>*Sorg tar lang tid
att komma underfund

med>>

forlossningen var beriknad.

— Sorg ska helst ga éver snabbt
och inte synas for mycket, annars

blir folk nervosa.
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Pernilla Ulfvengren forlorade sin
dlskade dotter Rebecka i cancer.
Nér hon pé nytt blev gravid dog

barnet i magen tva veckor innan

Pernilla beskriver
sig sjalv som fyra-
barnsmamma.
Efter att hon
forlorat sina tva
forsta barn kom
Fabian och Erika.
— I dag skims jag
inte for att siga att
jag mar riktigt bra,
jag dar lycklig.

ebecka var 23 manader gam-

mal nir hon dog av mjukdels-

cancer i en 0gonmuskel. Tu-

moren syntes redan vid fodseln

som ett svullet blmérke i 6gon-
vran. Efter bara nio manader gav ldkarna
upp: Rebeckas liv skulle inte ga att rddda.
Och det kunde g4 fort, i virsta fall hade
hon bara ndgon ménad kvar.

Den ménaden blev till fjorton. Det var en
tid d& mamma Pernilla och pappa Fredrik
gav henne all kérlek, energi, lek och glddje
de 6ver huvud taget miktade med.

— Att leva som om ingenting har hént
och samtidigt leva som om varje dag dr den
sista — det dr en utmattande ekvation, sdger
Pernilla Ulfvengren.

Nér cancern vann over livet en natt i maj
2003 och Rebecka dog hemma i mammas
armar kom en dverraskande kénsla av latt-
nad. Pernilla och Fredrik korde sin dotter
till sjukhuset och lamnade henne ddr med
den lilla ryggsidcken fullpackad av favorit-
saker att ha med sig pa vidgen. Dagen efter
tog de cyklarna dit igen med skorna som de
glomt. Cykelturen hem igen glommer Per-
nilla aldrig.

—Jag kédnde mig fri! Jag hade Overlevt.
Kénslan av att dntligen fa rora sig ute igen
var overvildigande. Solen sken. Jag kinde
en stark och motsigelsefull kénsla av livs-
glddje, minns hon och forklarar:

—1I forhéllande till den l&nga sjukdoms-
tiden kidndes doden fridfull.

En miinniska i sorg dr en tickande kénslo-
bomb. Sa hir ett tag efterat kan Pernilla
konstatera att det inte var litt for folk att
nd henne den forsta tiden. Vad andra &n sa
eller gjorde s kédndes det fel. Hon kdmpade
for att ha kontroll 6ver sorgen, hon var
tvungen att kimpa for att vilja mé bra. Att
da hela tiden behova tala om hur man mar
var inget hon ville d4gna sig at.

Det forsta halvaret efter dotterns dod grit
Pernilla inte alls.

— Jag tyckte det var jéttejobbigt med mén-
niskor som grit. Ingen fick trosta mig. Och
hur hade de mage att sldnga ur sig ett "hej,
hur mar du?”. Vad da "mar”, vad tror du?
Vill du verkligen veta, har du tid att lyssna?
I sanningens namn hade jag ju ingen aning
om det sjdlv da.

Ofta blev det bara ett tack bra” till svar,
innan hon snabbt hastade vidare. Till de
méinniskor som verkligen brydde sig sa
Pernilla att de kunde frdga "vad gor du?”
istéllet. Pa sé sitt kunde de fa en uppfatt-
ning om hon var dickad eller glad just den
dagen, den timmen.

Att forlora ett barn dr ocksé att forlora sig
sjdlv, menar Pernilla. Ardeten lang och svér
sjukdomstid s kommer sorgen redan fore
doden — vid diagnosen, vid varje provsvar
som inte visar ndgon forbittring. Sorg over
att ens barn behover utsta tuffa medicinska
behandlingar. Sorg over frdnvaro av en nor-
mal vardag, sorg Over att inte kunna hélla
varje fordlders outtalade lofte till
sitt barn — att alltid beskydda det.
Sorg 6ver en forlorad framtid.

Pernilla sokte medvetet en
konkret uttrycksform for att be-
arbeta sina kénslor. En morgon
satte hon sig rakt upp i sdngen
och lovade sig sjélv att springa
fjorton maraton. Fjorton for
att det var s ménga ména-
der som Rebecka levde efter
det att familjen fatt beskedet
att hennes liv inte skulle gé att rddda.

—Jag ér en tdvlingsménniska och springa
kan jag. Sa det blev 16pning. Forutom det
fysiska vilbefinnandet far man tid att tinka
och man kédnner sig duktig, det dr dngest-
déampande.

Knappt en ménad efter att Rebecka dott
stod Pernilla paA Ostermalms IP och tog av
sig overdragskladerna. Helt otrdnad skulle
hon springa Stockholm Maraton med Re-
beckas bild och namn tryckt pa T-shirten.
Det gick pa ren vilja.

—Jag horde hur folk ldangs sparet ropade
“heja Rebecka!”. Det kidndes stort. Térarna
rann. Det jag gjorde var ingenting jamfort
med hur tappert hon hade kimpat och hon
fick inte en enda medalj. Nu har hon tre: tvd
frdn Stockholm och en fran New York.

Nir Rebecka dog kédnde Pernilla en oer-
hort stark lidngtan efter ett nytt barn.

—S4a jag inte glommer! Det var det enda
jag tinkte pa. Kanske trodde jag att jag
skulle f& Rebecka tillbaka? Om det var en
drift, en naturkraft — jag vet inte. Jag vet

bara att jag kénde att jag var tvungen. >
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Helt otrinad
sprang Pernilla sitt forsta
maraton — med Rebeckas
bild pa T-shirten.

**Lopningen
blev ett siitt for
mig att hantera
smértan®?
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Nér Pernilla och Fredrik véntade barn ett ar
senare log omgivningen mot dem igen. Alla
uttryckte hur underbart de tyckte att det
var. Nu hade de kommit Over sorgen efter
Rebecka och valt livet, hette det.

— Sorg ska helst gd 6ver snabbt och inte
synas for mycket, annars blir folk nervosa,
sdger Pernilla.

— For mig hade sorgen precis tagit fart.
Att vinta ett barn till gav mig utrymme
och mod att vaga kdnna efter hur djup den

var. Det var en tid d4

>>Sorgen r inget Bz e

starka, dubbla kénslor.

mot glédjen over s
att ha levt med oy i somidie

henne®®

Runt halsen bir
Pernilla berlocker
med alla sina fyra
barns namn.

188

dotter.

Knappt tvd veckor
fore berdknat forloss-
ningsdatum dog barnet
i Pernillas mage, fullt
friskt men med en kraf-
tigt Aatdragen navel-
strdng runt halsen. Det
var en flicka och hon
fick namnet Fredrika.

Tystnaden blev kom-
pakt. Ingen visste vad
de skulle sdga. Roller-
na blev ombytta och
Pernilla och Fredrik kidnde ett ansvar att
ta hansyn till andra.

— Hur skulle vi kunna meddela &nnu
ett dodsfall och bjuda in till en ny minnes-
stund nér vi inte ens triffat flera av dem
sedan Rebeckas begravning? Vi “flydde”
till Australien i flera ménader.

I dag beskriver Pernilla sig sjilv som fyra-
barnsmamma. Efter Rebecka och Fredrika
kom Fabian, i dag en pigg tredring, och Eri-
ka som snart &r ett ar.

—1 dag skdms jag inte for att séga att jag
mar riktigt bra, jag &r lycklig. Men sorg dr
svart och tar lang tid att komma underfund
med. Jag &r inte gamla vanliga Pernilla igen,
jag &r inte ens samma person som tidigare
och jag lever med mina minnen.

—Men tack vare Rebecka ir jag rikare,
sorgen ar inget mot glddjen Gver att ha levt
ett helt liv med henne. Som jag skrev i ett tal
till henne: ”utan dig hade jag aldrig klarat
det”. []

VAGA PRATA OM
SAKNADEN

Det handlar om aft véiga berdtta
— och aft vilja lyssna. For aft
kunna bearbeta sorgen maste
vi [ara oss att tala om den.

branden, Estonia 1994, morden p& Olof

Palme och Anna Lindh, tsunamin. Flera
stora nationella férluster och katastrofer under
de senaste decennierna har gjort aft vi bérjat
ndrma oss sorg och krishantering pd eft pp-
nare satt.

Det menar AnnKristin Lundmark, som &r
Esykolog och psykoterapeut och férattare fill

oken “Sorgens olika ansikien” (Columbus
forlag).

— Jag tror att det &r mer rumsrent i dag aft
tala om sorg, men vi Gr inte bra p& det dnnu.
Déaremot har vi utvecklat eft mycket bra stod-
system i samhdllet f6r aft klara av krisbearbet-
ning i stérre skala, sdger hon.

For aft kunna bearbeta sin sorg ar det viktigt
att den fé&r finnas, menar Ann-Kristin Lundmark.
Sorg ar lika mycket en kénsloméssig férlust som
uppstér vid skirsmdsso, sjukdom eller en livskris,
som den sorg som uppstdr nar négon dér. Fér
aft bearbetningen ska fungera mésfe det finnas
mottagare som kan méta en sériande pd réft
satt. Genom att prata om kdanslor hidlper vi var-
andra aff skapa en grund, en platfform fér bada
parter; att vga berdtta och aff véga hjdlpa.

Det ér viktigt att kemma ihag att alla ar olika
i sift satf aff sorja.

- Men alla méste igenom det fér aft det infe
ska bli en frusen sorg som fortplantar sig och
forfolier en familj i flera generationer.

P& Institutet fér Sorgbearbetning i Stockholm
ser man fér sjunde @ret i rad en allt stérre fill-
strémning av ménniskor som séker hidlp med
att g vidare ur en kansloméassig férlust.

— Vi &r bra pd att skaffa oss saker men infe
vet vi hur vi ska bete oss nér vi férlorar dem. Vi
&r mer utbildade i Férsta hjglpen én i aft hante-
ra kdnsloméssiga férluster, konstaterar institutets
grundare och dgare Anders Magnusson.

Han menar aft modet att fréga vad som hant
&r eff saff aft hjdlpa négon ur gen kanslomdssi-
ga isolering som offa uppstér i samband med
sorg.

- D& far den sérjande berdita sjcilv. Jag lyss-
nar, finns ddr utan aff tappa fokus p& den som
sorjer. Jag brukar tanka aff jag vill vara eft hicrta
med &ron.

Bussol\/ckon i Norge 1988, Gateborgs-
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