag och min
man &r tillsammans och jag kan vara nidrvarande i sorgen och smértan s
som jag onskar. Jag grater inte sd ofta nu och kidnner ibland ett valdigt
stort behov av att fa gora det. Fortfarande har jag otroligt svart att accep-
tera att Mamma dr dod och dven om jag naturligtvis fornuftsméssigt
forstar det oaterkalleliga, hoppas jag pa att hon ska komma tillbaka. Ofta
funderar jag pa vad hon ska tycka “hon kommer nog inte att gilla att vi

slangt detta” eller hur det ska bli nar hon kommer tillbaka ”var ska hon
bo?”

Under hosten dr det en otroligt hektisk tid pa arbetet. Jag mar sdmre igen.
Jag dr helt uppfylld av Mamma och saknar henne s& oerhort! Pa sétt och
vis dr det som om det ohyggliga, hon &r déd, forst nu borjar trédnga in och
jag aterkommer gang pd gang till “aldrig mer” och “allt &r for sent”. Jag
forsoker verkligen att se framat, men allt kdnns sa tomt och meningslost.

Skuldkéanslorna som jag tidigare fatt hjélp att bearbeta kommer tillbaka
med fornyad kraft och jag kdnner mer skuld nu 4n i bérjan. Skuld for alla
de ganger jag inte orkade lyssna, inte stottade, inte fanns f6r henne som
jag borde. Det jag faktiskt gjorde for henne kan jag inte tdnka pa eller
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finna ndgon trost i alls. Jag har ocksa fatt nya bekymmer och konflikter

som &r tdrande och forstiarker kidnslan av att vara lamnad ensam, bort-
vald.

Ett ar efter mammas sjdlvmord dér min mormor. Hon &r gammal och
trott och vill inget hellre, men jag sorjer henne forstas dnda. Min lank till
mamma &r borta, det &r nog det svdraste. Det dr tungt med dnnu en
begravning och det &r forsta gangen som vi tréffar slidkten, sedan de
vande sig ifrdn oss ndr Mamma tog sitt liv. Nu viker de undan och halsar
inte ens pa oss nir vi mots vid Mormors begravning. Jag kdnner mig sa
ensam och olycklig.

Ett och ett halvt &r

Jag far akuta magsmartor och det visar sig vara samma magsjukdom som
Mamma fick ndgot ar innan hon dog. Identifierar jag mig s& med henne att
jag pa ett undermedvetet plan upprepar hennes beteende och monster?
Det skrammer mig.

For manniskor runt omkring mig verkar Mammas dod och min sorg vara
sa gott som bortglomd och absolut ingenting man pratar eller fragar om.
Utat sett verkar jag ocksé fungera bra. Jag intresserar mig for mitt arbete,
jobbar mycket och borjar sa smatt planera framat. Jag kanske trots allt ska
vara med nagra ar till ...

Fortfarande &r jag dock granslost trott och ofta skeptisk till att mitt liv
nagonsin ska kunna fungera igen. Ett ordkneligt antal gdnger har jag
fragat mig: “Vad dr det f6r mening att forsoka fylla det hér livet med
nagonting?” men trots det kdmpar jag pa.

Véren &r lang och tung och jag arbetar vildigt, ja, for mycket. Jag skulle
behova resa bort nagra dagar, men arbetet tillater tyvérr inte det och det
gor mig frustrerad att jag far vinta sa lange innan jag far mojlighet till
nagra dagar med mig sjdlv. Da reser jag till Klostret och dér gor jag en
viktig symbolhandling. Jag gar till en liten bédck en underbart vacker
vardag och s&jer adjo till mamma med blommor och ljus; jag slapper
henne fri, later henne vara dod.

Tva ar
For att det vardagliga livet ska fungera far jag ofta skjuta mina tankar pa

Mamma at sidan under arbetstid. Darfor har det blivit noédvéandigt for mig
att jag far nagra dagar allt emellanat, da jag bara dr med mig sjdlv och
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mina tankar. Da soker jag mig till lugna, vackra och gidrna andliga miljoer
och tar med mig bocker och dikter som jag vet beror och sldpper pa sa satt
fram min sorg, som ocksa gor att jag kan skriva. Det kédnns skont att ge
sorgen och tararna utrymme; graten finns alltid inom mig men tararna
kommer séllan, tyvérr. Denna berittelse paborjades for 6vrigt under just
nagra sddana dagar.

Dagen innan det dr tvaarsdagen sedan Mamma dog maér jag valdigt
daligt. Jag har sedan ldnge planerat att vara i Klostret ndgra dagar i
samband med detta, men kroppen tar kommando 6ver mig och jag har
vansinnigt ont i magen. Nér jag talar med min bror visar det sig att han
har samma problem. Jag reser trots allt som planerat.

Arsdagen, som jag oroat mig for, gar som i ett tocken. Jag som hade tankt
skriva, ldsa, promenera, sover mig i stillet igenom dagen. Jag gor heller
ingenting for att halla emot; det &r vil antagligen precis det hir jag beho-
ver. En enda ménniska i min omgivning hor av sig om mammas dodsdag
och det kdnns bade underligt och sorgligt.

Jag har tankt mycket péd hur jag har “sorgearbetat”. Inom mig sjilv har jag
sokt svaren pa hur jag ska orka leva vidare; vad &r ratt for mig, vad ger
mig trost och lindring? Det 4r min fulla 6vertygelse att varje drabbad
maste gora sa - sorja och bearbeta pa sitt eget sitt. Finna sin egen vig ur
kaos.

Vi efterlevande har den plagsamma erfarenheten av att ha forlorat nagon
genom sjdlvmord gemensamt, men i 6vrigt &r vi lika olika varann som vi
var innan vi drabbades av var stora sorg. Darfor dr det sa otroligt viktigt
att omgivningen har respekt for att varje sorjande &r en individ med sina
behov och erfarenheter. Det finns inte en vdg genom sorgen. Det finns en
védg for varje efterlevande. Daremot kan det vara bade givande och en stor
trost att lyssna till hur andra har gjort, vad som har underlattat f6r dem,
men var och en maste sjélv fa kdnna efter vad som é&r tillimpbart.

Jag ar fortfarande i allra hogsta grad i sorgeprocessen, men dnda pa ett
annat sitt an tidigare. Sorgen och saknaden &r fortfarande odndlig och jag
har dnnu inte till fullo accepterat att Mamma &r déd. Fortfarande kan jag
ha en kénsla av att det hir inte dr verkligheten; att det maste vara ett
drama, en film som kommer att ta slut.

Men pa nagot underligt satt har jag dnda integrerat sorgen, denna sorge-
process som fortfarande pagar, med mitt andra liv. Det &r som om det
forsiggick en slags bearbetning som gor att sorgen komprimeras. Inte
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upphor eller férsvinner, men i sin nya form tar lite mindre plats sa att det
finns utrymme fo6r ndgot annat ocksa. Plats for mig sjdlv, plats for mitt liv
och pa sikt plats for andra. Jag ldngtar sa oerhort efter att fa ndgot "liv i
mitt liv” och kunna se en framtid.

Jag kan ta in igen. Meningsloshetskidnslan kommer fortfarande ofta 6ver
mig, men den férlamar mig inte som den gjorde tidigare. Tack och lov
kdnner jag numera ett stort engagemang bade i mina arbetsuppgifter och i
foretaget. Nu kan jag ocksa uppskatta vackra saker, en bra utstdllning
eller ett intressant TV program och trots att jag har sa mycket sorg och
saknad i mig kan jag dnda skratta, skdmta, intressera mig for och lyssna
pa andra; ndgot som var otdnkbart i borjan. Att jag avsatt dagar for sorg,
stillhet och eftertanke har varit ett sétt for mig att bearbeta min stora
forlust och ga vidare och jag tror att det behovet kommer att bestd. Tyvarr
uppfattas detta ofta som att jag gréver ner mig i sorgen, nir det dr precis
tvdrtom.

Den hir tiden har naturligtvis forandrat mig pa manga sitt; jag dr inte den
jag var innan Mamma dog och kommer heller aldrig att bli, pa gott och
ont. Det vérsta dr nog att jag har sa svart att kénna tillit. Det 4r som om jag
hela tiden &r pa min vakt; det virsta kan hidnda igen, nagon jag &dlskar och
behover kanske bara forsvinner ut ur mitt liv. “Man har bara sig sjalv”, ar
en fras som ofta ringer i 6ronen pa mig. Jag har blivit mer grubblande 4n
tidigare &ven om jag vet att denna férandring inte mérks sd mycket utat
och har tyvirr svarare att gladja mig.

Relationen till min bror har ocksa férandrats mycket, tack och lov till det
battre. Det har varit en otroligt lang och moédosam tid, tragiskt nog ocksa
kantad med nya bekymmer, men vi har bada anstrangt oss for att forsoka
forstd och hjédlpa varandra i en svar situation. Det har lett till att vi idag
har en vésentligt tatare och djupare kontakt.

Naturen har fatt en speciell betydelse for mig och jag kdnner en sérskild
nédrhet till Mamma nér jag gar i en skog eller tyst betraktar havet. Jag har
slutat att hoppas pé en hélsning frdn henne, men jag reagerar andé nar
nagot ovéntat sker och undrar...

Det méste ga att leva vidare - detta har hjilpt mig mest

- att trdffa andra med samma slags sorg, att kédnna igen sig i sorge-
processens olika stadier, kianslor och handlingar, att bli bekraftad och
se att reaktionerna &r normala, en alldeles speciell gemenskap och
virme kommer ur att man delar denna ohyggliga upplevelse och
forsoker forsta och orka ga vidare trots detta,
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att prata om sjéilvmordet; mamma, sorgen, smartan, saknaden, ensam-
heten, ilskan ja, allt det jag kédnner, prata, prata, prata sa linge det finns
behov,

att ldsa dikter och bocker som handlar om sorg i alla dess former och
faser; faktabocker, prosa, lyrik,

att vaga sta for att det var ett sjadlvmord, manga i omgivningen talar
hellre om en sjukdom eller en olyckshéndelse, men det har varit viktigt
for mig att verkligen sdja som det &r, jag tror att det hade blivit &nnu
svarare annars,

att fa resa bort pd mina ”bara vara dagar” i lugn och avskildhet utan
krav med nérhet till Mamma och sorgen, ur sddana dagar hamtar jag
kraft att leva vidare,

att vara i naturen har betytt mycket for mig, den &r som en spegling av
sjdlva livet med fodelse, spirande, dod och forruttnelse, ljus och mor-
ker, hopp och fortvivlan, kanske dr det darfor det har kénts helande,
likande, lugnande,

att arbeta har gjort att jag trots allt har haft ndgot i mitt liv som varit
“normalt”, den forsta tiden var jag sjukskriven bade av kinslomassiga
och praktiska skil, men sedan jag kunde bérja arbeta igen har en liten
del av det normala livet d&nda pagatt, &ven om arbetet tagit mycket pa
krafterna och ofta kants fullstindigt meningslost har det dnda varit
viktigt for mig, jag har varit tvungen att folja en rytm och dagliga
rutiner och min roll har inte bara varit den drabbade, sérjande utan
ocksa foretagaren, konsulten och arbetskamraten,

att ha en partner som orkat lyssna, som langtifran alltid forstatt, men
som forsokt och framfor allt respekterat mina kidnslor och upplevelser
och varit beredd att dela sa mycket det gatt med mig, han har visat ett
stort engagemang i det som varit viktigt for mig och aldrig betvivlat att
jag varit frisk, han har forstatt att mitt sorgearbete dr oerhort krdvande
och att jag pa alla sédtt och mycket malmedvetet faktiskt forsokt att
komma framat,

att ha vdnner som bryr sig, tyvérr var det farre dn jag trodde som helt
kravlost fanns dér for mig efter den allra forsta tiden.

att ha professionella kontakter, “leva-vidare-grupper”, psykolog,
sjukgymnast med flera.
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Levande trevande - att forlora en foralder
Marie-Louise Lindahl f. Karlsson

Alla upplever vi sorg pa olika sitt, en del signalerar tydligt medan andra
inte ger nagra tecken pa att sorja. Nar det gétt en tid fragar vi kanske om
vi far grata mer, om vi fortfarande har ratt till att sakna. Det har gatt sex
ar sedan min pappa valde att inte leva ldngre. Vissa dagar kdndes det som
om det var igar och andra dagar finns han inte i mina tankar en enda
sekund. Livet har fortsatt, men fragan &r hur. Hur mycket paverkar han
mitt liv, styr mina val och ger mig bilder pa hur saker och ting ska vara?

Jag var sexton ar och mitt inne i en trotsig tonarsperiod. Jag hade precis
flyttat hemifran och borjat ett eget liv. Jag var vuxen nu, trodde jag,
sjdlvstandig och mogen att klara mig sjdlv. Sommarlovet hade precis
borjat och jag hade ett jobb sa att jag skulle forsorja mig sjélv for forsta
gangen. Nu skulle jag sta pa egna ben.

Sa valde han, som jag precis holl pa att frigéra mig ifran, att frigora sig
fran mig. Sa valde han som gett mig liv att strunta i livet. Det som jag
tyckte att jag precis var pa vdg in i. Livet hade blivit f6r svart fér honom
som skulle ge mig védgledning och som skulle ge mig rdd hur man ska
leva.

Jag har forst i efterhand insett vad det var jag forlorade denna sommar. En
forebild, en vdgvisare, en fordlder. Han som en gang valde att sdtta mig
till livet, han som var ansvarig for min uppfostran, han som var den
starke, den talmodige, den snille, den gode, den som kunde allting fran
att kora traktor till att skratta. Nar jag blev ledsen skulle jag kunna ga till
honom, nér jag inte klarade av min engelskldxa var det bara honom jag
kunde fraga. Men nu kunde jag inte det lingre. For han orkade inte.

I tondren hor det till att gora revolt, att handla tvartom mot sina foréldrar.
Jag var inte ett undantag pa det omradet. Vad betydde det for honom alla
ganger jag svurit at honom, inte lyssnat pa honom, vant ryggen &t honom
och sliangt igen dorren framfor ndsan pa honom? Tankte han pa det de
sista sekunderna som var kvar i hans liv? Denne man, som i alla ar stillt
upp. Som sniillt skjutsat mig pa skoldanser och lagat min moped. Hur
kunde han gora nagot sa ont, nagot sa sjdlviskt som att sdga upp sitt
faderskap?

Att bli arg pa virldens snillaste pappa &r inte litt. Jag har sett under aren
efter hans bortgéng att jag riktat min ilska p4 andra manniskor. An idag
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har jag valdigt svart att séga sanningen. Att han har svikit mig, min
mamma och min syster.

Levande, trevande har jag fortsatt att bygga upp mitt liv. Hjdlpen utifrdn
har varit av skiftande karaktdr och jag tror att det har varit mest svart for
de vuxna att forsta hur det dr att mista en forédlder. Det &r ldttare for dem
att ge min mamma en kram, de tdnker pa hur det skulle vara att mista sin
egen livskamrat. Det gar inte att sdga att den ena har det svarare dn den
andre, det gar bara att konstatera att vi upplever saker olika. Problemet dr
att barn och ungdom inte syns sa vil, de har ju hela livet framfor sig - det
dr vél bara for dem att fortsétta. Sa enkelt &r det inte. Pappa har fortsatt att
paverka mitt liv efter sin d6d. Saknaden och minnena har paverkat mina
val av védnner och framfor allt mitt val av livskamrat. Jag har forsokt att
bygga upp buffertar som ska férsdkra mig om att inget liknande kommer
att ske igen.

Under mina ar utan pappa har jag samlat pa mig en hel del extrapappor.
Jag har lanat dem under en kort tid d4 jag har behovt ndgon att rddfraga
eller bara nagon att prata med.

I helgen ska jag trdffa en av mina allra nyaste extrapappor. Jag tror att han
vet om att han &r utvald. Jag har fragat om jag far 1ana honom och det har
gatt bra. Jag hoppas att han ska forhora mig till en tenta jag ska ha, men
helst av allt onskar jag att han bara ska lyssna pa mig.
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Felicias pappa
Dottern Felicia

Hej!

Jag heter Felicia och &r fem ar. Mina syskon heter Johlin, hon &r tre &r,
Linus &r nio r, Johan han &r tolv &r, och min storasyster heter Josephine,
hon é&r fjorton ar. Min mamma heter Weronica och é&r trettiotre ar.

Pappa dr d6d, han har tagit sitt liv, han har skjutit sig. Mamma sdger att
han inte orkade leva ldngre. Pappa hette Bjorn, han var tjugonio ar, min
dlsklingspappa.

Det gor ont i mitt hjédrta nér jag tinker pa honom. Jag var hans lilla prin-
sessa, eller si kallade han mig for dngel, sa nu heter jag dngel i stéllet.

Hemma hos oss 4r allting konstigt nu. Jag tror aldrig jag kan bli glad igen,
fast mamma sdger, att &ven om det tar tid att bli glad igen, s kommer vi
att kunna skratta igen. Fast jag tror aldrig att jag ska vara glad mer, jag vill
inte vara glad mer.

Alla grater jattemycket nu, ibland skrattar vi med, men det kdnns kon-
stigt, for &ven om jag skrattar, sd grater mitt hjarta. Nar natten kommer sa
grater hjdrtat &nnu mer. I mina 6gon kommer inga tarar, men min kropp
kanns konstig, som om jag var en ballong som ska spricka, det gor sa ont.

Sen nér jag ska ldgga mig, kdnns det som om spoken finns dar, fast
mamma séger att det inte finns nagra. Egentligen dr det inte spoken jag &r
radd for, men jag dr rdadd, radd att min mamma ska do, att jag ska do, att
alla som jag kédnner ska do.

Nar min dlsklingspappa dog, da ville jag d6 med detsamma. Den natten
frdgade jag min mamma om vi inte kunde do allihop tillsammans. Men nu
dr jag radd att nagon ska do ifran mig. Nar jag fragade mamma om vi
kunde do ihop, sa mamma att pappa skulle aldrig vilja att vi skulle dé nu.

Jag fattar ingenting, forst dor min dlsklingspappa, och da blir jag jétte-
ledsen och min kropp gréter hela tiden, sen sdger min mamma att pappa
aldrig skulle vilja att vi dor nu, utan att vi ska leva och fa ma bra, hur gor
man da?

Linus tycker att vi ska komma ihdg alla roliga saker som vi gjorde tillsam-
mans. Kanske vi ska rita en teckning, eller spela piano. Men om jag inte
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har lust att gora det d4, att rita eller gora nagot annat, vad gor man da?
Om jag bara &r ledsen hela tiden d&?

Mamma sa att vi kunde prata med pappa innan vi somnar. Forst ldser vi
Gud som haver, sen ldser vi Sinnesrobdnen, sen pratar vi med pappa om
hur vi mér och vad vi kidnner, sen séger vi god natt.

Jag tror att min pappa har blivit den vackraste stjirnan pa hela himlen. Jag
vet att han inte behover sin kropp mer, det &r bara ett skal tror jag. Men
jag tror att han kan se mig i alla fall, for han behover bara sjdlen. Det &r
den som &r lingst inne i kroppen, den kan man inte se. Men jag tror att
nédr man dor, kommer det vita vackra dnglar och hamtar sjilen. Kroppen
den lagger man i jorden, den beh6éver man inte langre.

Vi var och tittade pa pappas kropp ndr han var dod. Tanterna som var
med oss, sa att nu sover din pappa sa hart att ingen kan vicka honom
igen. Fast jag vet att tanterna hade lite fel, for &r man d6d s dr man det.
54 det dr inte att sova hart for da skulle man kunna vicka den som sover.
Ar man dod, da finns man inte léngre, bara i minnet, och det &r bra, tycker

jag.

Vi gick in till pappa. Forst var jag rddd, men sen var det inget konstigt
med honom, det sdg ut som om han sov. Han blundade likadant som om
han 1&g och sov hemma i sangen. Hans hédnder var lite vita och naglarna
sdg ut som om ndgon malat blatt nagellack pa dom.

Men mamma, jag 6nskade sa att han skulle leva igen, jag 6nskade tyst, niar
jag tittade pd honom. Vi letade efter halet, ddr han hade skjutit sig,
mamma visste att han hade satt pistolen bakom o¢rat. Johan och Linus
hittade det, men det var sa litet att det knappt syntes.

Nu hade dom satt pa honom en vit skjorta, och ett vitt fint tédcke, ett sdnt
vill jag med ha. Vi lade jattefina blommor pa pappas vita tdcke, sen lade
jag en porslinsmus som satt i en kanna och tittade ut, och brev som jag
ritade veckan efter det att min pappa dog,.

Nu ritar jag kors pa min hand, ett for min pappa, ett for min farfar, tva for
vara hundar, ett f6r min kanin, och ett for min katt. P& kvillen tittar jag pa
himlen for att se vilken stjdarna som dr vem. Ibland blir jag sa arg, sa jag
klippte sonder pappas dodsannons, jag tycker han var dum som bara skot
sig och skulle do.
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Ibland tror jag inte att han dlskade mig. Jag fragade mamma om han
dlskade mig, hon sa, att ndr hon och pappa triaffades, och var jattekéra i
varandra, sa ville dom visa sin kéarlek till varandra. Sa det blev en bebis
som blev deras karleksbarn, och det &r jag. Sen sa hon, att all pappas
karlek och all mammas kérlek stoppade dom in i mitt hjérta, och ingen
kan ta vick det for mig, vad som &n hénder, for jag har det alltid hérinne,
och det kdnns skont tycker jag, for jag ar ett riktigt kirleksbarn.

Jag blir faktiskt lite glad nér jag ténker pa att mamma och pappa satte in
all sin kérlek i mig. Kanske blir jag glad igen.

Nu vintar jag pa tomten, vi har kdpt julkort, jag ska skicka till min farmor.
Min farmor ringer inte till mig, jag blir ledsen d&. Jag frdgar mamma
varfor farmor inte tycker om mig, men mamma sa att det inte 4r mig som
farmor inte tycker om, utan att farmor har svart sjilv just nu efter att
hennes barn har dott, da ar det svart att mota min mamma.

Stora ménniskor dr konstiga tycker jag. Hon kan ju skicka kort eller ringa
mig i alla fall, jag vill ocksa ha en farmor, jag blir ledsen igen nér jag
tanker pa det.

Pappas bror och hans familj dom ringer och séger att jag far komma till
dom ndr jag vill. Dom ska hjdlpa mig att rida precis som pappa gjorde, jag
tycker om dom, dom &r snélla mot mig.

Hoppas jag far manga julklappar av tomten. Jag vet att min pappa ska
lamna julklapp till mig. Mamma ska kopa &t mig. Han visste att jag ville
ha en Barbie och en hést. Sen ska jag vara lilltomte denna julen. Det ska bli
roligt att hjdlpa till och dela ut alla paket. Egentligen &r jag mer glad nu,
ibland blir jag jdtteglad sen blir jag jédtteledsen, det kdnns konstigt tycker

Jag.

Idag kom posten, dom hade skickat pappas halsband och 6rhénge till oss,
det hade han pa sig nér han skot sig, men det dr mitt nu, jag ska fa ha
halsbandet pa mig har mamma lovat. Jag tittade om det var blod pa det,
men det har nog dom pa sjukhuset tvittat av.

Det kidnns som om pappa dr med mig nu nir jag har hans halsband pa
mig, det dr skont att kinna honom néra mig, min fina fina dlsklingspappa.

Pappa skulle snart fylla ar, da ska vi fira honom, jag fragade om vi kan
kopa en san dér tarta med gron marsipan och en rosa ros pa, rosen vill jag
ha, den é&r sa god. Jag vill kopa blommor till hans grav och ett ljus. Sen ska
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vi sjunga och hurra vid graven, da blir nog pappa glad, tror jag. Pappa
skulle bli en himla massa &r tyckte jag, nir jag raknade pa fingrarna.

Nu édr jag inte sa ledsen lingre, men jag lingtar mycket efter honom. Men
jag vet att Gud har gjort honom till den finaste dngeln i hela himlen, och
sen behovde han pappa dir, bara for att han &r sa duktig pa allt. Sa han
kan hjdlpa andra manniskor pa jorden, som inte mar sa bra.

Alla mina vykort som jag fatt av honom, lagger jag under kudden nir jag
ska sova, det blir littare att somna da. Jag beréttade for mamma att jag
tycker att nu far det vara nog med allt jobbigt som varit, och att det inte
far handa mig nagot mer, for jag tycker det har varit jobbigt och svért.

Sa nu tanker jag bara vara glad igen!

Puss och Kram Pappa och sov sa gott, jag dlskar Dig.
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Min pappa
Agneta Amqvist-Jakobsson

Den kvillen kommer jag aldrig att glomma. Klockan var cirka 21.30 och
jag hade precis strukit all tvitt, stidat och plockat undan i huset, nér
telefonen ringer.

Det var min bror som sade de orden som kom att férdndra hela mitt liv:
“Pappa dr dod, han har tagit sitt liv!”

Jag kdnde paniken komma, jag visste inte vad jag skulle ta mig till.

Véra tva barn 1ag och sov. Jag visste att de skulle sakna sin morfar sa
mycket, de dlskade honom sa hogt. Goda vanner kom till var hjdlp. Min
man stannade hemma hos barnen, en god véan kérde mig de 18 milen till
min bror. Allt var svart for mig.

Dagen efterat fick jag se min Pappa. I hans ansikte fanns ett lugn, som
gjorde det lite ldttare for mig. Jag kan nédr som helst se honom framfor
mig.

Han hade forberett allt mycket noga, bland annat hade han skrivit flera
brev. Nu efterat sa hade jag foredragit att inte f4 nagra brev.

Forst kénde jag en stor sorg som satt i hela kroppen och det kom en massa
fragor Varfor? Varfor?

Sedan kom nista chock. Nastan hela Pappas slikt tog avstand fran mig.
Téank att forst mista sin Pappa och sedan dven slidkten.

Nar sorgen och bestortningen lagt sig kom hatet. Hur kan man gora det sa
enkelt for sig och bara lamna allt till dem som finns kvar?

For att fa hjdlp att bearbeta vad som hént hade jag under lang tid kontakt
med en underbar kurator.

Hela forsta dret var for mig ett ar utan mening, mitt liv var utan mening.
Som tur var hade jag min familj och det gjorde att jag tvingade mig att
leva vidare.

Man séger att tiden ldker alla sar, men sa &r det inte. Daremot kan vi sétta
plaster pa saren och efter en tid behover vi ett litet mindre plaster for jag
har insett att det har saret kommer aldrig att lika helt. Det som hjélper
mig &r att prata om det som hidnt om saknaden och alla kénslor. Jag kan
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sdga samma sak tiotals ganger och for varje gang bearbetar jag lite i
sénder.

Idag dr det fyra ar sedan Pappa tog sitt liv. Jag langtar fortfarande efter
honom 6nskar ofta att han skulle ha valt att fortsitta leva. Han var ju trots
allt min Pappa.

Nér jag ser pa mina barn och tédnker att de far vaxa upp utan sin morfar
kdnner jag mig sa ledsen. Jag grater ofta en skvitt. D forsoker jag tanka
pa nagot roligt vi gjort tillsammans.

Vid négra tillfdllen har jag fatt frdgan om jag forlatit min Pappa? Det
gjorde jag ganska fort. For en sak vet jag med bestimdhet och det dr att en
ménniska som utfér en sddan handling som att ta sitt liv &r inte frisk. Helt
klart skall en sadan person forlatas.

Jag kommer nog alltid att leva med frdgan VARFOR OCH VARFOR

Nu har det gatt tio r sedan pappa limnade oss. Sorgens plaster &r mindre
men kommer alltid att finnas kvar, slidkten har atervant. Langtan efter
pappa dr lika stor idag som for tio &r sedan. Det dr s mycket som hant
och hénder som jag skulle vilja prata med honom om. Livets svarigheter
har givit mej styrka i livet. Fragan VARFOR fér aldrig i detta liv ndgot
svar.

150



Om morfar
Min morfar
Sofie Jakobsson

Min Morfar tog sitt liv 1993 i Alskade Morfar.
maj manad. ‘ ‘

Det var pa natten, som
Mamma fick veta det. Jag sov
nér hon for upp till sin bror.

Jag vaknade nir jag horde
henne packa och sag Mamma
grina.

Pa morgonen nésta dag fra-
gade jag var Mamma var. Da
berittade Pappa att hon farit
upp till Morfars. Och att
Morfar hade tagit sitt liv. Jag Forsta gangen jag vilar i
grinade och frgade varfor, Morfars mjuka famn.
varfér maste morfar ta sjalv-

mord? Men Pappa visste ju inte.

En dag efterat, tror jag att det var, sa for Pappa, jag och Syrran upp till
Morfars.

Jag fick se kistan dagen innan begravningen men jag valde sjlv att inte
vara med pé begravningen. Men mina kusiner valde att vara med.

Idag fyra ar efter sjalvmordet s& saknar jag morfar mycket och det kom-
mer jag alltid att gora.
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Om syskon
Min lillasyster
Susanna Detlefsen

Jag var 19 &r da jag forlorade min lillasyster Totti. Det var en dag i sep-
tember, den 10 september 1993. Storasyster Icka kom inrusande kI 8 pa
kvillen, det var fredag och skrek - Totti &r dod. Jag lade mig ner pa golvet
och skrek. Med fullstdndig insikt om vad hon sagt lade jag mig ner pa
golvet och skrek - Inte Totti! Jag menade det verkligen i den stunden att
vem som helst kan d6 men inte Totti. Jag slet mitt har, stora tussar rev jag
av. I dessa forsta minuter kiande jag allt jag kunde kénna, men det tog inte
sd lang stund innan mina férsvarsmekanismer satte igang. Vi fick hoppa
in i polisens bil for att ta oss de fem kilometrarna till mammas hus. Dir
var kaos, mamma halvlag i en fatolj och skrek och grit om vartannat. Det
gick inte att f& kontakt med henne. Efter ett tag blev hennes fortvivlande
skrik bara till ett hest hulkande och ojande.

Mamma hade ringt hem till mig pa eftermiddagen och undrade om jag
visste var Totti var. Hon hade en férmaga att férsvinna ibland och jag sa
till mamma att hon inte skulle oroa sig. Tji fick jag, tji fick mamma, tji fick
alla. Totti hade stigit upp pa morgonen, tagit bussen for att aka till skolan.
Hon klev inte av ddr utan tog pendeltaget in till stan. Hon gick ner i
tunnelbanan, klev in 20 meter in i tunneln och stillde sig for att vanta.
Hon stod ddr med sin kapuschong uppdragen 6ver huvudet kramandes
sin tygasna Fatti nar taget kom. Hon levde ytterligare tva timmar innan
hon dog pa ett operationsbord pa Sabbatsbergs sjukhus. Hon maste ha
varit en fortvivlad 16-arig tjej utan nagot hopp kvar.

For mig rasade hela min virld samman. Jag hade traffat Totti tre dagar
tidigare pa var gemensamma fotbollstraning. Totti var inte med for hon
var sjuk. Idag vet jag att hon hade druckit vin och 4tit tabletter i hopp om
att do. Jag sag efter henne nir hon gick hem. Det var lite dimmigt och hon
gick med nedsédnkt huvud. Jag beslot mig for att prata med henne, f6r hon
sag sa ledsen ut. Torsdagen gick och pa fredagen var hon dod. Jag trostar
mig med att hon vet att jag dlskade henne. Vi hade sagt det till varandra
nagra veckor innan hon dog. Idag vet jag att det var da hon tog farvél av
mig.

54 stod jag dér, en fortvivlad 19-aring som inte visste vad hon skulle gora.
Jag klamrade mig fast vid det jag fick in i min skalle. Redan pa kvillen da
vi fick dodsbeskedet var jag sdker pa att jag inte skulle klara mig om jag

inte fick se Totti. Det var det forsta jag skulle vara tvungen att gora for att
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overleva. Jag satte mitt hopp pa att fa se henne redan nista dag da vi blev
rekommenderade att &ka till sjukhuset. Vi slapade oss dit hela familjen
och Ulla, mammas vaninna fran Nordmaling, som pa fredagskviéllen tagit
flyget ner till oss. Val dér fick vi saft och pepparkakor, men inget besked
om nagot. Totti var redan flyttad till Solna.

Det gick inte ihop i mitt huvud att min lillasyster lag pa barhuset och jag
blev arg. Hela min tillvaro gick ut pd att jag med jamna mellanrum blev
arg. Denna géng riktades min ilska mot sjukhuspersonalen som sa &t oss
att aka till polisen i stdllet. Dar sade de at oss att aka hem. Jag fragade
dem om jag kunde fa se Totti, men det var osdkert. Hon lag under tredje
vagnen och de visste inte hur hon ség ut. Familjen akte hem. Mamma
sldpandes under Ullas arm, Icka tyst och igenkndppt, pappa som en
levande dod, jag var férbannad.

Tur f6r mig, att det dr en del att fixa med, nidr nagon dor, jag brakade med
alla som jag kunde braka med. Fixade begravning, blommor. Préasten
Christer kom flygandes fran England. Jag brakade med honom med, men
han sdg mig och sa - Sanna det ordnar sig, du ska fa spela Metallica for
Totti i kyrkan.

Massor av manniskor omkring oss hjdlpte oss och stillde upp. Blommor,
tartor, och annonser. Jag ville se Totti och fick géra det. Hon skulle begra-
vas pd en lordag, pa torsdagen kordes hon till kyrkan och vi skulle ta
farvil. Hon lag dar i den vita kistan och hon var déd - borta. Jag néstan
svimmade. Hon fick med sig presenter i kistan, dsnan Fatti, ett kort pa
hennes dlskade och ett smycke. Lillasyster Tina skrev brev och gav Totti
sitt basta mjukdjur. Mamma vinglade, pappa var tyst och igenknéppt. Jag
blev arg men ilskan kom inte fram, jag satt pa golvet och kunde inte rora
mig. Till slut dkte jag dérifran. Mamma satt kvar till pa kvéllen. Hennes
bror och Lelle frén kyrkan var med henne.

Det strommade in blommor, Icka och jag ridknade till en bérjan men vi
tappade rakningen. Det kom sikert 100 buketter. Alla var sa fortvivlade.
Totti var en speciell tjej, det var ménga som var bertrda av henne. Pa
begravningen var kyrkan 6verfull, vi sa att alla som kédnde att de ville
komma var vidlkomna. Familjen gick lings kyrkgéngen, klockorna ringde.
Det stod folk utanfér och vintade pad att vi skulle gé in. Jag var 19 &r och
skulle begrava min syster. Det var massor av blommor. Tottis kompis
spelade flojt, var vén sjong. Jag och Icka spelade Metallicas “Nothing else
matters” for Totti. Jag trodde inte att jag skulle 6verleva, i alla fall aldrig
ma bra igen.
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Det har snart gatt sju ar sedan detta hénde. Jag mar bra och har kommit
vidare i mitt liv. Att forlora ett syskon dr att forlora sin identitet. Jag
kastades fran att ha varit en i flocken till att var ensam. Min storasyster
Icka flyttade strax efter begravningen till USA och kom inte hem forran
efter fem ar. Mamma var helt férstérd i ménga ar, inte &n i dag klarar hon
av att jobba, trots ihdrdig terapi.

Under hela min barndom och under hela min ungdomstid har jag varit
mellansystern. Sa helt plotsligt forsvann Totti. Jag har tva systrar kvar i
livet, men linge kinde jag mig helt ensam. Hela mitt sorgearbete har gatt
ut pa att hitta en ny identitet, vilket jag tror att alla vi unga som forlorar
en forilder, ett syskon eller en livspartner kdnner igen sig i. Det har gatt
en tid nu och jag har varit med om manga inre resor. Jag har gratit, varit
arg, uppgiven. Jag trodde att jag madde bra men rasade ner till lavinens
botten igen. Det var bara att borja om frén borjan igen. Jag hade aldrig
klarat det utan alla samtal jag har haft. BAde med professionella och
vanner.

Jag borjade att ha samtal med en forsamlingsassistent fran kyrkan. Det var
sedan han som mer eller mindre tvingade mig att ga i terapi pa S:t Lukas.
Jag och Totti hade ménga gemensamma vanner. Det &r inte séllan som vi
umgas och tar med oss Totti. Vi pratar om henne en stund, vi talar om hur
vi kdnde da hon dog. Ibland grater vi en skvitt, ibland skrattar vi. Sen dr
det bra och vi gar vidare i vara samtal. Det &r viktigt for mig att Totti far
finnas med.

Jag dr sambo med en kille som aldrig har triffat Totti och bor i en stad déar
hon aldrig var. Jag kénner ett avstand som &r svart att komma 6ver. Jag
kan inte ga till hennes grav nir jag vill och hennes ande finns inte lika
néra mig hér som dar. Det dr bade bra och déligt Jag kan ga vidare i min
vardag utan att stindigt paAminnas om henne, men samtidigt saknar jag
henne och vill kdnna att jag gar ddr hon gick. Jag vill kdnna henne i luften.

En av de svaraste sakerna med Tottis d6d var att jag som barn fick ansva-
ret for min mamma. Det var inte mamma som sa det men ménga i min
omgivning gjorde det medvetet eller omedvetet.

Som ung &r det inte l4tt att forsta vad det dr som hdnder d& man sorjer.
Jag har last psykologi och det har hjilpt mig att forsta. Jag gick d4ven med i
SPES. Att vara med dér har hjédlpt mig att sitta ord pa sorgen. Vi har alla
nagot gemensamt som &r svart och sméartsamt, men som vi énda kan prata
om. Att prata dr viktigt, men det dr inte létt att finna orden. En tid efter
Tottis dod lidste jag d&ven mycket. Jag slukade alla bocker som gick att fa
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tag pa om syskon som dor. Det har hjdlpt mig, kanske dr det en anledning
till att jag 6verlevde min Tottis sjalvmord och att jag i dag kan tillata mig
sjdlv att ma bra.
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Saknaden efter en bror
Anonym Storasyster

Kvillen den 16 maj 1995 vid 22-tiden fick jag ett telefonsamtal som for-
dndrade hela mitt liv. Jag fick da veta att min lillebror, 21 &r gammal, hade
tagit sitt liv. Jag kunde inte forstd innebdrden av det da. Jag tog pa mig att
beritta det for min syster. Hur jag var som bilforare, nér jag var pa véag till
henne, har jag ofta funderat pa. Jag minns inte ens vilken vig jag akte for
att komma hem till henne.

Vi forstod bada att var bror var borta, men vi hade dnda ett hopp att han
inte hade tagit sitt liv, att han dngrat sig, att han skulle komma tillbaka.
Min bror skot sig med sitt jaktgeviar ute i sin vedbod.

Den natten sov jag inte ndgot. Jag fros och var torr i munnen, sa jag
knappt kunde prata.

Mitt i natten blev jag fruktansviart morkradd, en rddsla jag inte kan be-
skriva. Jag tordes inte vara ensam nagonstans. Min sambo fick f6lja mig in
i koket, vanta pa mig och folja mig tillbaka.

Jag grét inte en tar under hela den natten. Morgonen dérpa dkte jag och
min syster upp till Polisstationen och fick prata med en av de poliser, som
var med och himtade min bror. Han var mycket hjdlpsam och kunde
svara pa en del av vara fragor. Pa sa sétt fick vi veta att min brors déda
kropp skulle foras till Uppsala for rattsmedicinsk obduktion, s att brott
kunde uteslutas. Detta tyckte jag var onddigt, da han lamnat ett brev till
oss, ddr han skrev att han inte ville leva langre. Han skrev utforligt hur
han ville ha sin begravning, vilken prést han ville ha och vilka psalmer
som skulle sjungas.

Senare samma dag akte min sambo och jag upp till min brors stuga, dér vi
plockade ihop en del av hans saker. Att ga in i stugan och veta att det var
hér han varit under sitt sista levnadsdygn, var mycket svart.

Under den forsta tiden grét jag mig ofta till somns. Infér mina barn sokte
jag leva som vanligt, sa fort jag var ensam griét jag floder. Det kidndes som
om en del av mig dog samtidigt med min bror.

Dagarna fram till begravningen &r nattsvarta tunga dagar for mig.
Begravningsdagen var en av de forsta sommardagarna, den blev trots allt

ett ljust minne fast det var en jobbig dag.

156



Fram till begravningen fanns sa mycket att ordna, sa sorgen kom i skym-
undan.

Efter begravningen satt jag ofta och skrev ner det jag hade onskat att jag
fatt sagt till min bror, medan han levde. Det hjidlpte mig i min sorg. Fortfa-
rande skriver jag till honom da och da, ndr jag kénner att det 4r nagot jag
vill ha sagt.

Forsta julen utan min bror var jobbig, manga minnen kom tillbaka. Tom-
heten och saknaden var s stor.

Arsdagen var en annan svar dag. Att g till graven och veta att dir ligger
min dlskade bror, som jag aldrig mera far tréffa, kdnns ibland sa olidligt.
Andra dagar kan jag finna en stor frid, nér jag star dér vid graven och
pratar med honom. Jag kan kénna friden fast jag vet att jag aldrig far svar
pa mina fragor och funderingar. Tva sma ord, som jag ofta grubblar pa ar
Varfor och Om.

Ofta har jag funderingar och tankar som kan vara svara att forstd for dem
som aldrig varit med om att nagon néra tagit sitt liv. Jag har alltid varit
Oppen och berittat om min brors sjdlvmord och det har hjilpt mig i
sorgearbetet. Visst finns det fortfarande tunga dagar. Men det finns ocksa
sa mycket att glddjas over. Jag kan bade skratta at och glddjas over sadant
som jag och min bror har gjort tillsammans. Vid andra tillfdllen gréter jag
over det som hént.

Sorgen kommer alltid att finnas kvar inom mig, ibland i stérre och ibland i
mindre omfattning.

Under den forsta tiden kunde jag inte ha foton pa min bror framme. Efter
en tid fick jag ett stort behov av att ta fram korten och sétta fram dem.

Det ar viktigt, har jag insett, att sjdlv kdnna efter hur man vill sorja. Har
finns inga regler - tack och lov.

Annu, efter tva ar, kan jag vissa perioder kdnna samma fortvivlan som
under de forsta dagarna.

Hur konstigt det &n later sa orkar vi g& vidare. Vi hittar nagot att glddjas
over. Och livet maste ju trots allt gd vidare. Det &r omgjligt att inse, just
nédr det har hént, att livet gar vidare. Livet har nu ldrt mig att det finns
alltid ndgon att grata ut hos, nagon som orkar lyssna pa allt jag kédnner,
dven om jag inte kan uttrycka det i ord. Den saknad jag kanner efter min
bror kan jag inte sétta ord pa.
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Fortfarande hiander det att nér det &r nagot speciellt sé kan jag tinka ”det
hér ska jag ringa och berétta for min bror”, innan verkligheten kommer
ifatt mig.

Manga har fragat mig om jag inte kdnner mig arg pa min bror, men ilska
har jag aldrig kdnt mot honom for att han tog sitt liv. Det jag kdnner ar
stor saknad och mycket kérlek till honom, en kirlek som jag aldrig mera
kan visa honom.
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Om kusinen
Bjorn
Kusinen Katarina

Det var forsommar och jag var pa besck hos min syster. Vi hade planerat
for en lugn hemmakvill med god mat framfoér TV:n. Telefonen ringde och
min syster svarade. Efter en stund forstod jag att ndgot fruktansvirt hade
hint, men jag kunde inte gissa vad. Min syster beréttade att en néra
slakting, Bjorn, hade dott. Han hade tagit sitt liv och han blev bara 33 &r.
Beskedet kom som en chock.

Min syster och jag glomde vad vi holl pa med. Vi lamnade maten och gick
ut och gick. Vi gick i timmar och pratade om det ofattbara som hade hant.
Till slut &kte vi hem. Jag kunde inte sova. Det var tidig morgon, men jag
hade ingen ro att ga och ldigga mig att sova. Tankarna snurrade i mitt
huvud. Jag hingde upp den bltta tvitten som lag kvar i tvattmaskinen for
att ha nagonting att gora. Efter ytterligare nagon timme gick jag och la mig
helt utmattad i kropp och sjil.

Nar jag vaknade pa morgonen 6nskade jag att telefonsamtalet bara hade
varit en mardrom. Jag visste inte vad jag skulle gora, séga eller tdinka. Min
syster och jag foljde med hennes vanner pé en utflykt. Solen sken och
faglarna kvittrade, men jag forstod inte varfér? Hur kunde méanniskor
vara glada och njuta av sommaren? Bjorn var déd. Var det ingen som
forstod? Jag pratade inte med nagon om vad som hade hint den dagen,
eftersom det var personer som jag aldrig, eller bara ndgon enstaka géng,
tréffat. Det var svart att latsas oberord!

Forsta veckorna tiankte jag pa Bjorn hela tiden. Varfor hade han tagit sitt
liv? Jag forstod inte. Sista gdngen vi sags var en vecka innan han dog och
da markte jag ingenting. Vi hade pratat om att vi bada gérna ville g pa en
konsert, men biljetterna var redan slutsélda. Under veckan som gick fick
jag tag pa biljetter till konserten och jag tankte ringa till Bjorn, men det
blev aldrig av. Konserten var den kvillen Bjorn dog. Jag har undrat
manga ganger om Bjorn hade varit i livet idag om jag hade ringt honom
och om han hade f6ljt med mig pa konserten. Fragan &r svar att tinka och
det finns inget svar.

Under den forsta veckan efter Bjorns dod pratade jag om honom med

mina fordldrar, hans forildrar, syster och nadgra av mina vanner. Pa jobbet
sa jag ingenting. Jag hade stort behov av att prata om Bjérn och manga var
tdlmodiga och lyssnade. Andra hade svart att prata om sjalvmordet pa ett
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naturligt sett. De ville hellre byta dmne till nagot trevligare. Det hela
verkade fortfarande overkligt. Jag véntade pa att han skulle dyka upp
igen som om ingenting hade hént. Det kdndes som om han bara var pé
semester och snart skulle komma hem igen. Jag tyckte att jag ség honom
pa stan flera ganger, men jag sag fel. Det kidndes som om allt var ett stort
misstag som naturligtvis skulle rittas till.

Veckorna gick och blev till ménader. Det var stressigt pa jobbet och jag
hade fortfarande inte sagt ndgot om vad som hint. Jag hade fortfarande
stort behov av att prata om Bjorn. Jag méarkte att en del personer i min
omgivning inte forstod mina behov av att prata. De kanske inte heller
orkade lyssna lingre?

Jag hade graten i halsen hela dagarna och nitterna. Jag sov déligt och
madde samre och sdmre. Jag forstod att jag maste gora nagot at situatio-
nen, men jag visste inte riktigt vad. Jag kontaktade en foretagsskoterska
som lyssnade och ordnade en tid hos ldkaren. Jag berittade f6r likaren om
min situation. Under nagra ménader hade jag drabbats av sorg och stress
p-g-a. manga olika orsaker, vilka naturligtvis gjorde att Bjorns bortgang
kdandes dnnu svarare att leva med. Likaren viftade bort mina problem
som obetydliga. Tillsammans med mina foridldrar och min syster hade jag
bokat en resa till ett hdlsohem under tva veckor for att f4 miljdombyte och
avkoppling. Jag fragade likaren om jag kunde vara sjukskriven under
vistelsen pd hdlsohemmet och jag fick tid for aterbesok strax fore resan.
Lakaren sjukskrev mig i tva veckor. Lakaren konstaterade att -”dé &r du
vél bra sen ndr du kommer tillbaka?”. Vad skulle jag svara pa det? Me-
nade hon att jag skulle “glomma” Bjorn och ddrmed ”vara bra” igen? Jag
fick ingen tid for aterbesok efter sjukskrivningen.

Att jag blev sjukskriven innebar att jag var tvungen att prata med mina
chefer och det var bra. Jag fick stor forstaelse bade frdn mina jobbar-
kompisar och chefer. En dag satt jag i fikarummet i flera timmar och grét
och berittade for mina jobbarkompisar om allt som jag hallit inom mig i
flera manader. Jobbarkompisarna lyssnade och avldste varandra medan
jag pratade och grit. Det var skont att dntligen sldppa ut alla kénslor.

Veckorna pa hilsohemmet var mycket bra. Jag behovde verkligen komma
ifran jobbet och det gamla vanliga hemma for att ladda batterierna igen.
Det var en trygghet att ha mina fordldrar och syster i ndrheten. Min
mamma foreslog att jag skulle boka en tid hos psykologen pa hélso-
hemmet och det gjorde jag. Jag hade aldrig varit hos en psykolog och det
kiandes frimmande, men jag insag att jag maste ta emot all hjélp jag kunde
fa. Dels deltog jag i en samtalsgrupp pa cirka fem personer och dels
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pratade jag sjdlv med psykologen. Det var ingen 16sning pa mina problem,
men ett steg framat i rétt riktning.

Nar jag kom tillbaka till jobbet méttes jag av omtanke, forstaelse och
hinsyn. Jag fick andra arbetstider och arbetsuppgifter som gjorde att jag
sov och at bittre. Sakta kidnde jag hur krafterna borjade komma tillbaka
igen. Min chef undrade om jag ville ga till en kristerapeut och det gjorde
jag. Terapeuten var mycket bra. Han visade mig bilder och beréttade om
vad som hénder med en ménniska i kris. Han gick igenom de olika
stadierna av krisen och jag kidnde igen mig sjdlv. Han visade var jag
befann mig nu och att det fanns en vig ut ur krisen! Jag hade tyckt att det
var jobbigt att jag var sa arg pa Bjorn for att han hade tagit sitt liv, men det
var inte heller ovanligt sa terapeuten. Helt plotsligt forstod jag att jag
reagerade normalt! Det var en otrolig lattnadskénsla. Terapeuten var
anstélld av jobbet och jag behtvde inte betala nagot for att gd dit, men jag
kunde inte fortsétta att ga dar regelbundet. Att ga i terapi dr dyrt och jag
visste inte hur jag skulle klara det.

Jag tog kontakt med Bjorns begravningsprast och jag fick komma och
prata med honom regelbundet under nagra manader. Det var ocksa bra
och gratis! Efter nagra manader kinde vi bada att vi kommit en bra bit
framat, men att vi inte kom langre.

Mitt under allt kaos under sommaren hade jag sokt en tjanst pa en annan
avdelning. Jag var pa intervju och jag fick jobbet. Efterat hade jag svart att
forsta hur jag kunde skirpa mig s& mycket och verka normal. Men det var
vil ett av de fel jag gjorde. Jag undanholl mina kénslor och det medférde
att ingen forstod att jag madde sa daligt som jag gjorde. Sorgen blev 4annu
tyngre att béra i tysthet och ensam. Efterat forstar jag att jag borde ha
berattat for mina chefer direkt vad som hade hant och sett till att jag blev
sjukskriven ndgon vecka. Jag tror att jag hade behovt en tid i lugn och ro
for att forsta vad som hade hédnt och littare orka ga vidare. Sorgen hade
funnits dér, men det hade troligtvis underldttat om mina jobbarkompisar
och chefer t.ex. forstatt varfor jag sa - “jag vet inte om jag orkar med det
hir lingre ...”. Det var ett rop pa hjdlp som ingen forstod. Nagon svarade
att “Du kan gd och fika. Vi klarar oss utan dig en stund.” “En stund”. Jag
menade att jag ville férsvinna for gott ...

Jag var nervos nér jag borjade pa den nya avdelningen, men snart mérkte
jag att min nya chef var mycket ménsklig och férstaende. Jag berittade for
honom vad jag varit med om och han lyssnade. Det kéindes mycket bra.
Min chef holl standig kontakt med mig och horde sig for hur jag madde
da och da. Han var ett stort stod. Jag visste att jag alltid kunde kontakta
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honom om jag ville. Jag fick hans nummer till personsdkaren, sa att jag
skulle kunna nd honom nér som helst, 4ven pa hans semester. Jag be-
hovde aldrig ringa, men det var skont att ha numret till hands. Jag visste
att han brydde sig om mig och det gjorde att situationen kiandes littare.

Jag madde hyfsat i perioder, men sen var jag sdmre igen. De svara perio-
derna blev dock kortare och kortare for varje gang. Under en svar period
bestéllde min nya chef tid hos en samtalsterapeut at mig. Terapeuten ville
att jag sjdlv skulle prata hela tiden, men det kéndes inte som han lyssnade
eller brydde sig om vad jag sa. Jag skulle rita bilder om vad jag tinkte pa
och sedan tydde vi dem tillsammans. Han ville rota i mitt forflutna efter
16sningen pa problemet, men jag ville prata om Bjérn och mina andra
sorger. Jag hade inget fértroende for terapeuten och det kostade mycket
pengar sa jag ville sluta att g& dit. Min chef 6vertalade mig att fortsitta ett
tag till, men efter cirka sju ganger slutade jag. Min chef gav sig inte utan
ville att jag skulle ha nagot alternativ.

Av en bekant fick jag kontakt med en stiftelse som bedriver sorgbearbet-
ning gratis. Det var utbildade psykologer etc. Dér gick jag ett par gdnger
och fick bra hjdlp. De lyssnade och forstod.

Genom ett TV-program om sjdlvmord fick jag kontakt med féreningen
SPES. Dar tréffade jag ménga anhériga till personer som tagit sina liv.
Sjdlvmord &r tabu for manga och &r svart att prata om. Darfor var det
skont att kunna prata ppet om allt som rorde sjdlvmordet med andra
som hade liknande erfarenheter. Nagon berittade att det inte &dr ovanligt
med sjdlvmordstankar bland anhoriga till personer som tagit sina liv. Det
kdndes som en ldttnad att fa hora. Sjdlv hade jag tiankt flera ganger att det
skulle vara skont att ge upp och somna in. Jag hade blivit rddd for mina
egna tankar och vdgade inte beritta det for ndgon.

Cirka tva ar efter Bjorns dod gick jag igenom en jobbig period. Jag dromde
ofta mardrommar. Jag minns tva drommar mycket vél. I den forsta var jag
ombord pa en buss och jag sidg Bjorn ga pa trottoaren. Jag forsokte fa de
andras uppmarksambhet for att visa dem att Bjorn var dér, han levde, han
var inte dod! Men ingen ville lyssna pa mig, de sdg honom inte. I den
andra drommen satt vi och at ndgra stycken. Bjorn var ocksa dér, men
ingen annan sdg honom. Jag tolkar drommarna som om ingen lyssnade pa
mig ndr jag ville och behévde prata om Bjorn. Det kidndes hopplost. Jag
var mycket nere, hade svart att sova och var gratfardig hela tiden. Det
kandes som om alla tyckte att det fick vara nog pa mitt dltande, men jag
behovde fortfarande prata om honom.
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Min chef mérkte att jag var sdmre igen och han bokade en tid hos en
foretagsldkare som jag inte hade tréffat tidigare. Jag fick mycket bra
kontakt med ldkaren. Fast jag varit skeptisk till baAde somntabletter och
antidepressiva mediciner litade jag pa honom och provade det. Forsta
natten jag hade &tit somnmedicin var underbar. Antligen fick jag sova!
Jag tog medicinen bara nagra nitter, men det rickte for att fa sova ut och
hdmta nya krafter. Likaren forklarade hur den antidepressiva medicinen,
Cipramil, fungerade. Han forklarade att det finns ett &mne i hjdrnan,
Serotonin, som kan orsaka bl.a. depression om man har for lite av det.
Medicinen 6kar Serotoninméngden, ungefédr som nédr man har underskott
av C-vitaminer och maste dta det. Jag hade aldrig hort talas om Serotonin
forut, men likarens forklaring 1t vettig.

Jag fick vissa besvéar av Cipramil i borjan, men det var vart det i lingden.
Sakta men sdkert blev jag béttre och battre. Jag sdg allting klarare och det
var littare att tinka pa allt svart som jag hade gatt igenom. Jag sag antli-
gen ljuset i anden av tunneln! Det gick inte spikrakt uppat utan som i
trappsteg. Ibland gick det nerat nagra steg for att sedan vianda uppat igen.
Nedatgéngarna blev kortare och kom mer och mer séllan. Hur jag skulle
ha métt utan medicinen kan ingen svara pa, men jag tror att den hjélpte
mig att snabbare komma ur ett akut ldge och sedan komma vidare. Jag var
sjukskriven i tre manader och det gjorde ocksa att jag fick andrum att
kdnna efter vad jag behovde for att ma bittre. Jag lédste t.ex. bocker om
sorgbearbetning och hur andra ménniskor trots allt gatt vidare efter en
sorgperiod. Det var uppmuntrande att forsta att det kanske dnda finns ett
liv efter den vérsta sorgen. Jag at Cipramil i ungefar 11/2 ar och under
den tiden hade jag regelbundna samtal med likaren. Min chef holl ocksa
ett vakande 6ga over mig i all vdlmening. Jag tror att kombinationen
samtal och medicin var bra for mig i min davarande situation. Bara for att
man &ter antidepressiv medicin behéver man inte fastna i ett beroende,
som jag forst var lite radd for.

Det dr nu fyra ar sedan Bjorn dog. Nagon har sagt att efter ett “vanligt”
dodsfall dr sorgetiden ett ar, men efter ett sjdlvmord &r den fyra ar. Det
ligger mycket i det, tycker jag. Den forsta fodelsedagen, julen och andra
hogtider som Bjorn inte var med var svéra. Vi kunde vara nagra stycken i
ett rum och s kdndes det som négon fattades. Det var ju Bjorn sa klart,
men det var inte alltid jag kom pa det pa en gang. P4 min fodelsedag,
nagra manader efter Bjorns dod fick jag en present av hans fordldrar och
Bjorns namn fanns inte med pé kortet! Det kindes som jag hade fatt en
kniv i hjértat. Bjorns namn borde ha funnits med! Jag visste att det var
ologiskt, men det var inte alltid sa litt att tdnka logiskt.
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Jag kommer alltid att minnas honom. Tiden kanske inte “liker alla sér”,
men sarskorpan brister inte lika l4tt lingre. Nu kan jag tdanka pa Bjorn,
minnas vad vi gjorde tillsammans och prata om honom utan att fa graten i
halsen varje gang. Bjorn gjorde ett val som ingen kan &ndra pa och det far
vi alla efterlevande leva med. Men skulle han ha velat att jag sorjde ”ihjal”
mig efter hans dod? Det tror jag inte. Jag minns det positiva med Bjorn
och forsoker lata bli att tinka pa den sorg han har ”stillt till med” for mig.

For mig blev hans sjalvmord en vickarklocka. Jag har lart mig att inte ta
nagot for givet. Mitt nya motto dr ”Carpe diem”, fanga dagen! Jag forso-
ker leva mer i nuet. Att njuta av det jag har just nu, i morgon kan det vara
for sent och kanske kommer jag att angra det jag inte gjorde eller inte sa.
Nu &r jag mer man om att tala om for andra ménniskor att jag tycker om
dem, tycker att de gjort eller sagt nagot bra o.s.v. Jag vet sjdlv hur mycket
nagra ord eller ndgra rader kan betyda, sarskilt om man mar daligt.

I ar, 2003, ar det tio ar sedan Bjorn dog. Jag minns Bjorn med gliddje och ar
tacksam for de ar vi fick tillsammans. Han betyder fortfarande mycket for
mig dven om jag inte tanker pa honom lika ofta som jag gjorde de forsta
aren. Kontakten med SPES har varit ett stort stod for mig under dren som
gatt. Att tréffa andra drabbade anhoriga har varit mycket positivt. Det dr
skont att bade kunna grata och skratta tillsammans.
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Om en familj, dar flera tagit sina liv
Suicidarvet
Helen Foyer

MITT LIV I TORKTUMLAREN,
IBLAND I CENTRIFUGEN.

EN RESA I SORGEN AR SOM
ATT VIRVLA RUNT I EN
TORKTUMLARE. MAN FAR
INGET FOTFASTE, MEN
IBLAND STANNAR DEN OCH
DA HAMTAR MAN ANDAN.
TILL SLUT STANNAR TUMLA-
REN NASTAN HELT OCH
MAN KOMMER UT TILLTUF-
SAD OCH LITE MJUKARE.
FILTRET AR FULLT AV LUDD
OCH SMUTS SOM GAR ATT
SAMLA IHOP OCH SLANGA
PA LIVETS SOPTIPP!

Fredagen den 4 februari 1994 -
Klockan har precis passerat atta Mormor Greta 24 dr med min

pa kvéllen och jag héller pa att Mamma Barbro 3 dr, 1941.
pussa vara barn, Rasmus och Greta tog sitt liv 1959
Isabell godnatt, d4 telefonen och Barbro 1994.

ringer. Jag springer ner for
trappan, tar telefonen och svarar. En frimmande och konstig rost stonar/
kvider fram. - Helen du maste komma hem, mamma &ar dod!

Jag kénner blodet rusa till, adrenalinet skjuter genom kroppen ... jag gar
sonder och delas i tva delar. Den ena halften &r kristallklar och registrerar
hur min andra halft jamrar sig i fortvivlan, hyperventilerar, hulkar, stonar
och grater i ett fullstindigt kénslokaos. Den klara sidan fragar pappa om
han har ringt efter ambulans med en framlings gutturala rost. Jag sidger att
jag dr pa vag.

Min man Anders som kommit nerfor trappan for att ta reda pa vad som
har hint, forstar vad jag sdger och tar sig an barnen for att kld dem och ta
ut dem i bilen. Rasmus dr fem och ett halvt ar och Isabell tre ar.
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Som i ett tocken ringer jag 90 000 for att hora om de har fatt en ambulans-
bestéllning av pappa. Det har de, men ingen tydlig adress. Ger dem viag-
beskrivning och siger till kvinnan att min mamma har tagit sitt liv och att
jag som bor fyra mil bort &r pa vag. Hon fragar om jag har ndgon som kan
kora mig dit och jag sdger att min man kommer att kéra. Hon ber oss att ta
det forsiktigt. Jag upprepar ett flertal gdnger - att vad ni dn gor, sa lamna
inte min pappa ensam. - Jag dr pa vig.

Mitt ndsta samtal &r till den psykiatriska avdelning som mamma &r
inskriven pa sedan en manad tillbaka. Jag presenterar mig f6r mannen
som svarar och talar om att min mamma just tagit sitt liv - och nu sldpper
ni inte det hér! Det hér dr ju inte klokt. Nu hjdlper ni oss. Jag slinger pa
luren. Varfor vet jag inte, men jag ringer upp min yngsta moster Lisbeth
som star mig véldigt ndra och da jag hor hennes rost, brister jag i fortviv-
lad grat och mer eller mindre stonar fram vad som har hént. Lisbeth
fragar skérrat vem det dr som ringer och jag talar om det for henne. Det
har kanske gatt 3-4 minuter sedan pappas samtal.

Pa véag ut till bilen far jag syn pa Isabells roda snutte och griper tag i den.
Medan Anders spanner fast barnen i sina stolar, star jag bredvid bilen och
kriks. Jag hor mig sjdlv stona och kvida. Min klara hjarnhalva arbetar
frenetiskt for att forsoka forstd hur mammas sjalvmord kan ha gatt till
medan jag hor hur jag grater och jamrar mig. Att det 4r sant betvivlar jag
inte en sekund. Alltsedan juli 1993 har jag levt med min mammas svara
angest och sjalvmordstankar.

Pa engelska sdger jag till Anders att mamma maste ha skurit sig. Inte i min
vildaste fantasi kan jag komma pa ndgot annat sitt att gora det pa i mitt
fordldrahem. Tankarna rasar medan bilen susar fram pa motorvégen i for
hog hastighet ... det kdnns som vi korde i snigelfart.

Plotsligt blir jag varse Isabells snutte som jag tvinnar mellan handerna. Da
jag vander mig om upptidcker jag vara barn som tysta och forskréckta
sitter i baksdtet. Jag riacker 6ver snutten och tanker i fortvivlan pa att bara
tre timmar tidigare levde deras mormor. Deras mormor som kramades
och pussades med dem.

Jag ser mammas ansikte framfor mig da vi tar farvil. Jag hade huvudvirk
och fragade henne om de inte kunde komma hit nésta dag pa middag om
det gar bra for dem pa avdelningen? Min pappa sitter redan i bilen och
véantar. De skall kora hem till sig och 4ta kvéllsmat innan det &r dags for
mamma att aka tillbaka till avdelningen. Vi kramar om varandra och hon
tar tag i mina armar och ser mig linge i 6gonen. - Vi far se, dr hennes svar.
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Nu forst ser jag att hennes 6gon var varma, fulla av kérlek och utan
angest. Varfor? Varfor kunde jag inte se det da jag hade henne framfor
mig?

En polisbil star utanfoér pa gatan. Jag rusar in. Min bror Mats star innanfor
dorren och vi héller om varandra ett kort 6gonblick innan jag fortsétter in
i stora rummet, till pappa. Jag faller ner pa knd bredvid fatoljen som han
sitter i och vi kramar varandra hart, jag grater. Langsamt blir jag varse att
det finns andra personer i rummet. Jourhavande ldkare sitter i soffan mitt
emot pappa och jag hilsar pa honom. Jag vinder mig om mot polisman-
nen som star bredvid mig. Jag kdnner honom, han &r gift med en av mina
BB-kompisar. Han lyfter upp mig, haller om mig och stryker mig dver
haret. Langt borta hor jag hans rost som sager att han hade hoppats att det
inte var jag da han hade hort var jag bodde. Jag fragar var mamma ir,
radd for att hon inte skall vara kvar. Hon &r kvar, mamma &r i killaren.
Jag vill g& dit ner, men han undrar om det &r s& klokt? Ar det ndgot som
jag dr sdker pa sa dr det att jag vill ga dit ner. Det 4r min mamma dven om
hon dr dod! Han foljer med mig ner i kéllaren.

Mamma ligger pa bradgolvet i tvittstugan under en gul Landstingsfilt.
Jag gér ner pa kni bredvid henne och tar bort filten. Allting inom mig gar
sonder av maktlos fortvivlan och sorg. Alskade mamma, varfér? Hennes
hud &r blafargad, mjuk och varm. Nér jag lyfter upp henne i mitt kné &r
det dodens tyngd jag kdnner i mina armar. Hon luktar gott - hon luktar
mamma. Jag stryker henne 6ver héret, vars héstsvans delvis 1ost upp sig.
Jag registrerar de djupa roda markena pa hennes hals som elsladden
lamnat efter sig. Jag ser ambulansforarnas spar efter EKG, defibrillatorn
och aterupplivningsférsdken. Det gor fruktansvart ont i mig och graten
lindrar inte. Modosamt berittar jag for min van polisen om mammas
depression, om mammas lillebror Jorgen som bara drygt tvd ménader
tidigare héngt sig, om min mormor som tagit sitt liv 1959.

Orden formligen forsar ur mig, mammas medicinering och hur dosen
hojts bara nagra dagar tidigare efter hennes férsok att skéra sig sjalv i
handleden, vilket ett vitt bandage runt vinster handled vittnar om. Jag
ser pa vattenledningsroret i taket som kroknat under mammas tyngd, pa
resterna av den grova elsladden som hanger kvar och pa sekatéren som
ligger pa golvet.

Han fragar om det &r OK om han tar av mammas smycken, men jag vill
gora det sjdlv. Jag trdr upp mammas vigselring pa mitt hogra ringfinger,
resten kramar jag hart i handen. Ater uppe i stora rummet ber jag min
bror om att han skall ga ner till mamma. Han ar radd f6r vad han kommer
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att f se, men efter att jag har bedyrat att det inte dr otédckt gar han dit ner
tillsammans med sin flickvan. Min man ligger i mina foréldrars sing med
barnen och forsoker att fa dem att somna.

Telefonen ringer och jag tar den inne pa pappas kontor. Det dr psykjouren
som ringer, en ung kvinnlig sddan som fragar om vi vill komma in och
prata. Jag tackar nej till erbjudandet och siger att vi stannar hos pappa i
natt, men att jag vill att mammas likare kommer hem till mig imorgon

lordag.

”De” kommer for att hamta mamma, hon bars ut for sista gangen genom
ytterdorren, inpackad, overkligt av stela, tysta mén att foras till barhuset.
Vi far besked att en obduktion kommer att genomforas i borjan pa nista
vecka.

Vi dr ensamma, framlingarna har dkt. Barnen har somnat. Vi sitter i soffan
och pratar, fragande, vilsna, som deltagare i en dalig B-film. Pappa
beréttar om vad som hénde efter det att de hade akt fran mig. Hur
mamma tvunget skulle sitta igdng en tvitt i tvittstugan, hur hon kom
upp och satt i soffan och at sin kvillsmat. Hur hon reste sig upp och skulle
gd innan hon &tit fardigt, men satte sig ner igen da pappa bad henne. Att
hon sa fort hon tagit sista tuggan reste sig upp, gick pa toaletten, for att
dérifran ga direkt ner i kéllaren. Utan att yttra ett ord. Pappa hade déref-
ter avslutat sin maltid och konstaterat att det var dags att ta sig ivag till
sjukhuset. Han gick ut i koket, diskade undan det lilla d&r var och ropade
ner i kéllaren pd mamma. Hur han méttes av tystnad.

Han gick da ner till tvittstugan for att hamta henne och hur han, nir han
sag henne hianga fran roret hade skrikit hennes namn. Han skriker hennes
namn samtidigt som han forsoker lyfta ner henne. Det gar inte att lyfta
loss henne sa han rusar in i pannrummet efter sekatoren och klipper loss
henne.

Da han fatt ner henne pa golvet ger han henne mun mot mun metoden
och hjartmassage, fortvivlat om och om igen. Han far panik, maste ha
hjalp. Han rusar upp for trappan, ringer 90 000 och ber om hjilp, rusar
ner for trappan och fortsétter bldsa och ge hjartmassage. D4 mamma inte
reagerar pa aterupplivningsforsdken, dr hans enda tanke att han maste
ringa mig. Da han forstar att jag dr pa vég faller han ner pa knd i hallen
framfor ytterdorren, handlingsforlamad. I samma 6gonblick anldnder
ambulans och polis. Pappa sitter kvar péd golvet, forbannar sig for att ha
slappt henne ur synhall. Varfér hade ingen fran sjukhuset sagt nagot om
risken att hon kanske kunde forsoka ta sitt liv!
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Jag ger min bror mammas férlovningsring och pappa tar pa sig ett av
hennes armband. Att bara mammas ring kdnns som att ha en del av
henne narvarande.

Begravning? Pappa later ordet hdnga i luften. Jag sdger Barkakra kyrko-
gard, vilket dr det forsta som kommer for mig. Mamma sa alltid att da hon
val gick i pension sa skulle hon vilja bosétta sig pd Bjarehalvon och med
tanke pé att vi bara har positiva minnen frdn den hogst personliga kyrkan
och forsamlingen sé skulle jag tycka att det vore naturligt. Vi diskuterar
andra alternativ, men inget &r béttre 4n Barkakra. Dessutom ligger kyrko-
garden pa vig till mig, vilket innebér att det bara dr att slinka forbi da
man kénner for det. Alla var 6verens om detta.

Min bror Mats och flickvannen har &kt hem till sig. Pappa ligger i gést-
rummet. Sjilv ligger jag pa Anders arm, med barnen sovandes bredvid
mig. Sova? Hur skall jag kunna sova? Tankarna mal, sorgen sliter, slikten
drabbats anyo, barnens &lskade mormor, min mamma, dod!

Ser morgonens forsta ljus komma smygande. En ny dag, trots allt. Ligger
tom och dod invirtes. Anders ser pa mig och fragar om det dr okej att han
aker ivdag med bilen till bilverkstaden som planerat. Jag undrar om han &r
knépp, tinka pa bilreparationer nidr min mamma dr d6d? Han menar att
nu om nagot dr det bra att ha tva fungerande bilar. Anders har akt. Jag
kanner mig fullstandigt knockad. Mina tarar rinner och Rasmus och
Isabell klanger pa mig och vill trosta, de &r tysta och forsoker att inte
grata. Jag forklarar for dem att det inte &r farligt att mamma ar ledsen.
Rasmus undrar om mormor dog av en nackskada? Jag férstar hans radsla
over detta, da jag efter en bilolycka november 1992 sjilv ddragit mig en
allvarlig nackskada med svar huvudvirk och kroniska smértor som f6ljd.
Det har fort med sig att jag pa grund av smértor ofta dr sangliggande hela
dagar. Rasmus tror att jag kan do6 och jag forklarar att jag inte kommer att
do av min nackskada och att mormor inte dog av en nackskada. Han
undrar da om mormor dog av samma sjukdom som Jorgen? Jag forklarar
for barnen att de bada var ledsna i tankarna och att de inte klarade av att
leva lingre, men att jag klarar av att leva. Det dr okej att vara ledsen och
grata. ”Er mamma skall inte d6”. Han sédger att han dr radd for att morfar
skall d6. D4 jag undrar 6ver detta sa svarar han att morfar &r dldre d4n
mormor. Han vill inte bli limnad ensam med morfar. Pappa beréttade
senare att da jag hade gatt ner i killaren med polisen s& hade han plotsligt
upptéckt att Rasmus var borta och funnit honom da han var pa vig ner i
killaren. Han hade da med ganska hég och bestamd rost sagt at honom pa
skarpen att stanna och forbjudit honom att ga ner.
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Lérdag 5 februari

Mammas avdelningsldkare ringer och undrar om vi vill komma in till
avdelningen och prata, han séger sig vara helt chockerad 6ver det som
intréffat och att detta var helt ovéntat!? Jag mér illa av tanken att vi l4t
mamma ldgga in sig pa den psykiatriska avdelningen med tanke pd att
det var en sadan “tomte” till likare som skulle hjilpa henne. Jag ber
honom att komma hem till oss kI 13.00 och meddelar Mats och hans
flickvin, som méter upp hemma hos mig och Anders.

Andra samtal jag ringer &r bl.a. till mammas &ldsta arbetskamrat, som
liksom min mamma &r smaskolldrare. Det kdnns fullstindigt absurt att
tala om for henne att mamma har tagit sitt liv, samtidigt behover jag ha
hennes hjilp att formedla till kollegiet om vad som har hint och jag ber att
fa aterkomma med besked sa snart jag vet ndgot om begravningsplaner.
Dérefter tar jag kontakt med en av vara forsamlingspréster och talar om
vad som har hént och vi kommer 6verens om att hon skall komma hem
till oss nésta dag.

Vi dr hért drabbade, vi har varit med om detta forut. Jorgen hingde sig
for drygt tvd ménader sedan, ndrmare bestimt den 21 november. Vid det
tillfallet befann jag mig med barnen hos en vaninna i Vistergotland.
Tredje kvillen dér ringde telefonen da jag var ensam med de fyra barnen,
som befann sig i badkaret. Min vaninna Karin och hennes man Fredrik var
ute i stallet hos héstarna, sa jag svarade. Det var Anders som ringde och
han undrade om jag var ensam. Instinktivt kdnde jag att ndgot hade hént,
strupen snorpte sig, det susade i 6ronen och jag blev varm i hela kroppen.
Jag ville att Anders skulle beritta vad som hade hént. Han ville vdnta och
bad mig ringa upp sa att vi kunde tala ostort, men jag kunde inte vianta.
Det var som om en bomb briserade nir han da berittade att Jorgen var
dod, att han hade tagit sitt liv.

Skriket av fortvivlan som véxte fram inom mig och ville ut, tvingade jag
pa nagot underligt sétt tillbaka. Barnen fanns i badrummet intill och jag
ville inte skramma dem. Jag bad Anders att sdga att det inte var sant,
kanske halvskrek jag? Barnen kom ut fran badet. Anders rost lit fram-
mande da den svarade att det var sant. Han bad om att fa ringa senare.
Jag stod med luren i handen, kaos! kaos! Tillvaron rdamnade ...

Som i en dimma fick jag pa barnen deras pyjamas, borstade deras tander
och i sing. Rasmus kénde att nagot var pa tok och ville att jag skulle ligga
kvar hos dem i sangen. Panik! Jag kunde inte, utan sa att jag strax skulle
komma tillbaka. Jag gick ner for trappan, 6ppnade ytterddrren och stod
framfor Fredrik. Da brét jag ihop och kved gratande fram att Jorgen ar
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dod. I samma sekund slog det mig att hans storebror hette likadant och
tillade - min morbror. Jag rasade storgratande i hans famn och Karin kom
rusande fran stallet.

I ett tocken horde jag att Rasmus ropade fortvivlat efter mig. Jag kdnde en
latt forvirring, men lyckades ta mig samman och ga upp till barnen. Vil
uppkrupen mellan mina barn berittade jag for dem att Jorgen var dod, att
mamma &r sa fortvivlat ledsen for att Jorgen dr dod. Det kidndes som
timmarna gick, dér jag lag mellan dem och trostade dem dmsom lit dem
trosta mig innan de slutligen foll i somn. Nir jag slutligen kom ner i koket
skakade jag i hela kroppen.

Karin placerade mig i soffan, satte fram te och gav mig telefonen. Ring
hem! Lidnge satt jag bara dér i soffan och skakade till kropp och sjdl, innan
jag kunde féorma mig att ringa upp Anders. Han hade fatt dodsbeskedet
av min bror visade det sig. Daremot hade han inte pratat med nagon av
mina fordldrar eller 6vriga slidkten om det, utan han hade gatt helt ensam
ddrhemma och inte vetat vad han skulle goéra med den hemska vetskapen
om att min morbror tagit sitt liv. Han ringde mig.

Da vi avslutat vart langa samtal ringde jag till mina foréldrar, forst pra-
tade jag med min pappa och sedan med min mamma. Mamma som hade
varit deprimerad sedan sommarens borjan hade helst velat beritta vad
som hade hint personligen f6r mig da jag kommit hem och tyckte att det
var olyckligt att jag hade fatt reda pa det per telefon. Vi bestimde att de
skulle mota mig och barnen vid taget nédsta dag.

[llamaende skoljde 6ver mig, det kindes som om alla tankarna i hjarnan
accelererade och skulle spranga den. Jag ville forneka det intréffade, ville
forneka min starka intuition som sa mig att mamma var bitter for att
Jorgen hade hunnit “fére”. Nagot som forstarktes ytterligare dé jag klev
av taget och mottes av mamma. En tagresa som i sig hade varit en resa i
minnen, upplevelser med Jorgen. Mitt i min fortvivlan var jag otroligt arg
pa honom. En ilska for att han gjort samma sak gentemot sina egna barn,
pa samma sétt som hans mor gjort mot honom dé han var nio &r gammal.
Varfor? Varfor? Det var sa orattvist. Dessutom drabbade det mig, min
familj, mamma, mina mostrar med familjer och morfar. Alla drabbas.
Under resan hade jag ocksa gatt utanfor mig sjédlv och observerat hur
okédnsliga manniskorna runt mig tedde sig. Visst hade de vl sett mitt
tarflode som stundtals brutit igenom, visst vande de bort sina blickar.
Stum satt jag dér med den fortdrande sméartan som jag egentligen bara
ville skrika ratt ut till omvérlden.
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Nésta dag ringde jag mammas lidkare och bad om en akuttid till mamma
och beridttade da ocksa om min kinsla 6ver att mamma var bitter for att
hennes lillebror hade hunnit ta sitt liv fére henne.

Tillbaka till I6rdagen den 5 februari

Mammas avdelningslidkare kom pé avtalad tid, synnerligen nervos och
pappa, Mats, Anders och jag satte oss runt ett bord i stora rummet tillsam-
mans med ldkaren och samtalade om det intréffade. Vi padtalade mammas
sjdlvmordsforsok pa méndagen, vilket han ville paskina att det inte hade
varit. Det var att betrakta som nagot som gjorts under ett forvirrat 6gon-
blick och att mamma inte hade varit sjalvmordsbenédgen. Hon hade fort
dem bakom ljuset. Hon hade aldrig haft nagra uttalade sjilvmordsplaner.
I mina 6ron lidt det som en massa nervos rappakalja. Vi forhérde oss om
man skulle gora en internutredning av det intrédffade och fick da besked
pa att det gjorde man alltid. Vi bad da om att fa ta del av den dd den var
gjord. Vidare ville jag att man skulle ordna med kristerapi for oss alla.
Han skulle hora av sig om detta under mandagsformiddagen. Under hela
vart samtal tog han av och pa sig sina glaségon och knéppte av och pa sin
klocka. Aven om man inte var det, blev man nervos av hans beteende. Var
det av honom mamma skulle ha fatt professionell hjalp?

Tiden stannar for mig, men utanfor rusar livet vidare. Jag kdnner det, vet.
Dagar blir till nitter, nitterna till dag. Barnen maste ha mat regelbundet,
det skall handlas, lagas mat, tvittas. Jag maste stiga upp och jag maste ga
och ldgga mig till &nnu en natt da hjarnan émsom gar pa hogvarv émsom
domnar bort. Jag vill vakna och upptdcka att det dr en otdck mardrom.
Men ... det &r odterkalleligt SANT. Jag lever i en mardrom. For varje gang
jag later orden komma 6ver mina ldppar att mamma tagit sitt liv, sa blir
det mer och mer verkligt.

Séndag 6 februari

Pappa har sovit 6ver. Prasten kommer, hon ser ut att vara illa berdrd av
det som intréffat. Det dr inga hinder med att begrava mamma hér pa var
kyrkogard. Vi far rekommenderat en begravningsentreprendr i stan. Vi
samtalar lange, vart behov av att prata dr enormt. Barnen pockar pa
uppmaérksamhet.

Jag vill ha en bisittning, for att barnen skall kunna fa bekréftat att mor-
mor/farmor &r dod, fa mojlighet att sorja ... Ta farvél. In i dimman.

Méndag 7 februari
Vi har kontaktat begravningsbyran och sagt att vi kommer. Man har ringt
frédn psykiatrin och sagt att de ordnat for kristerapi nédsta dag. Mats
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hamtar upp pappa och mig. Rasmus och Isabell 4r pa dagis, det kdnns
viktigt att halla pa deras rutiner. En liten rundhyllt kvinna tar emot oss pa
begravningsbyran. Vi visas in i ett sparsamt inrett konferensrum. Det som
finns ddar padminner om déden, bilder pa kistdekorationer, urnor pa en
hylla.  rummet intill skymtar ett kistlock. En broschyr med erbjudande
om att 6ppna ett konto for att spara till sin egen begravning ligger pa ett
bord. Det kinns fel, absurt och jag vill egentligen bara 6ppna ytterddrren
och springa dér ifran. Jag vill inte vara med ldngre.

Persondata gas igenom, tidningsannonsen skall skrivas ihop. Pappa har
med sig en dikt som mamma har klippt ut och lagt pa ett stille didr han
skulle hitta den. Det hér dr inte klokt! Mamma &r bara 56 ar gammal, inte
skall vdl hon ha en dédsannons. Bara namnet, dodsannons! Jag kan inte
hjélpa att jag sitter och reflekterar 6ver vad som sker. Bilder pa kistdeko-
rationer skickas runt. Vad skall sta pa sorgbandet. Vadda? Sta pa bandet,
vi skall inte ha nagot band pa kistdekorationen. Mamma dr dod, inget kan
sdgas som inte blev sagt medan hon levde. Kvinnan forsoker igen, nu skall
det vara en krans fran mig och Mats. Nej, sdger jag, blommor &r till for de
levande. Ingen krans.

Vi far besked att mamma obduceras pa onsdagen och att bisédttningen kan
hallas pa fredagen. Jag vill inte ha ndgon svepning, barnbarnen skall ta
farvil och da skall mamma ha sina egna klidder.

Sé var det da frdgan om vilken typ av kistdekoration vi vill ha pd kistan
infor bisdttningen. Jag stdller mig helt fragande till detta. Locket skall ju
vara oppet! Far da till svar att dd kommer ju kistan att vara helt odekore-
rad under transporten. Jag tror inte det dr sant. Jag forklarar for kvinnan
att om jag ser en bil med en odekorerad kista i sa vet jag att det antingen
ligger nagon avliden person i den eller kommer att liggas nagon i den.
Ingen kistdekoration under transporten! Kvinnan ger med sig och ber oss
att gd in i rummet intill for att titta ut en kista och urna, medan hon
skickar ivdg annonsen.

Vi gar in i rummet intill, gar ett snabbt varv och bestimmer oss omgaende
for en vit kista och en gron urna med en flamma pa toppen. Kvinnan blir
helt 6verrumplad 6ver vért snabba beslut och paborjar ett forsok till att
marknadsfora andra produkter, men inser tursamt nog ganska omgaende
att beslutet star fast. Begravningen bestdms till den 16 februari. Mats atar
sig att ordna med en busstransport for kollegiet. Vi bestimmer att sjilva
anlita en cateringfirma for begravningskaffet. Ingen tarta, tarta forknippar
barnen med kalas och det skall de f& gora dven fortséttningsvis. Efterat
dter vi lunch pa en restaurang. Vi dr lite omskakade 6ver vart besck hos
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begravningsentreprendren. Snacka om att forsdka sko sig pa bekostnaden
av de sorjandes tillintetgjorda tillvaro. Pa vagen hem till mamma och
pappa lamnar vi in alla vdsentliga papper till den jurist pa banken som
skall ombesorja bouppteckningen etc.

Vil hemma viljer vi gemensamt ut de kldder vi vill att mamma skall ha
pa sig. Jag véljer ocksa ut fina underkldder och glansiga nylonstrumpor.
Jag kanner starkt att jag maste ga ner i tvéttstugan, jag bara maste. V&l dar
upptécker jag att mamma har glomt att sitta igdng tvitten. Var det manne
droppen som fick bagaren att rinna ver?

Pa lérdagsmorgonen hade jag ringt min basta vaninna Ina som genast
hade kommit 6ver till oss hemma hos mamma och pappa. Da hade hon
varit nere i kéllaren och stddat undan allting som vittnade om aterupp-
livningsfoérsoken. Jag skidnkte henne en tacksam tanke da jag stod dar i
tvittstugan, vdl medveten om att ingen av oss andra hade orkat. Det
kdnns skont att veta att det finns riktiga vanner.

Om och om igen sitter jag i telefonen dessa forsta dagar. Mamma hade
stor bekantskapskrets och sldkten dr ocksa stor. Behovet av att bara fa
prata dr stort. Det kommer blomsterbud och telegram fran vanner och
bekanta. Alla beklagar. Barnen dr pa dagis. Det dr bra for dem att fa ha
lite vanliga normala rutiner mitt i kaoset. Rasmus vill gérna vaka 6ver
mig. Han dr radd, radd for att det skall hinda mig nagot. Han blir halvt
hysterisk om jag gar in i ett annat rum utan att han mérker det direkt. Det
dr oerhort pafrestande att hela tiden behova bekrifta for honom att jag
klarar mig. P& nétterna sover han oroligt och han kommer in for att kéinna
pa mig. Bada barnen somnar helst i vara sangar och kommer in pé natten
till oss. Vi kramas mycket och linge. De behover trost och mycket fysisk
nérhet. Att ha barnen pa dagis, gor att jag kan orka med och det under-
lattar for allt det praktiska som jag méste ordna med.

Tisdag 8 februari

Det kidnns som att springa rakt in i en vigg, da vi gar i psykiatribyggna-
den. Dit tog jag mamma da jag forstod hur djupt deprimerad hon var. Tog
dit henne for att fa hjélp. Luften dr tungandad.

Vi blir visade in i ett rum, dér fatoljer star i en cirkel. Vi dr: Pappa, Mats
med flickvidn, Anders och jag. De dr: Mammas 6ppenvardslikare,
avdelningsldkaren, en kurator och 6verlidkaren inom 6ppen varden.

Jag dr arg. Arg for att detta aldrig borde ha fatt handa, arg pad dem i
psykiatrin som inte ville anvidnda sig av oss anhoriga som den enorma
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resurs som vi faktiskt &r. Vi vill veta vad som hinde innan pappa ham-
tade upp mamma pé fredagen. Vill veta varfor man ger en svért deprime-
rad ménniska som &r sa ambivalent, olika besked? Pappa har hittat
medicindosférpackningar i mammas kappficka. Medicin t.o.m méndag
morgon!

Vad som hént

P& mandagen for en vecka sedan hade mamma forsokt att skira sig med
en sax langsgaende i vanster handled. Detta upptacktes efter det att
pappa ringt upp avdelningen tidigt pa mandagmorgonen efter det att han
hade fatt ett samtal frdn mamma dér hon varit pa gransen till psykotisk
och utan verklighetsforankring. Pappa bad personalen om att hélla ett
extra 6ga pd mamma efter det att han hade férmedlat innehéllet av hennes
samtal.

Da han vid 14-tiden samma dag kom till sjukhuset, stod mamma ute och
vintade pa honom vid parkeringsplatsen. Hon beréttade dé for honom att
hon hade varit dum och att hon hade forsokt skira sig i handleden. Pappa
blev chockad. Han var med mamma hela eftermiddagen och ingen kom
eller visade nagot som helst tecken pa att de ville prata med honom fran
avdelningen. Han ringde mig och beréttade vad som hade hént och vi var
bada 6verens om att nu om nagot skulle vil man pa avdelningen fatta hur
daligt mamma faktiskt madde.

P& méndagskvillen var dven jag inne hos mamma. For forsta gangen pa
en manad s& kom det fram en skotare till mig och presenterade sig som
mammas kontaktperson, jag sa dd att jag ville prata med henne, men att
jag forst skulle ga in med mamma pa hennes rum. Hon var borta nir jag
kom ut.

P4 tisdagen kom avdelningsldkaren in till mamma och pappa da de satt
pa hennes rum. Han ndmnde inte mammas forsok till att skéra sig utan
ville bara tala om att de skulle 6ka pa mammas medicin.

Pa onsdagen fick mamma besked om att hon inte skulle ha permission
over helgen. Pa torsdagen fick mamma besked om att det var okej att hon
akte hem 6ver helgen. Pa fredagsmorgonen hade mamma varit sa angest-
fylld pa terapin att arbetsterapeuten hade gatt tillbaka med henne till
avdelningen. Sjukskéterskan som tog emot mamma hade pratat med
henne och beslutat att det var bést att hon stannade kvar pa avdelningen
over helgen. Dock tyckte hon att det var helt i sin ordning att mamma akte
hem till dottern pa eftermiddagen. Pappa kom vid 14-tiden och far da
beskedet av mamma att hon inte skall ha permission 6ver helgen, men att
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de skall dka hem till mig. Pappa vidntar medan mamma gar ut pa
avdelningsexpeditionen for att sédga att de dker hem till mig. En annan
sjukskoterska tar emot mamma déar och ger henne medicinerna t.o.m.
méandag morgon.

Vi ifragasitter den bristande kommunikationen och att all kommunika-
tion skulle gd via mamma. Varfor dr det aldrig ndgon som velat prata med
oss, trots att vi varit ddr i stort sett dagligen och ringt dagligen. Vi far da
hora att det &r hogst normal chock/sorgereaktion att bli arga pa dem inom
psykiatrin, som handlat rétt - genom att inte krdnka den personliga
integriteten! Jag kénner vanmaktens ursinne sjuda i min kropp och ber 4n
en gang om att vi skall fa ta del av den interna utredningen.

Vidare framldgger jag en 6nskan om att de skall ordna med krisméte for
hela sldkten. Vi &r alla hart drabbade, vi maste tinka pa den yngre genera-
tionen, mina kusiner och deras framtid. Som nidrmast drabbade &r vi

20 stycken. Smabarnen ej medriknade. Det dr ndgot helt nytt som de stills
infoér, men de lovar att forsoka tillmotesgd detta. Det blir ny tid for oss om
en vecka.

Torsdag 10 februari

Jag har ater varit i fordldrahemmet och igen dragits till tvittstugan. Jag
bara maste gé ner dit. Smértan 6ver forlusten dr bade fysiskt och psykiskt
stark. Mitt i denna oerhorda smirta kidnner jag ocksa ldttnad - for vad? Jo,
kampen dr 6ver. Nio manaders oerhérd anspanning av att leva med
mammas svara depression och hennes indirekta dodskamp har tagit pa
krafterna. Jag dr besegrad. Det finns ingen vinnare. Besvikelse, sviken,
arg, fortvivlad, ledsen och bedovad. KAOS! KAOS! Jag aker till
begravningsbyran och limnar in mammas kldder. Jag far tala med den
dldre man som skall kld henne. Jag vill réra vid hennes har och det kinns
oerhort viktigt. Det &r viktigt att mamma ser ut som mamma/mormor/
farmor.

Jag har 6vertalat min bror att lata hans bada déttrar vara med vid
bisdttningen, s att de kan fa ta farvél av sin farmor. Det kdnns oerhort
viktigt att alla barnbarnen far géra samma sak.

Hemma ringer jag till musikldraren pa mammas skola och hor om det gér
att fa en skolbarnkor pa begravningen. De kan aka med bussen som
hémtar upp vid skolan. Hon séger att det gér bra.

Begravningar &r till for de levande, det &r vi som skall orka leva vidare. P4
kvillen kommer forsamlingens bada préster hem till pappa och vi bestim-
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mer psalmer och dikter till minnesgudstjansten. Anders kor bort till
kantorn och lamnar en cd-skiva med Eric Claptons “Tears in Heaven”.
Hon skall trdna in den pa piano.

Fredag 11 februari

Annu en natt med hyperaktiv/bedévad hjarna om vartannat. Jag klar mig
i gratt och svart. Barnen &r pa dagis, Anders har limnat dem dér pa
morgonen. Jag hamtar dem och kor hem for att sdtta pd dem nya kldder.
De leker med mjukisdjuren som vi kopte i tisdags till mormor. Mjukis-
djuren har varit med dem hela tiden, pd dagis, i séingen, hemma hos
mormor, ja, dverallt. De har blivit kramade och kelade med och barnen
har viskat i deras 6ron sant som de vill skall férmedlas vidare till mormor.
Rasmus har dikterat ett brev som han vill att mormor skall fa. For dem é&r
det oerhort viktigt att mormor inte skall vara ensam. Dessutom forklarar
Rasmus, sa dr det inga riktiga mjukisdjur, dessa dr magiska. Vi hamtar
upp roda rosor hos blomsterhandlaren. Anders och resten av sldkten
moter upp utanfor kapellet. Prasten tar dem med in i kyrkan.

Min morfar har aldrats oerhort och ser mycket bracklig ut, vid sidan av
Lotten pa deras viag upp mot kyrkan. Kistbilen kor fram till kapellet dar
jag vantar i sdllskap med kyrkvaktmastaren. Kistan rullas in pa en hog
barvagn. Vi foljer efter. Locket lyfts upp. Ljus tands vid huvudgardet, dar
det ocksa star en bukett tulpaner i en vas. Jag héller krampaktigt i har-
borsten och gér fram till kistan. Ah, Gode Gud! Mamma!

Térarna trillar 6ver kinderna, smértan tar 6ver och jag stryker mammas
kind. Till sist samlar jag ihop mig. Haret jag borstar &r l4tt fuktigt i top-
parna, jag ligger bena dér den brukar vara och later mammas langa har
dolja drren bakom 6ronen. Hennes skor tar jag av och stoppar ner dem
under det vita ticket. Det ser naturligare ut om hon ligger utan skor. Jag
forsoker att se pa henne med barnens 6gon.

Hon har en r6d blus med kinakrage och en morkbla klockad kjol. Hon ser
sd liten och tunn ut. Jag 16sgor hennes hidnder for att kunna ldgga tre roda
rosor under dem. Da jag lyfter upp vinsterhanden glider blusarmen upp
och blottar ett tiotal tre centimeter langa svart-roda skdrsar med sarskorpa
pa handleden - lingsgdende. Jag vill inte tro mina 6gon. Det kdnns som
om ndgon slar mig hart i huvudet. Hjdrtat dunkar och det brusar hogt i
oronen. Jag delas i tva delar, en del fortsitter att gora det som skall goras,
den andra dor, blir helt kénsloférlamad, gar i tusen bitar.

Jag gér upp till kyrkan och hamtar de andra. Jag tar Isabells hand och
tillsammans gar vi i samlad trupp in till mamma i kapellet. Vi star tysta
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runt kistan, grater. Prasten talar, vi ber en bon, kanske sjunger vi. Jag
lyfter upp Isabell och later henne klappa mormor. Hon lagger mjukis-
djuret vid sin mormors arm och hon séger ett viskande - Hej da! En efter
en gar alla fram. Kistan fylls med blommor, mjukisdjuren fran barnbar-
nen, brev och teckningar. Farvil, gar det?

Utanfor kapellet trostar jag Rasmus som grater och vill att vi skall ta med
oss mormor och hennes skattkista hem. Jag forklarar for honom att det
inte gér och att mormor &r dod och att nu far hon fortsétta att leva i vara
hjartan. Da vill han att vi skall griava ner henne precis som man hade gjort
med Jorgen. Jag forklarar fér honom om minnesgudstjansten som skall
hallas om nagra dagar och att mormor dérefter skall kremeras.

Kvillen innan hade jag beréttat historien om Fégel Fenix for barnen. Fagel
Fenix som vart 150 ar brande sig sjdlv till dods for att pa s sétt kunna
frigora sin sjdl sé att den skulle kunna komma till himmeln och hdmta nya
krafter, for att sedan atervinda till jorden och pa nytt fodas. Detta tyckte
barnen om att hora och sinsemellan diskuterade de om mormors even-
tuella aterkomst och i vilken skepnad hon skulle dterfodas till och nér?
Att mjukisdjuren ocksa skulle brannas och f6lja med mormor var viktigt.

Nér det vil var utklarat att mormor inte kunde f6lja med oss hem, tyckte
Rasmus att da ville han spela datorspel med en gang da vi kom hem.
Pappa gav barnbarnen varsitt litet tréskrin, innehallande ett smycke som
varit mormor/farmors och foton pa henne. De tyckte alla att hon ldg i en
riktig skattkista. Barnen hade fatt bekraftat att mormor/farmor var dod
och att det var OK att vi vuxna grét och var ledsna.

Den ena dagen smalter in i den andra, man tar sig igenom, vanner kom-
mer och gér, telefonen ringer.

Vi har valt ut en gravplats pa kyrkogarden. Prasten finns till for oss.

Tisdag 15 februari

Kristraff pa psykiatriska mottagningen. Jag ifragasiatter mammas skérsar

och varfor de har bedomt dem som rispor, varfor satte de inte in vak eller
atminstone pratade med oss anhoriga? Jag begdr att fa ta del av mammas
samtliga journalhandlingar. Allt kénns bara fel.

Ihopkrupen i soffan, sitter jag och férscker ta mig samman for att ringa till
min arbetsgivare. Hur skall jag kunna beritta vad som har hént, det dr ju
bara tva ménader sedan sist det hande. Under stor vanda ringer jag upp.
Da jag hor hennes rost, brister jag ut i stor grat och det tar en stund innan
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jag kan fa fram att min mamma har tagit sitt liv. For varje gang jag sdger
det sa blir det sant. Hon lyssnar talmodigt och hennes varma, lugna rost
sdger at mig att ta min tid, jag kan hora av mig om en manad.

Av ldkaren blir jag sjukskriven i sex veckor. Diagnos: Psykisk insufficiens.
Ett annat ord for outhérdlig sorg?

Onsdag 16 februari

Formiddagen har gétt at till praktiska arrangemang. Min man har tagit
ledigt. Serveringspersonalen dr pa plats. Cateringfirman har levererat.
Pappa, Mats med flickvan och jag med familj gar in sist i kyrkan. Mats har
valt att inte ta med sina dottrar. Hans flickvan forklarar for mig att de inte
skall behova se sin pappa ledsen utan det &r béttre om han kan framsta
som den stora, trygga pappan for dem?? Jag vill skrika - ndr far man inte
vara ledsen, nir &r det inte naturligt att vara ledsen, om inte dé ens
mamma &r dod! Kyrkan dr fullsatt.

Jag och min familj sétter oss langst fram till hoger, med pappa péd andra
sidan gangen. Minnesgudstjansten dr vacker. Kyrkan dr smyckad med
blommor och levande ljus. Kistan star i ett hav av kransar och blomster-
uppsdittningar framfor altarringen. Barnkoren sjunger “Du dr det finaste
jag vet”. Nasduk efter ndsduk blir genomvat. Isabell kollar in vad som
finns under bénkarna, jag later henne hallas. Vi tar farval vid kistan.

Som i en dimma ser jag mammas vanner och kollegor paradera forbi, de
niger och bockar at mig. Overkligt. Kdnner mig som aktor i en dalig film,
jag vill inte vara med ldngre, sluta! Sluta! Jag fortsétter agera, dr tvungen.

Pa "begravningskaffet” tar folk i hand, kramas, tomma fraser, grater, tar
mig igenom. Mammas dldsta vaninna kommer fram och berittar att vér
gamla granne sagt till henne att vi dr avldgsna sldktingar till henne.
Fragande? Jag svarar att det &r vi nog ... sen vi var apor! Min morfar dr hir
med Lotten, mina mostrar med familjer och Jérgens fru och barn. Alla lika
vilsna och fortvivlade som jag dr. Jag tar mig igenom, kénslodod.

Jag har fatt en egen psykoterapeut pa psykiatriavdelningen/mottag-
ningen och skall ga en gang i veckan.

Onsdag 23 februari

Tack skall du ha mamma. Min fédelsedag. Jag kdnner mig bitter. Jag tar
med mig barnen och &ker till min moster Lisbeth i Malmo 6ver dagen.
Rasmus och Isabell leker medan vi pratar, grater, pratar ... Vi lagar mat
tillsammans. Nér jag kommer hem pd kvillen &r Karin frén Vastergotland
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dér, hon har kommit ner utan sin familj for att hjdlpa mig. Hon har stddat
hela huset. Hon parkerar mig i soffan, later mig prata och bara finnas.
Hon stryker all var tvitt, vattnar blommorna, lagar mat och lyssnar. Hon
hjédlper mig, med alldagliga praktiska bestyr, avlastar mig. Later mig bara
fa finnas till.

Mars - juni

Ett sex”manna”team bestdende av en 6verlidkare, fyra psykologer och en
kurator tar sig an sldkten i slutet av februari. Ingen av dem har traffat
mamma. Vi sitter familjevis i en stor cirkel. Barnbarnen dr inte med. I tur
och ordning far var och en beritta om sina kénslor, sin sorg, sina upple-
velser 6ver det som har hint, sina tankar. Det &r jobbigt. Vi grater infor
varandra. Aven tonarskillarna vagar 6ppna sig. Det framgar klart att, lika
manga som vi dr dér, lika manga sitt finns det att sorja pd. Sorgen =
relationen. Vi kommer varandra ndrmre. Det kédnns bra.

Oppenvardsldkaren kommer hem till mig med en kopia av mammas
journal. Jag dr utbildad sjukskéterska och vill ldsa den sjilv. Medan jag
ldser, leker hon med barnen. Jag undrar 6ver var rapportblad, cardex,
obduktionsprotokoll och laboratorielistorna dr? Hon stéller sig frdgande
till varfor jag vill ha dem. Jag &r saklig. De tillhor journalen. Hon ber d4 att
fa aterkomma dé hon har talat med de andra berorda ldkarna och jag talar
om for henne att det inte spelar nagon roll vad de andra likarna har att
sdga, for jag vet att jag har rétt att ta del av hela journalen.

Jag far sjdlv dka in till sjukhuset och himta upp det som fattades i
journalen. Méanga &r dagarna dé jag kryper ihop i soffan och bara grater.
For det mesta dr jag arg. Illskan &r en motor i min sorg.

Livet har blivit en berg- och dalbana, djup, mork smérta mot en svart
botten och det kidnns odndligt langt upp till toppen. Jag moter ménniskor
som i sin forfaran over vad som har hint, utbrister:

- Kédra nan! S& manga som tagit livet av sig, det maste ju vara nagot
arftligt?! Ibland orkar jag vara saklig och forklara att det enda som kan
vara drftligt kan vara tendensen att fa lag serotoninhalt, d.v.s. en endogen
depression av for lag halt av denna signalsubstans. Vid andra tillfdllen far
jag horn och klovar, tittar vederbdrande i 6gonen och séger:

Att, vem vet, jag kanske skall hdnga mig sjalv om 15-25 ar!

Jag blir elakheten sjélv personifierad. Det fungerar som en skold, for visst
har tanken varit dir. Ar jag en tidsinstilld bomb? Kan min man fortsitta
att dlska mig? Vagar han? Jag famlar runt i ett kdnslokaos inom mig sjalv.
Nej, ALDRIG att jag skall ta livet av mig! Nu far det vara slut péd det hér!
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Ett program med Maj Fant sénds sent en kvill pa TV. Det handlar om
sjdlvmord, suicidantalet i vart samhille. Medverkande i programmet finns
medlemmar fran féreningen SPES.

En telefonsluss dppnas efter programmet. Jag far upptaget nagra ganger
innan jag kommer fram och far tala med en psykolog. Hon ger mig tele-
fonnumret till SPES i Stockholm. Nésta dag har jag telefonnumren till
deras kontaktpersoner i Skane. Jag ringer upp och blir bemétt med en
enorm medkansla. Sa otroligt skont att bli bekraftat av en utomstaende
som vet precis vad det dr jag gar igenom.

En vecka senare tar jag med Lisbeth pa SPES-traff i Lund. Makabert ... dr
min forsta tanke da vi kommer in i samlingssalen. Det sitter ett 20-tal
personer dar. Alla har den gemensamma ndmnaren, att de ar efterlevande
till ndgon som har tagit sitt liv. Samtidigt &r det skont att se att de lever
vidare, man pratar och skrattar. Skrattet kommer tillbaka!

Jag gar till min terapeut pd psykiatriska mottagningen. Egentligen vill jag
inte ga dit, det hade varit lidttare om hon hade haft mottagningen utanfér
den klinik dit jag tog mamma. ”"Betongviggen” finns dar, det kdnns svart
att andas, men mitt behov av att ha ndgon utomstaende som inte 4r
kanslomissigt engagerad i mig dr storre. Terapin hjdlper mig att sortera
mina kanslor och tankar och det blir s mycket ldttare for min man att
kunna vara delaktig i att f6lja min véag.

I borjan av april triffas hela slidkten anyo pa sjukhuset for en uppfoljning
av var forsta kristraff. Aterigen sitter vi i en stor cirkel och alla far i tur och
ordning berétta om sina tankar och var man befinner sig. Liksom forsta
gangen &r det oerhort jobbigt, men bra. Hur det &n &r med den goda
intentionen att prata med varandra, sa fungerar det inte under samlade
former da man triffas pa sldktkalas, jul, pask eller vid andra tillfdllen.
Respekten for att vi alla sorjer olika och befinner oss pa olika stadier i
sorgen bdr vi med oss och underlattar for oss da vi tréiffas.

Jag och min familj hade akt till fjallen som vanligt i vecka 11 med négra
goda vénner ... sorgen foljde med.

Jag har dopt mina svéra dagar till “stora gratardagen”, tararna fungerar
som en ventil och det kédnns faktiskt ldttare da jag har fatt latta pa trycket.
Den torsdagen i fjdllen sken solen fran en molnfri himmel, snon gnistrade
och jag var som bedévad av smdrta och sorg.
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Anders, barnen och vara vianner gick ivig for att grdva en bivack. Jag
stannade kvar i ldgenheten och 14g i timmar i fosterstillning och grat
ohdmmat. Ldngsamt avtog tararna och jag lag stilla kvar i sangen i ett
bedovat, ndstan utmattat tillstdnd, dé jag pa avstand horde ytterdorren
Oppnas, barnens roster. Pa tre sekunder stod Anders i sovrumsdorren. Jag
avladste hans radsla, strackte ut armarna mot honom och han kom fram till
mig och tog mig i sin famn. Sent den kvillen kunde han for forsta gangen
berétta for mig om den rddsla han ként och férsokt undertrycka, men som
tog overhand da han hade 6ppnat dorren och méts av den kompakta
tystnaden och inte sett mig. Skracken over att jag skulle ha gjort mig sjalv
illa, den enorma ldttnaden som infann sig da han sag mig ligga dar i
sdngen ...1livet. Hans fyrkantighet som jag upplevt, var hans sitt att
hantera situationen vi hamnat i. Den natten kom vi varandra mycket
nédrmre. Jag kunde béra hans innersta rddsla och han min sorg.

Tre ménader efter mammas sjdlvmord blev vi kallade till psykiatriska
mottagningen for att ta del av den interna utredningen.

Nérvarande var, forutom pappa, Anders och jag sjdlv, klinikchefen,
avdelningsldkaren och mammas 6ppenvardslédkare.

Vi som hade forvintat oss att fa ta del av en skriftlig utredning, fick veta
att man bara hade gjort en muntlig genomgang med den berérda avdel-
ningspersonalen och likarna och att man da kommit fram till att inga fel
hade begétts fran deras sida. Jag trodde inte att det var sant och fragade
dem hur andra inom psykiatrin nagonsin skulle kunna l4ra sig nagot om
de inte kunde ta del av det genom skriftliga utredningar? Svaret pad detta
var - att da skulle de drunkna i papper. Till raga pa allt s& kallade mig
klinikchefen for “lilla van” och ifragasatte min vidareutbildning som
sjukskoterska. Snacka om nedlatande attityd. Pa fragan om varfor de inte
hade satsat 100% pa att hjalpa mamma, t.ex. med 6vervakning 24 timmar,
samarbetat med anhoriga, d.v.s. anvént sig av oss, som den enorma resurs
vi faktiskt dr, fick vi till svar att de inte velat kridnka den personliga
integriteten! Da jag horde deras svar ville jag bara skrika ritt ut - att den
personliga integriteten var ju SJUK!!

Klinikchefen lade sin hand pé pappas arm och berittade att, med hennes
32 ars erfarenhet sa hade hon sett manga, manga sjdlvmord och oavsett
vilka resurser de satte in sa tog de sitt liv forr eller senare i alla fall. Min
man formligen exploderade och bad henne ta tillbaka det dér, for med
den attityden kan man ju ge de hjdlpsokande ett rep, pistol o.s.v. direkt.
Varfor slosa nagra resurser alls? Sjdlv trodde jag att jag skulle bli vansin-
nig och pétalade for dem att for min del verkade det som om man bara
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bytt namn fran mental/sinnessjukhus som det hette pa min mormors tid
till vuxenpsykiatri som det heter idag. Jag fick veta att det stod mig fritt
att gora en anmalan till socialstyrelsens ansvarsndamnd, jag kunde ta god
tid pa mig, anmélan skulle ldimnas inom tva ar fran det att mamma tagit
sitt liv. Dock skulle jag inte rdkna med att komma nagon vart med en
anmadlan eftersom deras sa kallade internutredning hade visat att inga fel
hade begatts. Dessutom skulle en anmélan inte gora sa att jag fick min
mamma tillbaka! Tank sa fel de kan ha. En anledning till att jag vill gora
en anmalan &r att ingen annan ménniska skall behova bli behandlad eller
bemétt som vi blev!

Det stod helt klart for mig da jag gick igenom mammas samtliga journal-
handlingar att det fanns stora kommunikationsbrister, mycket saknades i
rapportbladen som jag visste skulle ha statt dar. Har géllde det att snabbt
komma in med en anmalan, da det for all berérd personals minne och da
enbart muntlig kommunikation anvints (om den anvénts), annars snart
skulle glommas bort genom t.ex. personalrotation, graviditetsledighet etc.

Efter mammas sjdlvmord hade jag varit sjukskriven i sex veckor. Darefter
hade jag arbetat i fyra veckor och sedan hade jag semester i fyra veckor.
En semester som jag anvande till att ga igenom alla mammas kldder och
personliga behorigheter. Det var som att ga igenom ett helt liv.

Pappa hade rest bort till goda vanner och jag var sjdlv i mitt férdldrahem.
Av erfarenheten som jag hade av att ingenting hade sparats at barn och
barnbarn efter min mormor, sd hiangde jag undan en hel del fina och
roliga kldder och skor som var mammas. Hela tiden dé jag gick igenom
hennes personliga dgodelar hade jag hennes barnbarn i dtanke.

Resten av kldderna skénkte jag bort eller lit sdlja pa secondhand. Under
denna period gick jag igenom journalen i dess helhet och skrev ihop min
anmadlan till Socialstyrelsen. Jag var hela tiden mén om att bara anvinda
mig av sakliga argument och att undvika kdnsloméssiga yttringar. Anders
och en av mina gamla sjukskoterskekolleger var mina bollplank. Den

4 juni skickade jag in anmaélan efter det att jag per telefon varit i kontakt
med Socialstyrelsen och pratat med vederbsrande som handlagger
anmdlningarna.

Jag klarade inte langre av att ga till sjukhusets terapeut och gick i stéllet
nagra ganger till en terapeut pa S:t Lukasstiftelsen, men personkemin med
denne stdmde inte riktigt. Efter en telefonkontakt med min ”gamla”
terapeut bestimdes det att mottagningen skulle skicka en remiss till en
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utomstaende terapeut i stan. En vecka senare ringde hon, i bérjan av juni.
Vi bestdmde en tid i augusti.

Psykisk vila fick jag da jag var ivdg pa mitt arbete som flygvardinna. Det
var skont att f4 vara “anonym”, umgas med trevliga kollegor som ingen-
ting visste om vad som hade hént. Visst, pratade jag om det ibland och

°

manga ganger valde jag att vara helt ensam pa “stoppen”.

Mitt behov av att sova var enormt, somnen var barmhértig. Hemma
kunde jag inte sova lika bra, Rasmus stdndiga rddsla och oro for att jag
skulle d6 pa grund av min nackskada gjorde sitt. P4 nitterna kom han
smygande for att ta pa mig eller kdnna efter om jag andades. Han hade
mardrommar och skrek rakt ut ibland pa nitterna. Om dagarna blev han
helt hysterisk om jag gick in i ett annat rum och ville hela tiden ha mig
inom synhall. Det var ett stindigt bekréftande fran mig att jag klarade av
att leva och att jag inte skulle do av min nackskada. Givetvis reflekterade
jag over att det inte fanns nagon garanti for att jag inte skulle bli verkord
eller omkomma av nagon annan olyckshidndelse. En femdring kan man
dock inte tala med sant om och jag forankrade allt hos Anders om mitt
agerande gentemot Rasmus.

Rasmus och Isabell hade i slutet av maj manad fatt vara med att urnsétta
sin mormor pa kyrkogérden. De turades om att halla och krama urnan.

Vi talade om mormors och mjukisdjurens aska som fanns inuti och att
mormor nu fick leva vidare inom oss. Att sa lange vi lever, minns och
dlskar s& gor dven de som &r doda det. Sa sjong vi tillsammans och barnen
hjélpte sin morfar och morbror att sinka ner urnan och att skyffla 6ver
jord. Aterigen hade min bror Mats valt att inte lata sina flickor delta. Det
var en vacker dag och efterat intog vi lunch tillsammans pa ett géstgiveri.

Graten kom inte bara da jag var jdtteledsen, utan &ven for roliga och fina
hiéndelser och intryck, barnens framsteg, vackra vyer och dofter. Dofter
for starka minnen med sig.

Efter det att jag hade sént in anmélan blev tillvaron periodvis som ett
vakuum, min energi gick at till barnen. Det var som att dka berg- och
dalbana, upp och ner, svart och vitt. Att ta dagen som den kommer, sla
“masten” ifran sig och tillata sig att njuta av det livet har att erbjuda. Den
svara smartsamma sorgen oppnade dorrar for den lilla sanna glddjen.
Vérna om familjen, vaga leva om aldrig sa lite.

I juni manad hyrde min moster Lisbeth och jag med familjer stugor
bredvid varandra pa Bornholm. Vi umgicks dagarna igenom, lagade
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gemensamt all mat, gjorde trevliga utflykter, spelade spel och pratade.
Jorgens fru Ingmari och deras son kom 6ver ndgra dagar och var tillsam-
mans med oss. Att bara fa vara och att finnas till for varandra.

Vi hann bara komma hem fran Bornholm sa var det dags att ge sig ivég till
var grannes begravning. Han hade gatt bort 78 ar gammal efter en lingre
tids sjukdom. Hans hustru och jag har ett hérligt kamratférhallande och
kanske ser jag i henne den mormor jag aldrig har haft. Det var i alla fall en
naturlig dodsorsak. Det kdndes skont att kunna vara ett stod for henne
och att jag faktiskt orkade att vara det. Begravningsgudstjinster som ar till
for oss efterlevande &r trots allt hemska tillstdllningar och man tar sig
igenom dem.

4 augusti
Det har nu gétt sex manader sedan mamma tog sitt liv.

Pa vig hem efter ett tre dagars arbetspass tog jag en avstickare hem till
min pappa, for att se hur det var med honom. Jag visste att han hade en
god van frén Osterrike som var och hélsade pa. Pappas bil var dock inte
dér, men jag tankte att nédr jag dnda var dar sa skulle jag gd in och skriva
en hilsning till honom. Pa vag upp for tradgardsgangen fick jag plotsligt
syn pa en barnvagn som stod i skuggan. Utan att tinka nagot sarskilt gick
jag fram for att titta ner i den. Kaadam! Tjugo varv i centrifugen direkt!
Hjarnstillestand! Fel pa 6gonen? I barnvagnen lag en liten baby - en
kloning av min pappa - och sov.

I samma 6gonblick klev en 20 ar yngre upplaga av min mamma ut pa
trappan. Jag blev minst sagt chockerad. Det susade i 6ronen och det
kidndes som om allt gick i slow motion. Vi hilsade péd varandra och jag
visste att hon visste vem jag var. Hon fragade om jag ville ha kaffe och vi
satte oss i koket. Min tyska var ringrostig, men jag lyckades fa svar pa en
del frdgor som hopade sig.

Hon hade kint pappa en liangre tid, var ensamstaende mamma till en 10-
manaders flicka, som hade blivit fodd nédstan tre manader for tidigt.
Pappa kom hem, hilsade som hastigast och susade in pa sitt kontor, d&r
han satte sig och boérjade arbeta vid datorn.

Jag kdnde att jag maste fa veta och gick efter honom och stéllde fragan
rakt ut om han var far till det lilla barnet? Han sénkte blicken och svarade
bade ja och nej. ?????

185



Jag rusade darifran, korde hemat, stannade till vid affdren, hoppade in
och handlade, d.v.s. proppade ner varor fran hoger och vénster, betalade
och korde hem. Hjarnan kdndes som ett vakuum, jag gapskrattade hyste-
riskt, grat, forstod ingenting. Sldpade in varorna, vad har jag kopt? Hjar-
nan maste ha varit helt avstingd da jag var i affaren.

Kastar mig pa telefonen och ringer upp pappa och sa fort han svarar,
sdger jag att sa mycket anser jag mig ha ritt att fa veta: - Har jag en
halvsyster eller inte? Svar: Ja.

Ligger pa luren. Jag tror att jag haller pa att bli galen. Faktum é&r att jag
skulle kunna fara runt i tradgarden som clownfageln pa Kalle Ankas
julafton. Resten av eftermiddagen gar som i en dimma. Anders kommer
hem med barnen. Jag ber honom sétta sig ner och jag beréttar att jag har
en halvsyster pa tio manader. Han végrar tro det. Vi pratar lange, linge.

Augusti - oktober

Tre veckor senare triffar jag min nya psykoterapeut for forsta gangen.
Hon ér liten och tunn, i 60-&rsaldern. Hon vill att jag skall beritta sjdlv,
varfor jag tror att det kan vara bra for mig att ga i terapi. Jag berédttar om
trafikolyckan, min morbrors sjalvmord, mammas sjdlvmord tva manader
senare, om min upptdckt av en halvsyster for tre veckor sedan och undrar
om hon har ndgon bra terapeut som hon kan prata med efter det att hon
har haft mig. HON SKRATTAR. Det kinns helt ratt. Jag maste fa ta till
humor och fé forstaelse for den om jag skall kunna bli hjélpt av att gd i
terapi.

Idag vet jag att det var ett sitt for mig att testa om hon skulle orka bara
det som jag skulle beritta for henne. Tva ganger i veckan gar jag hos
henne. Jag har borjat en resa i mig sjdlv, ddar det 4r mina stdllningstagan-
den och val som é&r styrande. Psykiatriska kliniken betalar for det som
Overstiger patientavgiften.

Det &r och kdnns oerhort bra att kunna tala med Anders om det som jag
har gatt igenom och sorterat ut under min terapitid. P4 sa sétt kan han
folja med i alla mina svangningar.

Jag har fatt ta del av det utldtande som ldkarna haft pd min anmélan mot
den psykiatriska kliniken. Som bilaga till sina utlatanden hade de skickat
med klinikens riktlinjer f6r hur de agerar vid suicidbenédgna depressioner.
I den kunde jag ldsa sida upp och sida ner hur de inte hade gjort. Utldtan-
det fran avdelningsldkaren var dessutom en efterkonstruktion och bestod
mest av en massa rappakalja.
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An en géng blev jag forbannad, 6ver de latinska termer som anvindes och
tankte i mitt stilla sinne att det dr tur att jag faktiskt har min medicinska
utbildning for annars hade jag inte forstatt ett dugg av vad som stod, eller
réttare sagt inte kunnat tyda det riktigt. For mig var det ett bevis pa att
man inom psykiatrin sitter sig 6ver den lilla ménniskan och rider pa det.
For den ej medicinskt utbildade ménniskan som hade fatt ett sadant
utldtande i sin hand hade nog inte orkat lingre utan lagt sig. Jag skrev
tillbaka till Socialstyrelsen.

Pappas och mitt férhéllande &r inte vad det varit. Pappa &r korrekt och
kortfattad i vara moten och han tar i hand nér han hilsar. Det kdnns
stundtals som om jag har forlorat min pappa ocksa. Att min bild av mina
fordldrars dktenskap inte stimmer, den har gatt sonder.

| slutet av oktober manad

Anders méter mig i dorren, da jag kommer hem fran mitt tre dagars
arbetspass. Jag kan se pa honom att ndgonting har hint. Han beréttar att
min morfar troligtvis har fatt en massiv hjarnblodning och ligger pa
intagningsavdelningen pé akuten i Malmo. Mina mostrar &r dédr och
vakar. Det dr sent och det dr ingenting jag kan gora just nu.

Mina tankegangar dr att det vore for vidl med en “naturlig” dod, att det
vore det basta for morfar att slippa ifran sorgen och att behova leva med
att hans fru tagit sitt liv, ende sonen och dldsta dottern. Morfar ér i alla fall
83 &r gammal och har fatt mer &4n sin beskdrda del av eldnde och sorg. Att
for hans del &dr det nog bara barmhértigt, men for oss andra kan det nog
bli en pérs att behova genomlida allt som ror doden och alla praktiska
atagande runt begravning etc.

Jag sover oroligt den natten och tankarna far omkring. Varfor drabbar
allting oss? Efter att ha lamnat av Rasmus och Isabell pa dagis, aker jag
de tio milen och gar in pa sjukhusets intagningsavdelning.

Lena och Lisbeth har vakat hos honom hela natten men, da jag kommer
in i det rum han ligger, finns bara min dldsta moster Lena hos honom.
Lisbeth har kort ivdg for att hamta morfars livskamrat sedan 20 ar till-
baka. Vi kramar om varandra och jag sitter mig pa sangkanten och tar
morfars hand och kramar den mjukt och talar till honom. Jag mérker och
kdnner att han reagerar, hans 6gon ror sig under 6gonlocken och da jag
ber honom att krama min hand om han hér mig sa gor han det med en
viss fordrojning. Detta gor att jag stdller mig fragande till diagnosen.
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Jag gar ut till tjanstgorande sjukskoterska och talar med henne och fragar
om man har gjort ndgra undersdkningar som bekraftar att det dr en
hjarnblodning. Inga sddana undersokningar har gjorts. Jag ber dd att fa
tala med liakaren. Medan vi véntar pa att likaren skall komma sa aterkom-
mer Lisbeth med Lotten. De har varit en vianda i morfars lagenhet.

De ér arga, de har hittat tomma somnmedelsférpackningar i hans slask-
hink. Vi far tala med likaren, som trots denna information inte anser det
nodvandigt att vidta nagra atgérder, utan skickar morfar till en medicin-
avdelning for hjarnblodningar. Under dagen vaknar morfar upp mer och
mer till medvetande. Avdelningslikaren skickar da ivdg morfar pa en
skallrontgen och kan da konstatera att morfar har en normal 83-arings
hjdrna. Ingen blodning, inga proppar.

Jag maste atervinda hem och hdmtar upp barnen hos goda vanner. Nésta
morgon far jag beskedet om att morfar nu har vaknat upp helt. Han,
lycklig 6ver att fa se de sina samlade runt sdngen. Vid ett senare tillf4lle
sdger han att han skdms och att han &r fortvivlad over sitt misslyckade
sjdlvmordsforsok.

Avdelningsldkaren ser och forstar morfars depression och skickar en
remiss for att fa gjort en psykiatrisk konsultation. Denna gors pa manda-
gen och da svaret kommer pa tisdagen blir vi samtliga, &ven avdelnings-
likaren helt bestorta. Bedomningen dr namligen att det inte &r ndgon
depression och att det inte har varit ndgot suicidforsok eller foreligger
nagon risk for detta! Ingen av oss tror att det &dr sant och det bokas tid for
ett mote med avdelningsldkaren, Lisbeth, Lena, Ingmari och psykiatern pa
onsdagsformiddagen.

Klockan 06.30 onsdagsmorgon vicks jag av att Lisbeth ringer. Morfar har
nagon gang mellan 04.15 och 05.00 strangulerat/ “hangt” sig liggande i
sjukhussangen med hjilp av sladden till sin freestyle som han bundit upp
i singdéaverten.

Den dagen stannar Anders hemma hos mig. Han kor mig till min terapeut
pa den avtalade tiden 13.00. Hon tar mig i sin famn och jag gar dterigen
sonder, grater och grater. Det &r bara for mycket!!

Jag kdnner mig som en san dér leksaksgubbe som har en rund nederdel
med en tyngd i. Man slar till den och den sldr huvudet i golvet, for att
sedan gunga upp igen. San dr jag, s fort det kdinns som om jag tagit mig
en bit upp igen blir jag nerslagen igen.
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Morfars biséttning

Det kidnns som om allting upprepar sig. Dagen innan har barnen ritat till
gammelmorfar och Rasmus teckning bestar av fem hopsatta A4 papper
och forestiller ett langt vikingaskepp. Pa det skeppet skall gammelmorfar
kunna segla upp till himlen, ddr mormor, J6rgen och gammelmormor
vintar pa honom. Med teckningsrullen i handen och blommor kommer
Anders och jag med barnen till kapellet.

Den kvinnliga présten som forrédttade Jorgens begravningsgudstjanst
moter upp utanfor.

Vi kramar om varandra, ndstan alla dr dér, overkligt, skrammande, skall
detta vara vdra moten nu for tiden? Jag kdnner mig tom, kénsloddd ena
sekunden for att i ndsta sekund vara arg, nej, ursinnig. Morfar kunde vl
besparat oss detta. Jag hade velat g& fram och sparka till kistan, men jag
star bara dédr och later tararna rinna, for mamma, for Jorgen och for hur
livet ter sig for mig och oss. Jag hjdlper Rasmus att rulla ut vikingaskeppet
och tillsammans ldgger vi blommorna pd gammelmorfars brostkorg.

Anders haller Isabell som fyllt fyra ar ndgon dag innan, min mamma hade
haft sin fodelsedag tre dagar innan dess. Vart tog de vigen? De forsvann i
det allménna kaoset. Mamma skulle ha fyllt 57 &r.

Présten ldser och talar till oss, vi sjunger. Sen star vi dér tysta, snyftande
och slagna bredvid varandra. Plotsligt far jag en stark kénsla av att Ras-
mus, som jag héller i handen, vill gd fram till kistan igen. Sakta gar vi fram
till kistan. Nar vi star dér kdnner jag att han vill réra vid morfar, men inte
riktigt vagar, sd jag sétter mig ner pa huk i jimnhojd med Rasmus och
kistan och strdcker fram min hand och stryker min morfar 6ver kinden
och 6ver haret och tveksamt kommer den lilla handen fram bredvid min
och han klappar, stryker och kdnner pa morfar. Plotsligt frigor han sig
frdn mig och nérapad studsar ut pa kyrkogarden utanfor.

Under var bilfard hem senare pé kvillen, kridks han flera génger. Isabell
sover. Da vi har kommit hem och Isabell &r inburen och lagd i sin sdng,
tappar jag upp ett varmt bad och Rasmus ligger med ansiktet ovanfor
vattenytan. Stilla och tyst, lange. Jag sitter bredvid badkaret hos honom.

Plotsligt sdger han rakt ut i luften - det var inte farligt att rora vid en som
dr dod. Jag kdnner mig ratt omtumlad och frdgar honom varfor han hade
trott att det skulle vara farligt? Da brister han i grat och snyftar fram att
han inte hade fatt réra vid sin mormor. Jag undrar da éver vad han hade
trott skulle hdnda och han berattar om hur den dédes skinn skulle ramla
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av sd att skelettet blev synligt eller att den dode kanske skulle pulverise-
ras.

Detta var alltsa forklaringen till hans médnga mardrommar om nétterna,
som han inte hade kunnat sitta ord pa forut. Efter detta sa sov han ateri-
gen lugnt pa nitterna och var inte langre radd for spoken och morker.

En bit in pa skolterminen fick jag beréttat for forskolepersonalen om vad
som hade hint i var familj och med denna information sa forstod de
varfor han hade ett s stort behov av att alltid kontrollera och ha persona-
len inom synhall. En 6ppen och rak kommunikation med skolan har hela
tiden varit ett méste. De hade dock velat vinta i tre veckor for att sjdlva
bilda sig en uppfattning om barnen innan de tréffade foraldrarna.

Periodvis har jag kint det som en belastning och som om jag har behovt
sta till svars for att man i min familj tar livet av sig, d4r det manne arftligt?
N4, nu j4 ... skall jag bli 130 &r gammal om sa pa ren vilja. Galghumorn
har ocksé tagit ut sin rétt. Som t.ex. infor morfars begravning da jag och
min yngsta moster skimtsamt fragade varandra om vi skulle ha en hand-
upprackning, kanske skulle vi kunna fa méngdrabatt hos begravnings-
byrén!

21 november

Det har nu gétt ett ar sedan Jorgen tog sitt liv. Ett ar! Var har det tagit
végen? I sjdlen kdnns det som om det lika gérna hade kunnat vara harom-
dan.

Jag ville bara komma véck fran allt eldnde, ville ta min familj med mig s
langt bort som majligt. Jag fick erséattning fér min nackskada och kastade
mig pa telefonen och bokade en 16 dagars resa till Vastindien. Bort, bara

bort.

Julen stod infor dorren. Pappas och mitt férhallande hade varit spant
sedan min upptdckt av att jag hade en halvsyster, si jag bestaimde mig for
att ta tjuren vid hornen och dkte hem till honom. Vil dér sa jag honom
mitt hjartats mening och vi skrek at varandra, slog i dérrar och grét.
Pappa levde i tron att jag tyckte att det var hans fel att mamma hade tagit
sitt liv. Detta trots att han bedyrade att mamma inget hade vetat om hans
" affar”.

Jag menade och menar dn idag att man inte kan lura en kvinnas intuition,

ddremot sa vill kanske kvinnan inte veta. For mig &r en ”affdr” inte en
anledning till att ta sitt eget liv, mojligtvis att ge vederborande en enkel
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resa till manen. Om sa pappa hade haft tio barn pa bygden, sa &dr han
fortfarande min pappa och kommer alltid att vara det. Det var oerhort
smértsamt att ta konflikten och tala ut, men vinsten dédrav sa mycket
storre.

Vi har ater det pappa/dotter forhallande som vi tidigare haft och jag &r
glad att pappa har nagot och nagon i sitt liv att dela det med. Det ir trots
allt positivt att ett nytt liv kom in i véra liv, d& det varit sa mycket dod. Jag
dlskar min halvsyster Annsofie, hon har ratt att fa bli bekréftad. Angaende
moraliska aspekter sa var mamma och pappa bada vuxna ménniskor med
sin egen relation.

Julen firades som vanligt hos min dldsta moster, vi tog oss igenom, for
barnens skull.

Sorgen félier med

Sorgen foljde med till Vastindien, den gick inte att fly undan. Den gjorde
sig pamind, hért och hjédrteslitande mitt i natten och min man vaggade
min snyftande, hulkande kropp och sjil som det lilla barn jag kdinde mig
som. Det dr en forélders forbannade skyldighet att alltid finnas tillhands
for sina barn, oavsett hur gammalt barnet &r.

Ansvarsndmnden

Vid hemkomsten vintade ett brev fran Socialstyrelsens ansvarsnamnd.
De gav mig ratt och tilldelade kliniken allvarlig kritik for det sétt som de
hade skott det hela pa, kommunikationsbrister, journalféring, information
o.s.v. Luften gick ur mig fullstdndigt.

Jag har aldrig hort nagot fran den psykiatriska kliniken, vare sig innan
eller efter Socialstyrelsens beslut.

Andra éret

Andra éret dr varst har det sagts, tomheten och saknaden &r enorm.
Kyrkogarden har blivit en fridfull plats, jag dras dit. Sedan stenen kom pé
plats och den smértsamma bekriftelsen fanns didr som en fet small varje
gang i borjan, blev det bara ldttare och ldttare. Jag har fatt en plats dit jag
kan ga och rikta min sorg, ilska och tankar.

Alla turbulenta kinslor som lagrats i min sjdl. Utlopp! Jag hoppade av
ilska och fortvivlan pa mammas grav, skrek ut min sorg och ilska, grét
eller satt mitt emot graven i griaset och l4t tankarna vandra av sig sjdlv.
Jag kommunicerade med min doda mamma.
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Tva och ett halvt ar efter trafikolyckan kunde jag ta bort “klisterlappen”
jag sjdlv klistrat dit, ddr det stod att jag var andra sortering. Jag reste mig
ur sjdlvomkan for mitt pldagsamma handikapp. Whiplashskada, javisst,
men jag duger i alla fall. Tar bort alla “masten”, det far ta den tid det tar
att gora saker. Jag kan konstatera att trots alla sjalvmord forblev den
fysiska smértan desamma. Det blev littare att leva.

SPES
Jag deltar i motena och dker pd drsmoétet, som ger mig méten med fantas-
tiska méanniskor, kdmparanda och inspiration.

Jag kommer till insikt om att jag maste forsoka anvinda mig av de dyrks-
pta erfarenheter jag gjort. Det kdnns viktigt att kunna ta bort tabut som
rader i samhéllet, vad géller depressioner och sjalvmord. Tala om att det
ar vanligt forekommande och forsoka dra mitt lilla stra till stacken. Fragan
dr bara hur? Fast det ger sig nog.

Det &r svart att hitta litteratur. Antingen &r det skrivet fackmaéssigt om
sorgeprocessens olika faser eller s& dr det ren sensationsjournalistik.
Skriver ner lite om vad jag sjdlv géatt och gar igenom. Det kanns viktigt att

jag gor det, inte minst med tanke pé véra barn, som dnnu é&r for sma. Det
blir lite da och da.

Fran mina anteckningar

Pa forsommaren tar jag med mig barnen till tradgardshandlaren, vi skall
kopa véxter till mammas grav. Barnen skall fa vilja sjdlv. De bestammer
sig snabbt f6r smultronplantor. Smultronplantor pa kyrkogarden? Jag
fragar barnen varfor de vill plantera smultronplantor pa mormors grav
och de svarar att mormor &lskade smultron och att de alltid fick smultron
av henne varje sommar. Sagt och gjort, vi planterar tva sma smultron-
plantor pa mammas grav. Bladen dr nistan hjartformade, blommorna
pyttesma och vita med en gul mitt. De 4r séta. Barnen dr 6verlyckliga och
pratar glatt till gravstenen.

Ijuli avlider en annan av vara gamla grannar 86 ar gammal. Min man far
representera familjen pd hennes begravning. Jag orkar inte.

Andra aret dr ett ar som jag tar mig igenom. Rutiner gor att saker och ting
flyter pa. Omgivningen upplever mig mer stabil? I december bakar jag
pepparkakshus med barnen och de dr 6verfortjusta 6ver slutresultatet
som blev finare dn aret innan. Jag har inget minne 6ver att jag hade gjort
ett pepparkakshus dret innan.
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I psykoterapin har jag kommit en bit pa vagen och faktiskt lyckats ta
stallning till en hel del. Mammas sjdlvmord var inte riktat mot nagon. Hon
dlskade mig, &ven om hon inte kunde élska sig sjdlv. Jag star vid en hog
mur, maste sldppa greppet om mamma. Lata henne ga. Jag &dr radd. For
vad?

I julhelgen star jag i alla fall vid hennes grav. Jag riktar mina tankar till
henne, riktar min smaérta, grater. Tankar om att inte ga till kyrkogarden.
Glommer dem gor jag dndé aldrig. Dem skall jag ta mig igenom. Jag vill
minnas dem som de var da de levde och madde bra, inte nér de dog. Jag
lever med sorgen, den far finnas i mitt liv, liksom glddjen och skratten.
Minnet plockar fram roliga minnen som jag kan formedla till barnen och
pa sé sétt bekrifta de dodas existens.

Vér son, som har varit sa radd for att jag plotsligt skall do, har blivit
tryggare. Mamma var ju smaskollédrare och sonens froken &r i samma
generation som henne och det har varit bra for honom att kunna ta till sig
att hon klarar av att leva. Tillsammans med henne har det vidnt. Barnen
har dven tagit till sig mammas &ldsta syster som bara har séner och har
henne som extra mormor.

Mormors skattkista. Barnbarnen har gett
henne mjukisdjur, brev och teckningar.

Teckning av Rasmus 8 dr.
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Jag dr hir och nu. Sinnesnérvaro. Kan tdnka klart. Gladjen 6ver att se min
man, vara barn, vinnerna som funnits i periferin. I sorgen dr man ensam,
sorgen &r personlig. Fast den har en annan sida ocksa - gladje.

I februari gar jag till smértkliniken for mina whiplashsmaértor. Efter ett
langt samtal med ldkaren, ber han mig att fraga sldkten om det funnits
depressioner i den, for i sd fall kan man kanske fa ritt pa fantomsmértor-
na med hjilp av serotoninhtjande medicinering. Nar jag berdttar om
sjdlvmorden, reser han sig upp och tappar byxorna. Jag tycker att det &r
otroligt komiskt. Jag borjar dta antidepressiva samma dag. Efter sex dagar
forsvinner smartorna i vinsterarmen. Det dr helt otroligt.

Jag engagerar mig mer i SPES, kidnner att jag genom att hjdlpa andra, d&ven
hjalper mig sjdlv. Skall borja som kontaktperson fr.o.m. hosten.

Jorgen fick en magisk nalle.

¥ i

—
LV

Jgr e,-,%'.‘ck (indl 4 }’Haﬁjﬁi\
nallE av, Mig vch |sabelt

Teckning av Rasmus 8 dr.

Ijuni avslutar jag min psykoterapi. Efter tva och ett halvt ars resa i mig
sjdlv. Oerhort jobbigt, smértsamt, men nu dr jag redo att ga vidare ensam,
utan min terapeut.

Tillsammans med tva andra kontaktpersoner leder jag en sorggrupp var
tredje lordag, som jag efter ndgra traffar doper om till livsgrupp. Vi ér alla
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overlevande fran en katastrof. Tillsammans &r vi starkare, vi sitter pa sétt
och vis i samma bat och tillsammans kan vi fa den att rora sig framat.

I dag har det gatt tre ar och fem manader sedan mamma tog sitt liv. Tre ar
och sju manader sedan min morbror och tva och ett halvt &r sedan morfar
tog sitt liv. Erfarenheter jag helst hade varit férutan. I februari hade jag
atit de antidepressiva ett ar och slutade ta dem. Jag mér fysiskt bittre. Ja,
dven psykiskt och om jag ndgon gang skulle kénna av att jag borjar bli
deprimerad kommer jag att ta till den medicin som finns. Det dr den laga
serotoninhalten som kan vara en &rftlig faktor. Nu star jag hdr med mina
erfarenheter och vill da forsoka att anvidnda dem till nagot kreativt. Hjdlpa
andra. Att skriva har varit en del av det.

Den dagen barnen vill veta mera ingdende vad det var som hinde, kdnns
det bra att veta att det finns nerskrivet. Tiden slipar av kanterna och det
som blivit ordentligt bearbetat har man forhoppningsvis kunnat gora av
med pa livets soptipp. Jag har rekvirerat min mormors journaler och skall
forsoka fylla det svarta hilet med en bild av ménniskan. Véra barn skall
alltid fa bekréftat att de som inte langre finns hos oss, har levt och lever
vidare genom oss.

Jag har ofta fatt formedlat till mig att jag mdste vara en oerhort stark
person. For mig dr inneborden av att vara stark detsamma som att vaga
visa sig svag.

Till hosten vill jag ga ut till skolorna som informator. Ge sjilvmords-
problematiken ett ansikte, férsoka med hjélp av skolbarnen ta bort det
tabu som finns i samhillet om depressioner och sjdlvmord. Det borde
vara lika okej att bryta sig i sjdlen som att bryta foten. Min 6nskan ar att
forebygga och d& maste vi borja hos barnen. Ge dem insikt. Viga vara
ménniskor. Vaga leva.
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MEDLEMMAR SKRIVER OM SPES

Dagmar Hesser, Roger & Ingela Ek m.fl.

Ungsvanen, malning av Bisse Hesser Skantze.
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En barande tanke

Riksorganisationen f6r SuicidPrevention och Efterlevandes Stod forkortas
SPES och é&r politiskt och religiost obunden.

Det hér avsnittet d&r en sammanstillning av vad olika medlemmar skrivit
om SPES i tidningen ”forgdtmigej” men ocksa i andra sammanhang.

Den barande tanken i SPES’ arbete &r att tjdina som exempel.

Nar man stdr med den ofattbara forlusten som plotsligt slar livet i spillror,
sa kommer ocksa den fratande kédnslan av att denna katastrof drabbade
just mig pa grund av nagon diffus skuldbelagd anledning. Da dr det en
vandpunkt att kunna se och tala med andra ménniskor som inte bara har
drabbats utan som dessutom har kunnat fortsitta att leva ett meningsfullt
liv. Denna insikt véxer successivt in i kidnslolivet och &r ett av de allra
viktigaste medlen for att finna ny mening i tillvaron.

Sjélvhjélp

Nar den férlamande chocken s smaningom viker och man férsdker
ateruppta enklare saker, som att ga och handla, kan man uppticka att
vissa saker dr mycket svara och jobbiga att utféra. Sjilva provade vi att
hjélpa till med arbetet i SPES och upptéckte da att dessa uppgifter gick
mycket ldttare att arbeta med, &n ménga andra av vardagslivets till synes
enkla sysslor. Vi upptickte ocksa den kdnda paradoxen, att en mycket stor
likande kraft far man av att sjdlv hjdlpa andra méanniskor.

Inom SPES finns ett antal olika mojligheter att hjdlpa till pa en niva som
man sjdlv kan klara av och orka. Du kanske passar som kontaktperson om
du kan arbeta med ménniskor i grupp, i telefonjouren om du orkar att
koncentrera din hjdlp pa en enskild medlem eller som styrelseledamot
eller pa andra positioner inom SPES, dér du kan kénna att just dina
fardigheter och formagor kommer till nytta.

Stod i sorgearbetet

Manga nya medlemmar som kommit till SPES har sett namnet i samband
med nagon tidningsartikel eller ndgot radio- eller TV-program. Det &r bra
att organisationen pa detta sitt blir mer kdnd och 6ppnar méjligheter att
na fler manniskor, som kan fa ta del av det stod SPES erbjuder.

Samtidigt stéller det krav pa SPES, att nya medlemmar tas emot pa rétt

sétt och att vi kan mota de forvantningar som méanniskor i sin djupaste
nodd har pa oss. Det kidnns dirfor angelédget att vi bade ser till att skapa
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rattvisande forvéantningar samtidigt som vi ser till att infria sa stor del av
dessa som mojligt.

Det hiir avsnittet syftar till att ge nya och blivande medlemmar en beskriv-
ning av hur SPES kan stotta i sorgearbetet och hur SPES fungerar i sam-
hillet for att forhindra att ménniskor tar sina liv.

Igenkédnnande och bekriéftelse

Genom kontakten med SPES ldr man kédnna andra ménniskor som rakat ut
for det otroligt svara som man sjélv har drabbats av. Att fa kdnna igen de
kéanslostormar och svara tankar hos andra, som man tror att man dr ensam
om 4r viktigt. Genom att kunna bekréfta likheter i sina upplevelser med
andra ménniskor far man igen tron pa att kunna behalla sitt forstdnd. Har
moter man andra ménniskor som rakat ut for den svaraste sorg man kan
drabbas av och dnda har de kunnat fortsitta att leva. Det &r en fantastisk
kansla.

Kunskap

Genom att ldsa litteratur kan en 6kad kunskap om sorgearbete, livskriser
och sjalvmordsproblematik dka insikten och forstdelsen av de faktorer
som drivit den nérstaende till att ta sitt liv. Kunskapen ger en direkt hjalp
i sjdlva sorgearbetet. Denna insikt ger ocksd mojlighet att kunna beméstra
de svarartade skuldkdnslor som obevekligen trianger sig pa. Man inser att
skulden inte star att finna i ndgon enskild handling och inte heller hos
nagon enskild person.

Samhillspaverkan

Genom att sprida kunskap om suicidfragor och sorgearbete, dr det var
forhoppning att samhéllet kommer att visa en storre tolerans for efterle-
vande och att ta itu med suicidproblematiken med minst samma engage-
mang och resurser som idag satsas pa att minska antalet offer i trafiken.

Stod och prevention

SPES dr en sammanslutning av nérstdende till dem som tagit sina liv.
Dirav foljer att organisationen framfor allt inriktar sitt arbete pa att hjidlpa
och stédja ménniskor i det svara sorgearbetet. Aven om detta r forening-
ens huvudsyfte, kan man inte bortse fran att ett uteblivet sjalvmord vore
den basta hjdlpen. SPES har dven prevention som ett av sina syften. P&
vilket sédtt kommer da det in i foreningens arbete?

Det finns tva aspekter pa detta. For det forsta arbetar SPES externt, d.v.s.
att med hjélp av tidningen “forgéatmigej”, tidningsartiklar, radio- och TV-
program och direkta kontakter med varden och dess beslutsfattare,
paverka sambhallet att i storre omfattning ta upp och prioritera suicid-
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fragor, vardaspekter och forskning. Emedan sa manga méanniskor i vart
samhalle mar psykiskt daligt och skulle behéva omfattas av ett mer direkt
vardprogram inser SPES sin begransning och kan dérfor endast verka pa
detta indirekta sitt via massmedia och varden.

Den andra aspekten &r inte sa uppenbar, men ytterst viktig. Det giller

den enorma péfrestning som sker under sorgearbetet, vilket kan beskrivas
som en mycket svar livskris. Denna kris, vars orsaker &r sa uppenbara och
som varden ej betraktar som en sjukdom - déden &r ju lika naturlig som
fodelsen - upplevs ofta sé svar att den anhérige sjdlv borjar ifragasatta
meningen med livet. Det dr da det &r viktigt att genom SPES kunna peka
pa att andra méanniskor lyckats leva vidare och att man s smaningom kan
finna en ny, och kanske dnnu djupare, mening med livet. Narstaende dr en
riskgrupp. Det finns alltsd en preventiv del i att medlemmar stottar
varandra for att bryta destruktiva tankar och visa varandra védgar genom
sorgen.
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Det praktiska arbetet

Medlemmar

Den forsta spontana kontakten &r oftast med medlemmar. Medlemmarna
hjdlper en ny medlem genom sin blotta ndrvaro. Genom att finna likasin-

nade vid vara lokala moten, regionala triffar och konferenser, finner man
ofta den forsta viktiga hjalpen.

Kontaktpersoner

De som lite mer formellt tar sig an de nya medlemmarna och lotsar dem
vidare &r kontaktpersonerna. Ett av de viktigaste sdtten att gora detta pa
dr genom att anordna lokala och regionala triffar. Genom dessa tréffar
upprétthdller medlemmarna sina kontakter med varandra till 6msesidig
glddje och nytta. Oftast har vi borjat med en kopp kaffe och déarefter
lyssnat till ett kortare foredrag och i samband med detta stallt fragor till
foredragshéllaren. Sammankomsterna brukar inte vara tidsbegransade,
ofta har medlemmar drojt sig kvar lange i samtal med varandra. Det allra
viktigaste dr ju att de som kommer far tillfélle att lira kédnna och prata
med varandra. Vid dessa tréffar dr det ocksa lampligt och vanligt att man
forsoker fa sakkunniga att halla foredrag 6ver aktuella &mnen med
anslutning till suicidfragor.

Stodjande medlemmar

Det &r personer som vill stodja foreningen utan att ha nagon narstaende
som tagit sitt liv, och som i sin profession har kunskaper som ér till nytta
for foreningen. De stodjande medlemmarna &r de som ofta tillfragas om
att halla foredrag vid lokala och regionala moten samt riksmoten. Vidare
fungerar de som sakkunniga till styrelsen. De verkar ocksa genom att
medverka i utbildningar och genom att informera om nya forskningsre-
sultat. En av de viktigaste uppgifterna &r att vara ett direkt stod, handle-
dare for kontaktpersonerna och for dem som medverkar i telefonjouren.

Styrelsen

Vér huvudstyrelse ger den nédvéndiga stadgan i foreningen. Styrelsen
véljs pa drsmotet pa vanligt siatt. Forutom rena styrelsearbetet arbetar
styrelsen ocksa med att lotsa in nya medlemmar samt svarar for mycket
av de formella, externa kontakterna med t.ex. stddjande medlemmar och
med beslutsfattare pa olika nivaer, skriver remissyttranden och medver-
kar i opinionsbildningen.

Tidningen - forgétmigej

Tidningen har som syfte att ge SPES ett ansikte utat. Samtidigt ska tid-
ningen ge medlemmarna stdd i deras sorgearbete och fungera som forum
for de stodjande medlemmarna, dér de har mojlighet att publicera forsk-
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ningsartiklar inom omradet for att sprida nya ron till medlemmarna.
Under hela tiden har kunniga medlemmar varit redaktorer for tidningen.
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SPES - en nédhamn

Professor Marie Asberg, en av vara stédjande medlemmar, har vid ett
tillfdlle velat likna SPES vid en hamn for skadade skepp.

SPES kan ses som en hamn dar man kan soka skydd for livets stormar och
fa sina skador omsedda och reparerade, ibland med extra hjélp av profes-
sionella arbetare, men mélsattningen &r ocksa att skeppen efter hand ska
bli starka nog att vaga sig ut pa oppet vatten igen for att mota de villkor
pa gott och ont som alltid finns dar. Alltsa ingen hamn for havererade
eller obrukbara farkoster, utan en nédhamn for tillfalligt skydd och hjalp.

Till en av sina tidigaste bocker har den internationellt vialkande psykiatern
Viktor E Frankl, efter vistelser i olika koncentrationsldger under andra
vérldskriget och efter att dér ha forlorat sin hustru och andra familjemed-
lemmar, givit rubriken ”trotzdem ja zum Leben sagen”, d.v.s. trots allt detta
outhardliga, trots all sorg och fortvivlan, trots den fruktansvarda sakna-
den efter de forlorade, likvil vaga sdga: “Ja” till livet. Sa fungerar det i
SPES.

Aven om den sorg som drabbat oss &r nést intill forintande, maste dnda
arbetet vara inriktat pa fullstindig rehabilitering. Inte genom hurtfriska
appeller eller ovarsamma ryggdunkningar, utan genom karleksfull om-
sorg och lagmald uppmuntran. Men kursen maste hela tiden, med sma
eller efterhand nagot storre steg, visa framat och vidare mot menings-
givande mal och satsningar d&ven bortom sorgen. Livet slog till och gjorde
oss illa, oftast helt of6rmodat och med oerhord efterverkan, men nya
livsvarden kan upptickas och erdvras dven efter till synes omojliga
situationer. Att sdga sa - vilket bl.a. Frankl kunnat gora - innebar inget
asidosédttande av det hemska som redan skett, utan dr livsbeframjande
trost om ménniskans mojligheter att adlas av sitt lidande och sedan kunna
sikta framat med en annan mognad 4n tidigare. Man é&r inte langre den-
samme som forut, det dr helt sant, men det behover pa intet sitt innefatta
en negativ bedémning - tvirtom. Livet kan ibland pa de férunderligaste
sdtt 6ppna nya perspektiv dar man minst anat det.

Nér massmediafolk tar kontakt med SPES édr ofta en av de forsta fragorna
- hur manga medlemmar finns det i organisationen? Men nog dr denna
fraga delvis felstdlld? Borde inte fragan stillas pa foljande satt i stéllet:
“Hur manga méanniskor har tagit kontakt med organisationen, fatt det
stod och den hjdlp de behovt och ddrefter dter kunnat komma tillbaka till
ett meningsfullt och framatsiktande liv”? Ty avsikten med arbetet inom
SPES &r ju att i ett forsta steg ge ménniskor den djupaste forstaelse for
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deras speciella sorg, och sedan i ett andra steg ge dem de bésta forutsétt-
ningarna for kurering till ny kraft och nya framtidsmal - trots allt.

Sjalvfallet skall SPES fortsétta att sprida information om sin verksamhet
med malet att organisationen ska bli vilkind ¢ver hela landet. Lika
sjdlvfallet ska ocksa SPES gora sig beredd for att fa fler och fler medlem-
mar, eftersom dessvérre ingenting talar for att suicidproblematiken
kommer att reduceras i nagon storre utstrdckning. Men nér vi sjdlva ser pa
var organisation och ndr massmedia forsoker bedoma vart varde, maste vi
lyfta bort medlemsstatistiken som det avgorande mattet pa var betydelse.
Fragorna med verkligt mannisko- och samhillsintresse dr egentligen helt
andra: Hur ménga har passerat genom oss och blivit kurerade till nya
meningsfulla liv? Hur manga har forhindrats att sjdlva bega sjalvdestruk-
tiva handlingar? Hur manga har kunnat komma ur tendenserna till en
patologisk sorgereaktion?

Och infor sadana fragor handlar det inte i férsta hand om kvantitet - trots
frdgan “hur manga” - utan om kvalitet, livskvalitet. Detta méaste vi vdrna
om och soka ladra ut till andra i samhaéllet. Ocksé det &dr en betydelsefull
uppgift. En nodhamn dr ingen permanent plats ddr man raknar bofasta,
gaster och vrakgods. Det dr tvirtom ett vindskydd mot livet f6r dem som
behover detta for en tid, for att de sedan ska kunna komma vidare igen pa
olika fardvégar och mot olika mal - men framat och med ny styrka.
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SPES - dess framvéxt och betydelse

Vérvintern 1987 fanns en artikel, skriven av en Mamma i Forshaga, att
lasa i “Hemmets Journal”, en tidskrift som var framlagd pa ganska manga
lakarmottagningar i landet. Hon beskrev sin oerhérda sorg och smirta
efter dotterns, for henne fullstandigt ovantade, sjdlvmord och hon vidjade
till andra drabbade att skriva eller ringa till henne. Hon ville bilda en
forening, ndgot i stil med ”Lénkarna”, dar man skulle traffas for att tala ut
om sin sorg och ddr man kanske ocksa skulle kunna ge och ta emot trost.
Foreningen skulle heta REST hade hon tinkt, Riksforeningen for efterle-
vandes stdd - ordet REST betyder ju vila. Det var ett fint namn tyckte de
som hade uppmairksammat artikeln och ville vara med i féreningen.

Foreningen REST bildas

I maj 1987 trédffades sa 17 personer fran hela landet i Gustaf Vasakyrkans
forsamlingssal i Stockholm. Det blev ett of6rglomligt mote f6r oss som var
med da. En styrelse valdes och nagra stadgar upprittades - snart hade sa
REST verkligen blivit en riksférening och medlemsantalet 6kade. Vi
traffades pd riksmoten och arsméten, kunskap om féreningens existens
spreds via en och annan tidningsintervju och ndgot enstaka radioprogram.
Men det var forst nér professor Hans Akerberg fran Lund borjade intres-
sera sig for féreningen, som den borjade vixa pa allvar.

Han var krisforskare och gav 1987 ut en bok " Livet som utmaning” - en
undersokning av svenska gymnasieelevers livsinstdllning och framtids-
perspektiv. Overraskande ménga av dessa unga méanniskor hade under
lingre eller kortare perioder kimpat med sjilvmordstankar. Hans Aker-
berg hade médnga kontakter, sarskilt inom psykiatrisk forskning, och
genom honom fick féreningen sa sméningom flera sa kallade stédjande
medlemmar. Den omorganiserades, fick nya stadgar och bytte ocksa
namn. Det visade sig ndmligen att namnet REST var upptaget av en annan
ideell forening.

REST blir SPES

Namnet SPES rostades fram vid arsmotet i Skane 1989 - bokstdverna stod
da for Svenska organisationen for Prevention och Efterlevandes Stod.
SPES ér det latinska ordet for hopp och det sammanfattar &nnu béttre dn
ordet REST foreningens intentioner.

Vid detta mote framlades ocksa nya omfattande stadgar och féreningen,
som vuxit till cirka 150 medlemmar i hela landet, delades upp i regioner
som alla skulle ha sina kontaktpersoner.
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SPES-méten

Vi har haft manga olika féredragshallare och varje ar har vi exempelvis i
Stockholm en sammankomst ddr medlemmarna ldser upp egna dikter och
betraktelser. Ibland har vi inte haft ndgot speciellt program, andra génger
har vi samlats till adventskaffe och sjungit julsanger tillsammans och vi
har gjort gemensamma utflykter till varen och sommaren. Hela tiden
kommer det nya medlemmar till vara moéten och det &r oerhort viktigt att
de blir vdl omhéndertagna. Det dr ett svart steg att ta for manga - en
mycket stor 6vervinnelse att bege sig till ett mote med idel okdnda perso-
ner. Vi maste alltid minnas hur vi sjdlva kdnde oss den allra forsta gangen.
Livet har ju radikalt fordandrats och ingenting kan bli som forr igen for oss.

Jag vet att de flesta som kommer med f6r forsta gdngen upplever motena
bade som péafrestande och befriande. Alla kan kénna sig férstddda - ingen
tycker att det dr konstigt om man borjar gréta hiftigt eller kanske skratta -
till synes omotiverat - det senare kan ocksa hénda. P4 ett riksmote for
nagra ar sedan pa ett vandrarhem utanfor Norrkdping, hade vi samlats pa
morgonen i stralande septembervider till frukost utomhus. Efter allvaret,
spanningen och graten vid sammankomsten kvillen innan, upplevde nu
gruppen nagon sorts befrielse och skratten var manga. Ett par sondags-
vandrare kom forbi - en av dem, en dldre man, frdgade mig: ”Ar ni en
forening som &r pa utflykt? Ni verkar ha s& ovanligt roligt och vara sa
glada.” Jag svarade: “Ja, vi tillhor en forening och vi dr verkligen mycket
goda vianner.” Han frdgade inte mer och det tyckte jag var bra ...

Manga SPES-medlemmar har sagt att de egentligen bara i séllskap med
andra i féreningen vagar och kan skratta sa dér oférbehallslost. Om man
gor det med dem som inte har varit med om detta outségligt svara tror
omgivningen, ldttad och befriad, att nu har han eller hon “kommit 6ver
det” och det kidnns for manga sarande - ensamheten upplevs dnnu storre
da man moter sddana yttranden. Det dr inte l4tt att vara medmaénniska i
dessa sammanhang!

SPES’ betydelse

SPES’ allra storsta betydelse dr nog att man far vara alldeles naturlig dar
och inte riskerar att bli missférstadd. Manga vanskapsband har knutits
vid dessa sammankomster. Andé récker ju inte dessa moten som hjilp och
frélsarkrans &t fortvivlade ménniskor. De allra flesta har gétt eller gar i
nagon sorts samtalsterapi hos en kurator, psykolog eller prést.
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Kurs om soryg i litteraturen

For mig personligen har métet med S:t Davidsgarden i Réttvik varit av
ovérderlig betydelse. Tillsammans med forestandaren, présten Per Mases
kom jag - flera ar efter mitt forsta besok dar - fram till att jag skulle ha
nagon slags kurser eller, battre uttryckt, samtalsdagar, kring sorg och
sorgearbete i litteraturen. Jag &r, eller var under mina yrkesverksamma ar,
bibliotekarie och hade ddrigenom god 6verblick 6ver den litteratur som
utgavs inom detta &mne - fackbocker, memoarer, skonlitteratur och
dikter. Jag gjorde nagon sorts collage av citat ur det jag hade ldst och
forsokte med hjdlp av dem vandra genom sorgens olika faser tillsammans
med kursdeltagarna.

De forsta gdngerna var Per Mases med hela tiden men under senare ar har
han bara deltagit pa kvéllarna, da deltagarna och jag har samlat upp de
existentiella frdgor som har kommit upp under dagen och stéller dem: till
honom. Per Mases inbjuder ocks4 till enskilda samtal for den som sa
onskar.

Kurserna hélls i den sd kallade Meditationsgérden som tillsammans med
S:t Davidsgarden ingdr i Stiftelsen Berget. Det basta med de tre dagar som
kursen pagér ar att deltagarna far tréffa varandra i en karleksfull, vacker,
varm miljé och samtala inte bara under den schemalagda tiden utan dven
under promenader och méltider, ja, hela tiden. De som vill kan besoka
maéssa och vesper i den nirbeldgna S:t Davidsgarden. Ocksa de som fran
borjan sédger sig “inte tro pa Gud” brukar vara med dtminstone nagon

gang.
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SPES - historik

Med vilka ord beskriver man bést en forenings framvéxt? Medlemsan-
talets 6kning, geografisk utbredning eller ndgot helt annat? Svaret ligger
vil i vad var och en uppfattar som viktigt.

I det hér avsnittet beskrivs hur foreningens inriktning och attityd férand-
rats under arens lopp.

Det finns medlemmar som fortfarande dr aktiva sedan foreningens start
1987, samtidigt dr det manga andra som bade anslutit sig och slutat.
Foreningens attityder och inriktning har utvecklats och édndrats kraftigt
under &rens lopp, vilket naturligtvis inneburit att allt fler ként sig manade
att ansluta sig, samtidigt som man inte kan utesluta att vissa lamnat
foreningen da fordandringarna varit for starka.

Forhallandet till vdrdapparaten praglades i allmdnhet av stor bitterhet och
besvikelse 6ver att den néra och kara inte gick att radda. Sammantaget
innebar detta att foreningen fick en pragel av slutet sillskap, déar medlem-
marna hade mycket stor nytta av varandra men dir nagon direkt extern
verksambhet inte inrymdes under den forsta perioden. Men redan efter
nagot ar borjade man utveckla det externa arbetet. En broschyr togs fram
och en medlemstidning skapades.

Inre arbetet

Det inre arbetet vidgas omkring ar 1990 till att ocksa omfatta sjdlva
foreningsarbetet, den geografiska strukturen, stadgar, budget etc. De
individuella samtalen kompletteras med kontaktpersoner som tar den
forsta kontakten med nyblivna medlemmar och far ansvar for att lokala
medlemsméten halls. Vid sidan av samtal mellan medlemmar har ocksa
dikt- och litteraturldsning en stor plats vid sorgebearbetning. Av denna
anledning utformade foreningen en litteraturlista som Dagmar Hesser
under flera ar svarade for.

Yttre arbetet

Det yttre arbetet borjar ta allt mer bestimda former efter nagra ar. Bland
annat lades en strategi upp for hur man bor forhalla sig till massmedia. 1
korthet gér den ut pa att vi gdrna deltar i intervjuer och program som
behandlar suicid. Samtidigt som vi stiller krav pa programmets seriositet
och upplédggning. Detta dr viktigt bl.a. for att skydda de deltagande
medlemmarna och inte minst forhindra den sa kallade Werthereffekten.

Vid den hir tiden borjar foreningen ocksa arbeta pa att forbattra forhal-
landet till den professionella varden. Detta ndarmande till varden fortgick
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inte utan vissa svarigheter. Samtidigt som bade styrelse och medlemmar
fornuftsmassigt forstod att det var ett viktigt steg, sa befann sig kdnslorna
ofta pd ren kollisionskurs.

Denna dndring i inriktning diskuterades mycket och visade pa den splitt-
rade instillning som medlemmarna hade i fragan. Det dr inte Litt att
inrikta sig pa att rdidda andra nér ens kdraste anhoriga inte gick att rddda.
Samtidigt finns det manga som vittnar om att det gar att finna ny kraft i
ett preventivt arbete.

Ge struktur ét det inre arbetet

Redan tidigt hade man lart sig genom samtalsgrupperna att de samtal
som fungerade bést var de, d& man hade likartad relation till den som
tagit sitt liv. Fordldrar pratar giarna med andra fordldrar, syskon vill gdrna
prata med andra syskon.

Redan 1987 beslutades darfor att skicka ut kompletta medlemslistor till
alla medlemmar, dar relationen till de avlidna framgick. Tanken var att
det skulle underlatta att hitta en samtalspartner. Arbetet med att bilda en
speciell ungdomssektion startade dels for att underlitta for samtal mellan
ungdomar, dels for att kunna fanga upp ungdomar som inte madde bra,
d.v.s. att arbeta preventivt. Denna inriktning skilde sig frdn vuxen-
sektionens varfér man bildade en speciell ungdomssektion med mer
fokusering pa det preventiva arbetet.

Sta pa egna ben

Efter Hans Akerbergs sjukdom och sedermera alltfor tidiga bortgang,
dndrades styrelsens arbetssitt. Vid den hir tidpunkten 1993, hade fore-
ningen mognat sa att det fanns kraft och vilja att verkligen driva verksam-
heten av egen kraft. Man ska komma ihag att féreningen bestar av anho-
riga, som drabbats av ndgot av det svaraste man kan drabbas av. Det &r
svart att da ha tillracklig kraft for att konstruktivt driva en férening. Det
tar atskilliga &r innan den kraften infinner sig. I de férandringens vindar
som da blaste, steg ndgra av foreningens stottepelare fram med Vera Lind
som ny ordftrande.

Projektsamarbete

Vid samma tidpunkt fick féreningen cirka 100 000 kr frén Allménna
arvsfonden att anvéndas till speciella ungdomsprojekt. I och med detta
fick ungdomssektionen ett nodvandigt lyft. Nu knots kontakt d&ven med
forskare och likare inom ungdomspsykiatrin. Ett antal uppskattade
projekt drevs av ungdomarna med stod fran styrelsen och i samrad med
nagra av SPES stodjande medlemmar.

208



Kontakterna med 6vriga stodjande medlemmar blev nu &n mer fordjupad
i norr med professor Lars Jacobsson och speciellt i sddra Sverige knots
starka band med professor Lil Traskman-Bendz. Tillsammans med
dstriktslédkare Ingemar Nordlund holls en kontaktpersonkurs for SPES
medlemmar i Sodra regionen. I Vistsverige genomfors motsvarande
utbildningar med stod av professor Jan Beskow och i Stockholm med stod
av professor Danuta Wasserman. Kurserna, men ocksa det ddrpa foljande
stodet till kontaktpersonerna fran professionen, &r verkligen ett seriost sitt
att knyta konstruktiva och meningsfulla band mellan SPES och psykiatrin.

Ett annat viktigt steg i det inre arbetet var bildandet av ett kansli. Mycket
tack vare forre ordforanden Sune Lovén, lyckades SPES fa disponera ett
rum inne pa Norrtulls sjukhus i Stockholm.

NASP

Ett forskningscentrum etablerades 1993 av Stockholms ldns landsting. Ett
samarbete med NASP forefoll redan tidigt som sjdlvklart. Nar centret
dven fick rikstickande funktioner, blev samarbetet mellan SPES och
NASP allt djupare. Dess chef professor Danuta Wasserman, professor Jan
Beskow samt 6vrig personal har genom sitt stod bidragit till utvecklingen
av SPES verksamhet. Att pa detta sétt vinna erkdnnande fran professionen
och samtidigt uppleva att vi kan bidra till att fora forskning, kunskap och
insikter framat, betyder oerhort mycket fér SPES som organisation. NASP
har dven medverkat till att genomfora kurser for blivande kontaktperso-
ner, vilket dr av vital betydelse for foreningen.

En viktig milstolpe i arbetet for att minska antalet ménniskor som tar sina
liv togs, nédr det Nationella radet for sjalvmordsprevention lade fram sitt
program. Det var da glddjande att notera den samstdammighet som rader
mellan de etablerade forskarna inom psykiatrin och den erfarenhet som
finns bland SPES medlemmar.

Ekonomin

Ett genomgdende tema under foreningen forsta femton ar &r bristen pa
pengar. Det var visserligen ett genombrott, nér vi fick stod fran Allménna
arvsfonden, men tyvérr har det visat sig vara av engangskaraktar. Det
verkar som det enda sittet att etablera mer bestaende finansiering &r dver
de egna landstingen. Men da foreningen dr en riksférening, forhindras
manga landsting, av formella skil, att ge bidrag till SPES. For att rada bot
pa detta, genomfordes under 1996 en stadgedndring som numera mojlig-
gor bildandet av regionala foreningar inom SPES, sa kallade SPES-kretsar.
Dessa foreningar verkar inom ett eller flera landsting och kan ddrmed
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uppbara bidrag, men framfér allt far landstingen en foreningsstruktur
som man aktivt kan samarbeta med.

Samverkan och utveckling

Samarbetet fordjupades alltmer, initiativtagare till detta var bl.a. var vice
ordférande Margit Ferm, som bade i sin region och pa riksniva etablerat
nya samarbetsformer mellan SPES och varden samt samhillet i 6vrigt.
Hon &dr ocksa initiativtagare till den internationella sammanslutningen av
nérstdendeorganisationer, som bildades ar 2000, INSS - International
Network for Survivors of Suicide.

For att bittre ansluta oss till landstingens geografiska granser och ddarmed
underlitta att bilda SPES-kretsar, har SPES regionindelning dndrats.
Numera har vi tio regioner som vardera bestar av ett eller flera landsting.
Samtidigt andrades beteckningarna fran siffror till mer beskrivande namn.

Namnbyte

Nér foreningen bildades var det ej aktuellt att ha med ordet sjdlvmord i
namnet, som ddrfor blev - Svenska organisationen for Prevention och
Efterlevandes Stod. Efter att i ett drygt ar ha diskuterat en namnandring
som mera klart talar om vad SPES sysslar med dndrades namnet 1998 till
Riksorganisationen for SuicidPrevention och Efterlevandes Stod.
Forkortningen SPES dr inarbetad och den ville vi behalla.

Remissinstans

Under 1990-talets sista &r har SPES mer och mer accepterats, som den
riksorganisation vi dr. Representanter for organisationen ingar numera i
Socialstyrelsens referensgrupp for nationella riktlinjer for vard av sjalv-
mordsnira manniskor samt i Folkhilsoinstitutets arbetsgrupp for sjalv-
mordsprevention. SPES har beretts mojlighet att yttra sig 6ver flera forslag
och utredningar, bl.a. 6ver Folkhédlsokommitténs bada betdnkanden.

Samarbetet &r numera mycket gott med hélso- och sjukvéardens represen-
tanter och SPES betraktas numera som en viktig samarbetspartner.

Telefonjour

Sedan januari 1999 driver SPES pa initiativ av ordféranden Sven-Olof
Marklund en telefonjour som dr 6ppen varje kvill. Den skots helt pa
frivillig vag av kontaktpersonerna. Det &r den enda jouren i landet som ar
helt ideell. Redan fran borjan antogs den som medlem i TES - Telefon-
sjdlavarden i Sverige. Nagot som vi ser som en kvalitetsstaimpel.
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Hemsida och e-postadress

Under 1999 borjade SPES anvanda modern IT-teknik for att nd ut med
information och halla kontakt med sina medlemmar. Hemsidan har
skapats av en av medlemmarna och en annan &r nu web-master.

INSS

International Network for Survivors of Suicide - INSS bildades i Stock-
holm den 24 augusti 2000 med professor Danuta Wasserman och profes-
sor Jan Beskow som faddrar. De dr nu hedersmedlemmar tillsammans
med professor Wolfgang Rutz och Dr José Bertolote fran Viarldshilsoorga-
nisationen WHO. For nédrvarande ar foljande linders anhorigorganisa-
tioner medlemmar i INSS - Danmark, Estland, Frankrike, Finland, Norge,
Ryssland (Murmansk och St Petersburg), Sverige, Uruguay och USA. Det
dr forsta gangen som anhoriga till personer som tagit sina liv gatt samman
for att ge suicidproblematiken ett ansikte och medverka till att 6ka resur-
serna till det suicidpreventiva arbetet. En viktig uppgift &dr att medverka
till att anhorigverksamhet startar i lander dér detta &nnu ej finns. Sddana
kontakter pagar med bl.a. Ungern. INSS, &r nu en samverkanspartner till
WHO.

INSS verkar for att stodja efterlevande, ldra av varandra, minska suicid-
talen och tabubeldggningen och 6ka forstielsen for att sjalvmord &r ett
folkhédlsoproblem virlden 6ver, som beror varje enskilt samhaélle. Organi-
sationen representerar hundratusentals efterlevande.

Ljusmanifestation

Sedan ar 2000 har vi genomfort arliga ljusmanifestationer i slutet av
oktober pa Mynttorget i Stockholm. Ett ljus har ténts for var och en som
under foregdende ar tagit sitt liv. Medlemmarna har haft plakat med
portrétt av sina anhoriga. Darmed har de synliggjorts och symboliskt lyfts
tillbaka in i samhallet. Forsta aret lamnades en petition till regeringen och
samtliga riksdagspartier. Andra aret riktade vi oss till Svenska Kommun-
forbundet och Landstingsforbundet. I ar, tredje aret, kommer vi att ha en
offentlig utfragning dar vi vander oss till samtliga riksdagspartier, reger-
ingen, Folkhilsoinstitutet, Socialstyrelsen samt Svenska Kommunférbun-
det och Landstingsférbundet. Nu dr det dags for politikerna och andra
beslutsfattare att sta till svars for att forandringstakten dr sa 1ag inom det
suicidpreventiva omradet.

Nationella hjélplinjen

I april ar 2002 startade en ny rikstdckande hjélptelefon, Nationella hjilp-
linjen, for méanniskor i psykisk kris samt deras anhoriga med uppgift att
formedla kontakt med bade sjukvarden och medlemsforeningarnas
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nitverk. Linjen dr resultatet av ett samarbete mellan fyra patient- och
anhorigorganisationer och SPES, namligen:

Ananke - for manniskor med tvangssyndrom,

Balans - for manniskor med depression, mani eller utbéndhet,

RSMH - f6r manniskor med erfarenhet av psykisk och social ohélsa,

Ass - Angestsyndromsillskapet, for manniskor med panikéngest,
social fobi, generaliserad angest eller nigon annan form av
angestsyndrom.

Det dr stod fran Allmédnna arvsfonden som gjort denna jourtelefon mojlig.
Starten har forberetts under flera ar. Sedan véren &r 2002 ingar dven
foreningen Autism - for manniskor med autism och Aspergers syndom.
Samarbetet inom Hjélplinjen har medfort att en ndrmare samverkan har
borjat vdxa fram mellan organisationerna &ven inom andra omraden.

Regionala nétverk

NASP tog 1997 initiativ till bildandet av sex regionala nétverk for att
forebygga sjdlvmord och sjalvmordsforsok i Sverige. I samtliga nétverk ar
SPES representerat och medverkar aktivt till uppbyggnaden av verksam-
heten.

Avslutningsvis kan man siga att foreningen nu har en plattform av sam-
arbete och struktur som gor det mojligt att etablera en konkret samverkan
inom respektive landsting och ddrmed verka for att fora ut suicidpreven-
tiva program till de olika landstingen. SPES” medlemmar kan har spela en
nyckelroll i att verka padrivande inom sina egna landsting sa att det
suicidpreventiva arbetet forstirks, bade lokalt, regionalt och nationellt.
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NAGRA RAD TILL VANNER OCH ANHORIGA

Hur kan jag hjilpa den som sorjer? Ofta méirker den som sorjer att méan-
niskor runt omkring inte vet hur de ska bete sig och véljer att halla sig pa
avstand. Det kan gora att man tror att de som finns omkring inte vill ta
kontakt. Det kan kdnnas svért sarande och man kénner sig &nnu mer
ensam och utsatt.

Det dr dock en vanlig missuppfattning att det &r bra att limna den som
sorjer “ifred”. Om man borjar prata med den sorjande s& kanske man
“river upp sdren” och det kan man tycka sig fa bekréftat nér den sérjande
borjar gréta valdsamt nédr den hon mist fors pa tal.

Hur ska en medmaénniska forsta att den man mist och sorjer, alltid, alltid
finns i ens medvetande, att det oftast &r ett anstrangt vardagsjag som talar
och som kanner en befrielse och ldttnad ndr det som verkligen beror, det
enda som ér viktigt fors pa tal. Hur ska en medménniska forsta att ocksa
graten dr en befrielse - om ingen beréttar?

I ett appendix till boken “Nér en anhorig dor” av N O’Conner har Amy
Hillyard Jensen skrivit om detta under rubriken “Nagra rdd till vanner
och anhoriga”.

Man kan inte skynda pa sorgebearbetningen, den maste fa ta den tid den
tar. Da dr det ocksa viktigt att veta att det sorgearbete som den som mist
nagon genom sjdlvmord gér igenom, dr den svaraste sorgeprocessen man
kanner till.

1. Horav dig

Ring. Tala antingen med den sérjande sjdlv eller med nagon nérstaende
och frdga nédr du kan komma och hilsa pa och vad du kan hjilpa till med.
Om du tycker att du dr sent ute, sa tank pa att det aldrig ar for sent att
uttrycka ditt deltagande.

2. Sdg inte mycket omedelbart efter dodsfallet
Den forsta tiden kan en kram, en handtryckning och nagra fa ord som
uttrycker medkénsla vara allt som behovs.

3. Undvik fraser och klichéer

”Han levde ett rikt liv”, ”Nu slipper han lida langre”, ” Ar du inte tacksam
for att ...” - sadant hjdlper foga. Ett enkelt "jag &r ledsen” &r béttre. Reli-
giosa trosteord kan rentav vidcka vrede, om inte den sorjande delar den
religiosa tron. Tank framfor allt pd att inte reducera forlustens betydelse.
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4. Var dig sjilv
Visa ditt deltagande och din sorg pa det sétt som dr naturligt f6r dig och
anvand dina egna ord.

5. Hall kontakten

Visa att du finns till hands. Var nirvarande. Om du dr néra véan eller
anhorig, kan din ndrvaro behovas fran borjan. Langre fram, niar de anho-
riga kanske kommer mera sillan, kan andra manniskors besok och tele-
fonsamtal vara till stor hjalp.

6. Hjilp till med praktiska saker

Ta reda pa om du kan hjilpa till med att svara i telefon, ta emot besok,
laga mat, stdda, ta hand om barnen etc. Sddan praktisk hjélp avlastar den
sorjande och skapar ett band mellan er. Den kan behovas en lang tid
framover, sdrskilt om den sorjande forlorat en nérstaende som tagit sitt
liv.

7. Uppmana andra att gi pd besok eller att hjilpa till

Ett enda besok brukar rdcka for att en vidn ska 6vervinna sin osdkerhet och
tveksamhet och kunna erbjuda fortsatt stod. Det kan vara bra att be-
stimma tider tillsammans med andra, sa att inte alla kommer pa en gang i
bérjan och sedan slutar upp med att komma nér det har gétt en tid.

8. Acceptera tystnad

Forsok inte tvinga den sorjande till samtal om han eller hon inte har lust
att tala. Tystnad dr battre dn allmént smaprat. Den so6rjande maste sjilv fa
bestimma.

9. Var en god lyssnare

Nér sorgen och smértan forsar fram i ord, kan du gora det som den
sorjande behover allra bast just d& - du kan lyssna. Ar han emotionell?
Acceptera det. Grater han? Acceptera det ocksé. Ar han arg pd Gud? Gud
klarar sig utan ditt forsvar. Acceptera de kidnslor som kommer till uttryck,
vilka de &n ma vara. Tillrdttavisa inte. Byt inte samtalsdimne. Var sa
forstdende du ndgonsin kan.

10. Forsok inte tala om for den sorjande vad han kinner

Du kan fraga (utan att vara patrangande), men du kan inte veta, savida
inte den sorjande talar om det for dig. Alla manniskor, bade strjande och
andra, avskyr att andra forsoker beskriva vad de kidnner. Att till exempel
sdga "Du maste kdnna dig lattad, nu nér han inte behover lida langre”, ar
formitet. Du bor inte ens sdga: “Jag forstar precis vad du kénner”. Lar dig
av den sorjande, undervisa honom inte.
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11. Stdll inte ingdende frdagor om detaljer kring dodsfallet
Om den sorjande berittar for dig, lyssna da med forstaelse.

12. Trésta barnen i familjen

Forutsitt inte att ett till synes lugnt barn inte sérjer. Om du kan, sa var en
vdn som barnen kan anfortro sig at och grata hos. For ovrigt bor barnen i
de flesta fall f vara kvar hemma och inte “skyddas” frdn andras sorg.

13. Tala inte om likgiltiga saker i den sorjandes nirvaro

Lénga samtal om idrott, véidret, aktiemarknaden eller annat i den stilen
uppskattas sannerligen inte av den sérjande, &ven om de &r avsedda att
distrahera honom eller henne.

14. Tilldt bearbetning av sorgen

Gom inte undan kldder eller fotografier. Kritisera inte beteenden som du
tycker verkar morbida. Unga ménniskor vill kanske se platsen for dodso-
lyckan om och om igen. En &dnka vill kanske ha den dode mannens pyja-
mas som kudde nér hon sover. Ett litet barn vill kanske ha sitt doda
syskons kldder pa sig.

15. Skriv ett brev

Ett tryckt kondoleanskort &r en dalig ersittning for dina deltagande ord.
Om du tar dig tid att skriva om dina minnen av den doéda och om dina
kénslor for honom eller henne, kan det till och med hinda att ditt brev blir
last manga ganger och sparas till nédsta generation.

16. Se till att den sorjande uppskjuter stora och avgorande beslut tills den inten-
siva sorgeperioden dr dver
Det som kan vinta bor vénta.

17. Forsok efter en tid att fi den sérjande med ut pd limpliga aktiviteter
Det dr mycket majligt att han eller hon inte orkar ta initiativ till sddant
sjdlv. En enkel skogspromenad kan vara bra till en borjan.

18. Behandla den sorjande som vanligt, nir han eller hon dtervinder till normala
sociala aktiviteter

Undvik medémkan - den forstor sjilvrespekten. Vanlig enkel forstaelse

racker. Erkdnn forlusten, forandringen i den sorjandes liv, men koncen-

trera inte uppmarksamheten pa den.
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19. Var uppmirksam pd de nédvindiga stegen i sorgeprocessen
Om det verkar som om den sérjande inte tycks komma till rdtta med
vrede, skuld eller annat, kan du foresla ett samtal med en prést eller

terapeut.
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NAR DU BEHOVER HJALP AKUT

Stodkontakt for personer i akut kris kan ldimnas av hélso- och sjukvardens
akutmottagningar.

Man kan ocksé vanda sig till ndgon av nedanstdende ideella organisatio-
ner och intresseforeningar. Tyvérr blir telefonnummer fort inaktuella
dérfor kan aktuella telefonnummer erhéllas fran NASP pa telefon under
kontorstid tel 08-524 870 26, Fax 08-30 64 39.

E-post: suicid.forskning@ipm.ki.se

Hemsida: www .sll.se/suicid

Jourtelefon

Nationella hjdlplinjen, stddsamtal och tips var man kan vianda sig:
Tel: 020-22 00 60

Andra du kan kontakta

Barnens Hjdlptelefon - BRIS.

Jourhavande adoptionskompis, Adoptionscentrum.
Jourhavande kompis, Roda Korset.
Jourhavande kurator.

Jourhavande medméinniska.

Jourhavande prist.

Linje 59 f6r bi- och homosexuella ungdomar.
Nagon att tala med (Samariterrorelsen).
Rddda Barnen - barn i sorg.

Rddda Barnens pojkmottagning.

Roda Korsets telefonjour.

Riksorganisationen f6r SuicidPrevention och Efterlevandes Stod - SPES,
ger stod till narstaende till ndgon som tagit sitt liv, alla dagar kI 19-23 pa
tel 08-34 58 73. Kanslitet har telefontid tisdagar och fredagar kl 9-11.
E-post: spes@swipnet.se

Hemsida: www.spes.nu

Vill du skriva till SPES dr postadressen Box 297, 101 25 Stockholm.

Information om INSS - International Network for Survivors of Suicide
finns pa hemsida: www.inss.nu

Mer information om NVC - Nonviolent Communication finns pa svenska
hemsidan www.cnvc-se.org och pa den internationella www.cnvc.org
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Margit Ferm kan nas pa tel 036-12 46 90, fax 036-35 46 90 eller via
e-post margit.ferm@fermland.se

Hemsida www.fermland.se

Postadress Bymarksgatan 24, 554 48 Jonkoping
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Dina synpunkter

Med hjilp av dina och andra ldsares synpunkter far vi pd NASP mojlighe-
ter att utifran olika erfarenheter inom arbetet med suicidnéra personer
utveckla och forbattra kommande rapporter for att bittre tillgodose de
forutsdttningar som kravs for ett framgangsrikt sjalvmordsforebyggande
arbete.

Tag gédrna kontakt med:

NASP

Box 230

171 77 Stockholm

tfn: 08 - 524 870 26

fax: 08 - 30 64 39

e-post: suicid.forskning@ipm ki.se

Utgivna rapporter
Att satsa pa psykisk hélsa — férebygga sjalvmord och sjalvmordsforsok

1/95 Sjalvmord i Stockholm 1986-90. Kartldggning av sjalvmorden i
Stockholms ldns sjukvardsomrdden och psykiatriska sektorer

1/97 Sjalvmordspatient pa psykiatrisk klinik

2/97 Sjalvmordstankar bland sjukskoterskor i Sverige

1/98 Suicidriskbedomning

1/99 Den forsta nationella ndtverkskonferensen i sjalvmords-
prevention

2/99 Future risk after an attempted suicide

1/00 “Kérleken dr den bésta kicken”

2/00 Den andra nationella néitverkskonferensen i sjalvmords-
prevention

3/00 Att paskynda livets slut. Historik, forskning och aktuell svensk
och internationell debatt om eutanasi

4/00 Hastening the end of life. History, research and current Swedish
and international debate on the issue of euthanasia

5/00 Literature revies: Relationship between cholesterol and suicide
1/01 Guidelines for suicide prevention in schools
1/02 Den tredje nationella ndtverkskonferensen om sjdlvmords-

prevention - barn och ungdomar
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1/02
2/02
3/02

4/02

Den tredje nationella nitverkskonferensen om sjdlvmords-
prevention - barn och ungdomar

Hur upptécker vi sarbara elever? Utvérdering av en film-
dokumentiér for sjalvmordsprevention bland gymnasieelever
Det gar att leva vidare - en rapport om sorg, ndr nagon som star
oss néra tagit sitt liv

Nar livet inte lingre dr virt att leva - beréttelser om fyra unga
adopterade

Grona serien

Kristeamkris - ett mini-projekt. Debriefing och restrospektiva
genomgangar pa psykiatrisk 6ppenvardsmottagning: Erfaren-
heter vid implementering

Konsparadoxen - varfor tar dubbelt sa manga man som kvinnor
sina liv, samtidigt som det dr flest kvinnor som dr deprimerade?
Suicide among the elderly in Sweden
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Nationellt och Stockholms lins landstings centrum for
suicidforskning och prevention av psykisk ohilsa
NASP

Statens och Stockholms ldns landstings centrala expertenhet inom
sjdlvmordsforskning och sjdlvmordsprevention.

Centret har ett nationellt och regionalt ansvar for att arbeta med
kunskapsinsamling och kunskapsférmedling samt for att initiera och
bedriva forsknings- och utvecklingsprojekt som framjar sjalvmords-

forebyggande atgadrder. Det nationella ansvaret tillkom genom ett
riksdagsbeslut 1993.

Centret &r WHO's samarbetscentrum om sjalvmordsprevention.

Verksamheten kan delas in i fyra huvudomréaden:

* forskning och utveckling
* analys och uppfoljning av epidemiologiska data
* information
* undervisning






