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Fordldrarféreningen FEBE
ar eft natverk for foraldrar
som forlorat barn.

Vi tréffas varje méndag
(med uppehdll f6r som-
maren) i Kista kyrka dit
mdnga fordldrar sdker

sig.

Behdver man vara tro-
ende for att komma till
vara traffar?

- Nej!

Vi har véra tréffar just i
Kista kyrka p.g.a. att
kyrkan har vanligheten att
stdlla sina lokaler fill vért
forfogande.

Foreningens syfte ar att vi
skall kunna hjdlpa och
stétta varandra utifrdn
den erfarenhet vi fétt.

Tveka inte att kontakta
0ss om det ofattbara
intréiffar!



Ordforanden har ordet...

Det har hunnit gé ett par m&nader sedan vi &terupptog
véra méndagstrdffar efter sommaruppehdllet.

Flera fordldrar har kontaktat oss via var jourtelefon och de
flesta av dessa har sokt sig till vér férening och kommit il
mdndagstréffarna.

Vi brukar var 15-20 personer, bdde mammor och pappor,
som traffas i Kista kyrka och de flesta sdger att de bara
ldngtar till médndagarna.

Lérdagen den 20 oktober 2001 hade vi besték av Dagfinn
Winije frédn Norge, som berdttade fér oss om sorg och
trauma utifrdn sin vetenskapliga utredning. Det kéindes
som en enda stor bekrdftelse pd att FEBE:s verksamhet Gr
oerhort viktig och det styrkte oss i vart arbte. Mer om
Dagfinns anférande finns att IGsa pd annat stdlle i detta
FEBE-blad.

En nyhet dr att vi har infort s.k. Anhérigdagar, vilket inne-
bar att dessa dagar (21/1, 15/4 och 16/9 2002) Gr véra
madndagstraffar 6ppna Gven for anhoriga till véra med-
lemmar. Det kan ju vara s& att ndgra dr intresserade av
hur vara tréffar gdr till och vad vi pratar om, och dé ar de
hjartligt vélkomna vid dessa tre dagar.

Vi kan dven glddjas &t att tvé nya stédgrupper har bildats



ute i landet - i Norrkdping och i Orebro och vi 6nskar
dessa ett varmt Lycka Till!

Allhelgonahelgen har just passerat och vi har alla dgnat
tankar och omsorg @t véra ndra och kéra med allt vad
det innebdr.

Vi vill pdminna om v@r sammankomst onsdagen den 13
februari 2002 och dven véra FEBE-dagar den 25 maj och
den 12 oktober.

Och till sist... Var med och bidra fill innehéllet i FEBE-bla-
det. Skriv och berdtta om det som du vill delge oss andra.
Det dr viktigt att innehdllet speglar allas vara tankar.

Tack for hjdlpen!

Jan Leva
Ordférande
AT
A
P L
A=
PS.

Vi har gott om FEBE-broschyrer dér vi berdttar om foren-
ingen och dess verksamhet. Hjdlp till aft sprida dessa pé
arbetesplatser, sjukhus, stadsdelsférvaltningar, begrav-
ningsbyrder och andra stéllen ddr de kan behovas.
Kanske just din insats kan vara fill stéd for ndgon for-
dlder!



Sorgen... tung som en skivstang

Manga férdldrar som ér i bérjan av sin sorg fragar sig
ofta hur l&ng tid det tar innan “det blir” battre — ifall det blir
battre.

Vad svarar man...?
Ingenting blir battre!

Jag vill ju bara ha mitt barn tillbaka; det Gr det enda jag
vill!

Jag har funderat mycket pd hur jag skall beskriva det som
jag upplever och hur min vag har varit under dessa 4 ér
och hur den ser ut ddr jag befinner mig just nu.

Vad jag hittills 1Grt mig @r att jag inte kan férvanta att den
situation som jag befinner mig i just nu, dr ndgot som va-
rar for evigt. Tvartom pdagér en stdndig férdndring. Ibland
tvé steg framdt och ibland ett steg bakdt; eller tvériom!
Inget Gr som man férvantar sig.

Aven om féljande liknelse haltar pd nagra stéllen, sé ar
det i alla fall ett satt att belysa hur det har varit f6r mig.

Om jag tanker mig en skivstdng med 50 kilos vikter pé sé
dr den mycket tung ndr jag skall lyfta den for forsta
gdngen. Ja, den forsta tiden blir jag bara trottare och trét-
tare och skivstdngen kanns allt tyngre. Men ju mer jag
trénar desto bdttre teknik uppndr jag och kanske blir jag
ocksd lite starkare och en dag sa gér det ganska bra aft
lyfta.



Férundrad over att det kdnns sa annorlunda tittar jag pd
skivst@dngens vikter och ser dé &r dar stér det fortfarande
50 kilo...!

Skivsténgen ar fortfarande lika tung, men jag har, pd na-
got satt, 1art mig att hanterara denna tyngd.

Kanske dr det likadant med sorgen fér mig. Sorgen ar
fortfarande lika tung, men jag har trdnat mig att hantera
den pé ett mer behdrskat satt.

Men naturligtvis finns det dagar ndr skivstdngen kdnns sé
ddr otroligt tung igen!

Olle Bergman

Sta inte vid min grav och grat,

for jag finns inte dar.

Jag ar fargen i de fallande hostloven,
jag ar glittret i den nyfallna snon,

och den varsamma vinden om varen.

Jag ar ljudet fran de hemflyttande gassen,
jag ar barnens glada skratt.

Du kan till och med héra min rost

mitt i storstadens buller.

Nar du blickar upp mot himlen

kan du se mitt ansikte och leende

i sommarmolnen ....

Sa grat inte, jag finns alltid hos dig,
jag ér inte dod.

Carl O Lundberg



BOKTIPS BOKTIPS BOKTIPS BOKTIPS

“Jag horde en bra liten historia haromdagen”, sdger
Morrie.
Han blundar ett tag och jag vdintar.

”Nd. Den handlar om en liten vdag som gungar
fram pa oceanen och roar sig av hjdrtans lust. Han
njuter av vinden och den friska luften - tills han far se
de andra vdagorna framfor sig som krossas mot stran-
den.

"Gud, sa hemskt!” sdger vdagen. " Titta vad som
kommer att hdnda!”

Dad kommer en annan vdg. Han ser den forsta
vdgens bistra min och sédger: "Varfor ser du sa ledsen
ut?”

Den forsta vagen sdger: “Fattar du inte! Vi
kommer att krossas allihop! Det blir ingenting kvar av
oss! Ar det inte hemskt?”

Da sdger den andra vdagen: "Nej, det dr du som
inte forstar: Du dr ingen vag, du dr en del av ocea-
nen.”

Jag ler. Morrie blundar igen.

“En del av oceanen”, sdiger han, “en del av
oceanen’. Jag ser honom andas, in och ut, in och ut.

Ténkvérda ord ur boken
”Tisdagarna med Morrie” av Mitch Albom.
Mycket ldsvird.
Lena



Ett referat av var forelasningsdag
lordagen den 20 oktober 2001

Féreldsare:
Psykolog
Dagfinn
Winje,

frén Bergen
i Norge.

Vi var c:a 40 nyfikna personer som med spdnd férvantan
traffades i Kista kyrka kl 11.00 fér att dricka kaffe, dta
smorgdésar och samla oss infor férldsningen. Yiva, Febes
egen diakonissa, hdlsade oss alla valkomna och berat-
tade om strukturen for dagen. Vi fick ocksd skriva upp oss
pé en lista med menyval till kvdllens middag.

KI 13.00 samlades vi i Kryptan, kyrkans féreldsningssal,
och var ordféranden Jan Leva hélsade var gast Dagfinn
Winije vdlkommen. Dagfinn berdttar att han dr psykolog,
forskare och foér ndrvarande arbetar som forskare och
|drare p& Universitetet i Bergen. Han har arbetat med kris
och sorg i m&nga &r och sdger att ‘ju mer jag Idr, ju mer
inser jag hur mycket vi saknar!’



Sorg definerar Dagfinn som ‘Odterkallerlig forlust’

Trauma definierar han som ‘Skada’ och graden av ska-

dan beror pé:

- Hur férlusten sker och vid vilken tid i livet,

- Den drabbar ens grundléiggande identitet,

- Den kan liknas med en psykologisk jordbdvning, dar
den drabbades grundvalar rasar.

Sorg har varit ndgot som inte diskuterats. Man har sett det
som en naturlig del av livet, négot som man inte kan géra
ndgot &t. Har man sorjt Idngre dn under det s k sorgedret
s& har man betraktats som neurotisk eller kndpp; det har
ansetts som fel att sérja léngre. Att sorg och tfrauma
hanger intimt ihop dr négot vi mdste fa storre forstdelse
for — att det gor ont ndr en dlskad anhdérig/van Gr borta
ur var yttre verklighet, men forvisso finns kvar som en oer-
hort smdrtande saknad inuti oss.

Detta har nu borjat dndras och ménga inser att man inte
kan stdnga av kdnslorna bara for att det gétt en viss tid (1
ar). Omgivningen kan inte heller hjglpa den drabbade
med sjdlva sorgen, men kan ddremot avsevart underlGtta
genom att hjdlpa till med allt annat runt omkring.

Vi har alla véra inre bilder pd hur verkligheten ser ut. Vi
har ocksé en uppfattning om hur vért liv ser ut och en
slags sjdlvklar férvéntan pd att det alltid kommer att se
likadant ut, frdnsett att vi alla blir dldre. Dagfinn visar vad
han menar med hjdlp av en Rubriks kub, ddr alla farger
ligger péd ratt stdlle pé var sin sida. Nar man flyttar om fér-
gerna blir kuben kaotisk — och vi inser det ndstan oméjliga
i att ater & kuben i ordning igen. Nar vi hamnat i kris ér
vér tillvaro lika kaotisk.



Kris karaktdriseras av bl a féljande reaktioner:

- Overklighetskénsla

- Kdanslomdassig férlamning

- Hijalploshet och initiatividshet

- Andrad tidsupplevelse

- Kroppsliga reaktioner; man kanske svettas, fryser, ska-
kar, behdver uppsoka toaletten oftare, apfitioshet,
mensrubbningar, m.m.

Ar detta normala reaktioner? JA! Ar det vanligt? JA! | hég-
sta grad! Man kan ibland undra om man drémt alltihop;
dr det inte han som kommer nu? Och om man inte har
madnniskor omkring sig som hjdlper en att forstd detta sé
kan man tro att man blivit tokig.

Hur ldnge denna period med krisreaktioner varar finns
inga tumregler f6r, men ett ar sdkert — de kommer och gdr
under en l&ng, ldng tid. Som Dagfinn citerar en drabbad:
“Varenda cell i hela min kropp maste ta in detta!”

Dagfinn har f6ljt samtliga familjer som var med vid buss-
olyckan i Norge 1988 (allts& bade familjer dar ndgon dott
och familier dér ingen dog men dér man blev skadad,
allvarligt eller lindrigt). Han kan efter drygt 10 r sl fast att
ndra 95% av férdldrarna led av medelsvdra till svéra
posttraumatiska symptom (dvs led av psykiska sviter efter
olyckan). Efter 5 &r har siffran sjunkit till drygt 75% for att
efter 10 r vara nere pd 62% - dvs fortfarande efter 10 ar
kan ndra 2/3-delar av foérdldrarna uppleva medelsvéra fill
svara symptom och endast drygt 1/3-del anség sig ha
|Gtta eller ringa symptom.
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Det var stort intresse pd var FEBE-dag den 20 oktober 2001. Vi var ett 40-
tal medlemmar som lyssnade till Dagfinn Winjes féreléisning

Dagfinn p&pekar att dessa familier inte dr vare sig sarskilt
neurotiska eller skora, utan snarare kan beskrivas som ett
tvarsnitt av normalbefolkningen, inkluderat att familierna
var av olika nationalitet.

Det samtliga beskriver dr ett 6kat behov av att kontrollera
och styra den nya verkligheten och att detta behov endast
till en del minskat p& 10 &r. Detta behov dr ocksd avsevart
stérre én hos normalbefolkningen. Depression, trotthet
och nedstdmdhet dr bestdende i princip utan Igtthad un-
der de forsta 5 &ren men har klart minskat efter 10 ér, och
detsamma gdller fér oro och dngest, medan ddremot
somatiska symptom och brist pd intressen inte minskar
lika mycket — inte ens efter 10 ér. Varst dr det dock med
sémnsvdrigheter och spdnningar — de dr stérst initialt,
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men dr fortfarande mycket stora Gven efter 10 ér.

P& den direkta frdgan “ndr bérjade Du tycka att det bor-
jade sd att sGga ‘gd &t rétt hall'? svarade de flesta nadgot
mellan 3-7 &r, men det var ett stort spann.

Man kan ocksé se att det inte finns ndgon skillnad i reak-
tionerna mellan man och kvinnor. Inte heller dr det ndgon
signifikant skillnad mellan de sérjande féréldrarna och de
fordaldrar som inte miste ndgot barn, och detta beror pé
att man tittat p& sjdlva traumat och inte specifikt pd sor-
gen.

Dagfinn berdttade att en av vdrldens mest kénda psyko-
loger 1986 skrev att “barns sorgreaktioner &r ytliga och
kortvariga”. Dagfinn frdgade hur man géitt tillvaga for att
komma fram till detta faktum. Det visade sig att all forsk-
ning utgick ifrén vad barnens foérdldrar och IGrare rap-
porterat, och ingen hade nagonsin frdgat barnen! Det
gjorde daremot Dagfinn och kunde konstatera att barn i
princip upplever samma symptom som fordldrarna under
de forsta 1-3 &ren, men efter 3 &r har de kommit “tillbaka”,
frénsett trotthet. Han stdllde frégorna fill de syskon som
var mellan 9-19 ar och vars syskon dott. Under det 1:a
dret upplevde ndra 100% av dem ‘skrdckvisioner’ men ef-
ter 10 ar gdller detta mindre an halften.

For att ens liv skall upplevas som en logisk, fullsténdig be-
rattelse behdver vi kdnna en trygghet och sjdlvklarhet i att
det vi ‘vet’ ar ett livssammanhang som vi kan lita oss till.
Na&r man @r i kris kan man inte ber&tta om vad som hdnt i
ndgon logisk ordning, utan allt kommer som sma@ |6s-
ryckta fragment, i ett enda virrvarr. Man madste tréffa an-
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dra, med liknande uppleveler, for att byta erfarenheter och
fa hjdlp aft satta allt i sammanhang, sé att det blir en “full-
standig’ berattelse om mitt liv; en berdttelse som hénger
ihop och som kan ké&nnas igen som “mitt liv".

For aft pd bdsta sdtt f& hjdlp med detta bér man & kon-
fronterande omsorg, dvs omsorg som hjdlper fill att kon-
frontera den drabbade med den nya verkligheten. Det
handlar om 5 centrala dimensioner:

- Att veta, forsté - Genom Information, fakta

- Att & uttrycka kénslor - Genom att utsdattas fér pdmin-
nelser (som bdade underlattar
forstaelsen och far apatin att

sldppa)
- Dela med andra - Genom Gemenskap
- Handla - Genom aft géra saker i takt

med den nya verkligeheten
(hjdlpa skadade, gé pa visning,
klég den déde, m.m.)

- Tro/Mening - Genom Ritualer, tros-
handlingar

Dagfinn visade ménga stapeldiagram &ver de olika frégor
han stallt till familierna och 6ver 4 olika delfrégor han stdllt
for varje enskild huvudfraga. De 4 delfrégorna var:

- Den egna uppfattningen/behovet

Hur man uppfattat att det tillgodosetts

Omgivningens acceptans

Omgivningens avvisande

Delfrdgorna speglar alltsé hur den drabbade sjdlv kant
behov eller haft uppfattning om en Huvudfrdga, hur den
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drabbade sedan uppfattar att man faktiskt f&tt hjdlp aft
tillgodose behovet, hur ménga i ens omgivning som ac-
cepterat den drabbades behov/uppfattning och slutligen
hur ménga i omgivningen som awvisat frdgan/behovet.
Frédgorna har stdllts vid 4 olika tillféllen, ngmligen 1 ér efter
olyckan, 3 dr efter olyckan, 5 ér efter olyckan och slutligen
10 é&r efter olyckan.

For enkelhetens skull refereras hér endast huvudfrégorna,
samt ett slutligt sammandrag av Dagfinns tolkningar.

- Onskan att veta vad som hdnt

Det @r en naturlig, normal psykologisk process att vilja
veta vad som hant, s@ det fér sin ratta plats i livspuzzlet.
Det fér inte finnas ndgra 16sa traddar. Att inte ha informa-
tion — att oroa sig och fantisera — dr destruktivt!

- Behov att uttrycka kdnslorna
- Behov att f@ dela tankarna med ndgon

Det gér ont att uttrycka kanslor med det Gr att féredra
framfér den tomhet som blir resultatet, om Du inte far
fréga och uttrycka kdnslorna. Detsamma gdller tankarna.

- Hur viktigt det varit att f& konfronteras med det som
hant

De orérda rummen dr inte ett tecken pé& fornekelse eller
avst@ndstagande, tvdrtom! Det dr ju ddr ndrheten finns;
lukten, minnena, saknaden - den verkliga konfrontatio-
nen.
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Det blev mdnga och intressanta diskussioner kring kaffebordet denna
FEBE-dag.

- Hur viktigt blev det att f& en livsdskddning

Som ett sammandrag av stapeldiagrammen kan man
sdga att for behovet att f& prata, frédga, uttrycka kanslor,
radbrdka trosfrégor etc, ldg svarsfrekvensen mellan ér 1
fill &r 5 p& 98-75%, och var stationdrt pé c:a 76-80% dven
efter 10 ar. Siffrorna f6r omgivningens tolerans skiftar men
dr hogre initialt, for aft sedan stanna pé c:a 50% efter 5-
10 &r. Omgivningens avvisande attityd ar Iag initialt for aft
sedan stiga fill dryga 60-65% efter 5-10 ar, frénsett 6ns-
kan att veta och behov av livsdskddning dar man endast
dr awisande i c:a 20%.

Under studiens gang har Dagfinn konstaterat att de som

uttryckt kdnslor, pratat, eller de som inte gjort det, inte
uppvisar nagon skillnad i “tillfrisknandetakten”. MEN - da-
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remot ser man en tydlig skillnad fér den som velat & ut-
trycka sig, prata, dela, men inte fétt tilldtelse, utan avvisats
— det dr de som mar mycket ddligt; de mér samst! Tyvarr
drar sig dock manga i omgivningen undan just dd, ndr
det ar som viktigast, nér man behodver det mest.

Hdar stalldes en frédga frdn en av oss:

“Men, det ar ju s& ménga som sdger att det dr fel aft
‘dlta’; som sdger ‘va, dr ni dar och dltar fortfarande, det
kan val aldrig vara bra’! Hur ar det egentligen!?”

Dagfinn svarade med en retorisk frédga: “Och vad sysslar
de med i Veteranbilsklubben, eller i Frim&rksamlar-
klubben? Jo, de dltar. De dltar kablar, prestanda, kopp-
lingar, &rsmodeller, etc, eller utgivningsar, tryckfel, taggar
m.m. Men de mdnniskor som drabbats av jGttetrauma,
de skall inte fé traffas och “dlta’. Det tycker jag ar skit-
snack!”

| referaret talades tidigare om den fragmenterade livs-
berdttelsen som finns ndr man 4r i kris. Nu kommer be-
skrivningen p& en komplett berdttelse, ndr allt “fallit pd
plats”:

- Man kan avgrdnsa hdndelsen i tid och rum. (Man kan
ta fram positiva minnen frén tiden ‘innan’)

- Man knyter handelser till rs-minnen (‘'det hdnde
samma dr som vi hade 4-drsmemoriam..’)

- Berdttelsen blir individuell och autentisk (Berdttelsen dr
i jag-form; jag ‘Gger’ min egen berdttelse)

- Berdttelsen utloser effekter och gor den forstaerlig
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(Man fér/skall bli berérd)
- Den inkluderar féliderna av hdndelsen (‘har Idmnat
oss i sorg och saknad’)

Féreldsningens avrundning var ett fortydligande av hur
en fragmenterad livsberdttelse kan verka. Den har ingen
forankring i sjdglen utan styrs av fantasier, terkommande
bekymmer, vagor av kdnslor. “Den dr som ett fullproppat
skép” sa Dagfinn, “dar allt rasar ut pd en géng, ndr man
forsiktigt forsoker glénta pé& dorren for att bara hdmta
fram en liten sak. Sjdlens ské&p behover stddas upp - inte
kasta bort, men légga var sak pé sin plats, pé sin egen
speciella hylla. Nar detta jobb ar gjort sa ar berdttelsen
komplett!”

Har var foreldsningen slut och Olle Bergman kramade
om Dagfinn och &verrdckte vér tackgéva. Vi appléderade
och mdnga av oss kdnde nog att dessa 3 timmar gdrna
kunnat fa vara 3 till! Vi har haft b&de fikapaus och ben-
stréckare och norskan véllade inga bekymmer, sd visst
hade han kunnat & hélla pé langre. Jag dr viss om att
mdnga fick frégor att bérja mogna fram, som vi kanske
kan f& majlighet att stdlla till Dagfinn framdver — per brey,
eller om han f&r mojlighet att kommai till oss igen ndgon

gdng.

Efter detta promenerade de flesta av oss tvérs dver Kista
torg till en ndrliggande restaurang och &t en god mid-
dag, som Febe bjod pd, och pratade vidare. Med andra
ord — en mycket lyckad I6rdag! TACK, Dagfinn och Febe!!

Eva Lonn
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Det behovs massor av information om hur
det verkligen ar att mista sitt barn.

Vi jobbar lite med foreldsningar, dar vi fran FEBE Gr ute
och berdttar for ex.vis sjukvardspersonal, hur det verkligen
dr att mista sitt barn. Det dr inte alltid en |Gt uppgift, dven
om man &r engagerad, for vi har ju alla véra “tunga”
dagar och man vet aldrig ndr en séddan dag infaller. Vi fér
ofta frdgan hur vi orkar berdtta om véra livséden, men vi
brukar dé stdlla motfrdgan “Vem skall annars berdtta?”

Efter en foreldsning kan man kdnna sig alldeles tom i
huvudet, men samtidigt valdigt néjd med att man har
lyckats fora ut budskapet, fér det kdnns verkligen att
ndstan alla blir djupt berérda och férstér dtminstone att
det ar négot oerhort som sker ndr man mister sitt barn.

Det kéinns extra inspirerande ndr det sedan kommer
ndgra rader, som hdr, ifrdn Danderyds Fria Gymnasium.
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Fantastiskt bra

En andlig omruskning
Tarkanalerna rensade for flera ar
Det har borde all personal fa hora

Ovanstdende dr ett axplock frdn de utvérderingar som jag
fatt efter Barbro och Olles féreldsning fér mina kursdelta-
gare, som alla dr underskéterskor och arbetar inom akut-
sjukvdrden.

| deras kursplan stdr det bl.a. att de ska fa en férdjupad
kunskap om bemotande av patienter och anhériga i kris.

Ett bra sdtt att skaffa sig kunskap mdste vara att 1é traffa
drabbade anhdriga, som kan férmedla sina tankar och
upplevelser.

Jag bad Barbro, som foérlorat sin man och son, och Olle,
som forlorat sin son, att komma och berdtta om sina er-
farenheter. Nar de beskriver sina krisreaktioner, sitt méte
med sjukhuspersonalen ar det manga kursdeltagare som
fér en tankestdllare.

Otroligt gripande, ofroligt fangslande och ofroligt IGrorikt!
Vi vill ju alla métas av empatisk, handlingskraftig och kun-
nig personal.

Lillemor Sarin

Vardldrare
Danderyds Fria Gymnasium
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Att forbereda sorgen

Det har under hosten forekommit artiklar i pressen dar
man menar att den som férlorar en anhorig efter en tids
sjukdom kan férbereda sorgen, till skillnad mot den som
forlorar en anhorig i hastig déd, bara upplever chock och
en kansla overklighet!

Man tar sig ju for pannan ndr man léser sddana artiklar
och dé& det dessutom stér att Iésa aft uttalandena &r
gjorda av traumaexperten forsvarsoverpsykiater Per-Olof
Michel sé kanns det ju inte precis attare.

Men det @r tyvarr denna typ av vanférestdliningar som vi
har att kdimpa emot.

Forutom att det ar oerhért krdnkande for de fordldrar som
mist sina barn efter sjukdom, s &r det ju dessutom helt
fel.

Efter att ha pratat med fordldrar som mist barn efter sjuk-
dom, sé& har jag kommit till den uppfattningen, att den
forsta reaktionen ar djup fértvivian éver att mitt barn har
drabbats av en allvarlig sjukdom, som eventuellt Gven ar
dédlig. D& initieras den sjukdomsprocess som fordldrar
och anhdoriga gar igenom under kanske flera ars tid. Man
kanske svavar mellan hopp och fortvivian, fast man
egentligen aldrig tror annat én att det hela skall fa eft lyck-
ligt slut.

Om man som traumaexpert tror att detta ar ndgon form
av forberedande sorgearbete som i sig ocksd skulle ut-
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gora en lindring ndr déden intraffar s@ tycker jag att man
skall byta yrke. D& har man ju inte férstétt ndgonting!

Nér barnet dor sa tillkommer ju dessutom sorgen av atft
ha mist sitt barn.

Jag menar, att om jag sdger att du skall f& en dagsedel
av mig ndsta torsdag, sé tror inte jag att den dagsedeln
g6r mindre ont fér att du har haft tid pd dig att forbereda
dig for den. Tvartom har du haft tid pd att mentalt f& fanti-
sera om hur ont det kommer att gora, hur kénns det ef-
terdt, dngest och fortvivian.

Men om det nu skulle vara som sé att det gér att forbe-
reda sorgen, innebdr ju inte detta att man som fordlder
skulle uppleva det |attare nér mitt barn doér. Tanken aft
“vad skont att jag hann férbereda mig” skulle aldrig
komma i mitt huvud och dn mindre uppfattas som lind-
ring.

Man kan ju stélla frégan, for vem den aktuella artikeln i
tidningen Expressen dr avsedd!

| samma artikel stér féljande att ldsa i en s.k. faktaruta:
“Efter ett &r har det stora flertalet lagt sorgen fill
livserfarenheterna i évrigt. Man glémmer inte, men Idr sig
leva med férdndrade livsbetingelser.”

Vad vet traumaexperten om det?

Méste vi férsvara var sorg?

Olle Bergman
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Har foljer tva verser som jag hittade i en bok
“Stilla under molnet” skriven av Marie-
Louise Bohman.

Nu bdrjar du tdnka férbjudna tankar. Om det inte hade
hant - vilken svindlande gladje du skulle kant over en
enkel blomma eller ett moln.

Kan inte smartan gbra en paus, om sa bara for en
kort stund. Om du bara en gang till fick uppleva hur det
kandes forra sommaren. Sen skulle du aldrig mer be-
gara nagot.

Nu forstar du, att du verkligen ar ensam - och att du
maste leva med det. Aldrig vara glad, men leva.

Du far mod att ta farval. Du framkallar bilden av
den du saknar mycket, du tar till dig varje detalj. Du
kanner en sorts tacksamhet for att du en gang var lyck-
lig.

Sen vagar du vara ensam.

Barbro
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Utdrag ur HUNDTIDNINGEN nr 3/2001

Inldmnat av Monica Leva

En tre manader gammal pojke hade avlidit i plétslig
spddbarnsdéd. Fordldrarna hade en hund, en new-
foundlandstik. Den hdr hunden hade avgudat babyn
frdn den dagen han kom hem frédn BB. Hon vek inte
frédn babyns sida och den stoltaste pd barnvagns-
promenaden var hunden. Hon sov nedanfér baby-
sdngen. Det hann utvecklas mycket starka band mel-
lan hunden och barnet.

S@ intraffade tragedin. Fordldrarna ordnade sjdlva
allting med begravningen. Ndr pojken foddes hade
han fait en fin skrinda som han skulle dka i nér han
blev storre och det fanns skaklar sé att hunden kunde
dra den. P& begravningsdagen hade fordldrarna kldtt
skrindan med granris. Hunden spdndes for skrindan
vid kyrkogérdsgrinden och sé kom férdldrarna med
den lilla kistan i sin bil.

Kistan placerades i skrindan och hunden fick dra den
in i kyrkan. Under ceremonin gick hunden runt kistan i
kyrkan och luktade. Hon var valdigt orolig. Sedan
spdndes hon for igen och fick dra kistan ut fill graven
pé kyrkogdrden. Ndr kistan sdnktes ner saft hunden
helt lugnt bredvid och tittade pd. Sedan lufsade hon
ldngsamt bort en bit frdn graven och satte sig och
vantade pé sin husse och matte.
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Jag kommer just fran kyrkogdarden, det ar
allhelgonatid.......

Jag har tant ljus p& min sons grav och regnet hdnger i
luften. Det Gr sen oktober, morkret séinker sig tidigt men
dnnu har inte kylan tagit 6ver. Jag betraktar den lilla grav-
rutan och tankarna vandrar till sommaren som var.

Det var en fin sommar med mycket sol och jag var
konvalescent efter en operation pé véren. For att samla
tankarna och f& nya krafter blev det Idnga promenader
ute vid vart sommarhus pd Varmdao. Favorit-
promenaderna var utmed de branta och steniga strén-
derna ddr horisonten var I&dngt borta och bara mésarna
holl mig sdllskap. Ddr hittade jag stenarna, alla dessa
vackra, av havet rundslipade stenarna som l&g 6verallt.
Det blev mé&nga vdndor i vattenbrynet for att hitta de
rdtta, just de som var lagom storaq, tillrackligt runda och
med den rdtta, roda granitfargen.

Ndr hosten kom och vi var tillbaka i stan, lade jag de
fina stenarna jag samlat runt min sons grav, och de har
samma réda farg som hans gravsten. Ndr jag stér har
och ser pé stenarna, kommer somrarna pd landet tillbaka
och det ér som en hdlsning till pojken i graven, han som
dlskade landet och havet. Nar regnet vater stenarna blir
de som allra vackrast och visar sina monster och férger
precis som ndr de l&g i strandkanten pé landet.

Jag &tervander till verkligheten och upptdcker att det
bérjat skymma. Ldngsamt ldmnar jag kyrkogérden och
vdnder mig om for att férsdkra mig om att ljuset i lyktan
inte har slocknat.

Marie Demander
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4 N

Bardels begravningsbyra sponsrar FEBE

Vi vill frén FEBE:s sida hdr framféra vart varma tack il
Bardels Begravningsbyrd som under flera ar stéttat
vér verksamhet genom gévor av gravljus, som vi
inom foreningen kan ha fill férsaljning. £
Ett Stort Tack!

\_

Dodens Port

Vi star dar ensamma i osynligheten och vantar pa ljuset.
Det som ska fa oss levande. Att ateruppsta i den har
grymma varlden. Utan blod ska vi leva. Utan luft ska vi
andas. Bara vara sjalar finns kvar. Vid dédens port skall vi
vanta, dér finns ingen atervando.
Ty alla kommer dit for det &r borjan pa slutet.
Det annorlunda, det ensamma, det oandliga.

Skt

Den hér dikten har jag tilldgnat min storebror Emil Fagerstrém
som dog i en bilolycka i November 2000.
Det &r honom jag ténker pa nér jag skriver och det &r den har
dikten jag &r mest nojd med.

Férfattare: Linnéa Fagerstrém, 16 ar.
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Skolavslutning 2001-06-08
i Sollentuna kyrka

Den forsta skolavslutningen utan dig!

Det borjade med att vi som vanligt skulle taga till kyrkan
frén skolan, men det fick vi hoppa éver da det kdndes all-
deles for jobbigt med alla dessa glada barn och féraldrar.

Nar vi kom till kyrkan sé var vér forsta tanke forstdss att vi
skulle gé in och tanda ett ljus for dig, i dorréppningen blev
vi stoppade, vi talade om vart drende, och blev insldppta.
Det var den forsta gdngen sedan begravningen vi skulle
gd ini kyrkan igen. Da visade det sig att vi inte fick ténda
eft lijus pga. brandrisken, vilket jag i sig kan acceptera,
men skulle man inte kunna ha flyttat pd ljuskronan fér att
tillgodogora for de som eventuellt ville det?

Kyrkan ska ju vara till for alla.

Vi fick tdga ut med oférattat Grende, vilket kandes valdigt
jobbigt. Efter det att alla barn tdgat in och satt sig sa fick
vi, fordldrar, syskon och slékt komma in och sdtta oss, i
mdan av plats!

Rektorn holl det tal som vederbdrligen hor fill en skolav-
slutning. Inte i en enda mening ndmnde hon Robin, inte
en enda tanke kunde hon sdnda. Fy vad detta smartade!

Hela tiden i kyrkan grdt jag, det blev inte battre dé systern

Sara fick en utmdrkelse for att ha varit en bra ordférande i
elevrédet sa har skrev rektorn: “for ditt strédlande satt att

skota ordférandeskapet i Grondalsskolans elevrdd. Sé&
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duktigt gjort, Sara!” Vad stolta vi fordldrar blev!

Efter skolavslutningen gick vi till Blomsterhérnan for att
képa rosor till dig, och sen borjade vi g& mot din grav.

Det som métte oss var b&de oerhért jobbigt och fantastisk
fint, vid din grav star barn, férdldrar och Iérare, vissa som
jag aldrig sett och mdnga som var dina vanner, de hade
ocksé tankt pé dig i denna stora stund, det utbyttes kra-
mar och smé fina ord och tdrar, forstdss.

Det kdnns valdigt fint att se att du ej é@r bortglémd, det dr
ju s att det dr det man ar radd for, att ingen kommer
ih&g dig, vér dlskade son.

Mona Granholm
mamma till Robin

Vart liv ar en vindflakt,
en saga, en drém.
En droppe som faller
i tidernas strom.

Det skimrar i regnbégens
fdrg en minut.
Brister och faller och
drommen dr slut.
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Hur ar sorgen efter ett perspektiv
pa tretton ar?

Var son Patrik omkom den 15/8 1988 i Bussolyckan i
Norge.

Det dr inte IGitt att beskriva hur det kdnns efter sa léng tid,
ty forandringen gdr sé Idngsamt utan klara grdnser. Med
forandringen menar jag att kunna leva med sorgen pé eft
s& normalt liv som mdjligt.

Det kdnns angeldget att pdpeka att detta dr min person-
liga upplevelse av sorgen, for det kan vara mycket olika
hur man upplever sorg. Aven min fru och jag kan upp-
fatta samma hdndelse pd helt olika sdtt.

En frdga som jag ofta funderar kring ér om det ndgon
gdng kommer att bli battre, eller om jag alltid kommer att
kdnna mig pé detta satt. Férmodligen gér det inte att
svara pd frégorna, fér man vet inte vad som hénder i
framtiden.

Ndr jag tdnker pd Patrik s& kan jag ju bara se honom som
12-arig, men egentligen skulle han ju var 25 dar idag. Jag
brukar tdnka att om jag métte Patrik p& gatan idag, sd
skulle jag antagligen inte kdnna igenom honom. Tanka
sig att inte kdnna igen sin egen son!

Det ar latt att backa tiden 13 ar och ramla tillbaka till den

tiden. Jag skall ta ett exempel. Den 25/10 var inne i city
och vantade pd tunnelbanetéget vid T-Centralen, ndr tre
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pojkar kom gdende pd perrongen. De var i 12-arsdldern
och i samma dlder som Patrik var nér han dog. Jag tit-
tade pd dem ndr de passerade forbi mig, och ndr jag ség
p& dem bakifrén sa var det en av pojkarna som var otro-
ligt lik Patrik. Inte i ansiktet, men just bakifrdn. Det gick en
stét genom min kropp! Det finns en dm punkt eller en
nerv. Jag blev totalt dverraskad av att plétsligt befinna mig
13 4r tillbaks i fiden.

Det sdgs att tiden Idker alla sdr, men av ett sdr blir det ett
arr, och det arret fGr man leva med resten av sitt liv.

Om jag gdr pé bio eller ser en film pda TV ddr ndgon kom-
mer med ett dédsbud sd blir jag genast gripen av situa-
tionen. Jag @r oerhort kanslig infor sédana situationer
och sé tror jag att det alltid kommer att forbli.

Jan Leva
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TRAFFAR OCH AKTIVITETER
MED FEBE 2001 - 2002

STYRELSEMOTEN 2001/2002
Samtliga styelsemdoten bérjar kl. 18.30

Onsdag 5 december 2001
Onsdag 9 januari 2002
Onsdag 6 februari 2002
Onsdag 6 mars 2002
Onsdag 3 april 2002
Onsdag 15 maj 2002
Onsdag 26 juni 2002
Onsdag 7 augusti 2002
Onsdag 4 september 2002
Onsdag 2 oktober2002

MANDAGSTRAFFAR
Varie mdndag i Kista Kyrka kl. 19.00

Anhorigdagar
Om du vill ta med dig ndgon sldkting eller van till en

mdndagstraff s& gar det bra féljande méndagar:
21/1, 15/4 och 16/9 2002.
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Ingen traff foljande mandagar:
Méndag 24 och 31 december 2001
Méndag 1 april och 20 maj 2002.

SOMMARUPPEHALL

Sista méndagen fére sommaruppehdllet ar

den 17 juni 2002.

Traffarna &terupptas méndagen den 19 augusti 2002.
Om du kdnner att du behdver ndgon att prata med, sa dér
du vélkommen att héra av dig fill styrelsen, sa skall vi for-
s6ka ordna med en extra FEBE-kvdll. Tveka inte att ringa.

Vad av hjartat ar fullt talar munnen...
Onsdagen den 13 februari 2002 samlas vi kl. 19.00 i Kista
kyrka ddr Stefan Safsten berdttar om sitt musikverk “Levai
varlden” som Mirsada Pasic skrivit texter fill.

Kaffe med tillbehor serveras.

FEBE-DAG VARSAMMANKOMST
Lérdag 25 maj 2002

FEBE-DAG HOSTSAMMANKOMST
Lérdag 12 oktober 2002. Bl.a. konsert av Jdrva Roster.

ARSMOTE
Onsdagen den 23 oktober 2002 kI.19.00 avhéller
FEBE drsmote i Kista kyrka.
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Drommar

Det @r olika med oss mdnniskor ndr vi sover. Nagra av
oss drommer ofta och mycket, medan andra knappt
drémmer alls.

Jag tillhér den forsta kategorin som drémmer ofta, och
under det forsta dret efter Svantes bortgdng drémde jag
oerhort mycket om honom. Mdnga som inte brukar
drémmar, sade sig dd avundas mig som fick dromma sd
ofta och traffa Svante i sémnen.

| mina drémmar sd var ju Svante levande, och vi gjorde
en mdngd olika saker tillsammans, men valdigt ofta
handlade det om ishockey. Den férsta tiden spelade han
matcher men efter ndgot halvar sd kunde han inte spela
p.g.a. skador och ndgonstans i drommen sé spelade
sjdlva bilolyckan ocksd en roll. Jag upplevde i drdmmen
att han skulle vara skadad i bara ett r, efter den 14 au-
gusti 1997, sedan skulle allt vara bra igen.

Sa léngt var val allt OK i mitt drommande.

Men sedan infér drémmens uppldsning eller mitt uppvak-
nande s& kom jag ju fill insikt i att Svante inte kunde bli fri
frén skadad, “f6r han var ju kremerad” och strax efterat
sé “tog jag in” hela den fruktansvarda verkligheten i mitt
medvetande. Jag vaknade till helvetet! Jag méste natt ef-
ter natt Gterregistrera att Svante faktiskt var déd!

Jag menar bara att det kanske dven finns en baksida i allt
drémmande...
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Naturligtvis har jag stallt mig frégan: “Skulle jag hellre vara
utan drémmarna”?

Svaret dr enkelt: NEJ!
Det kdnns oerhort fint att f@ vara tillsammans med Svante
i drdmmen dven om uppvaknandet dr fruktansvart, men

jag dr beredd att betala det priset.

Och férresten, oavsett vad jag tycker! Hur skulle jag kunna
dndra pd mitt drommande?

Inget ér som man tror att det skall vara!

Olle Bergman
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Att vara medlem i FEBE

Som drabbad férdlder kan man bli medlem i FEBE men
det gdr Gven bra for icke drabbad att bli s.k. stodmedlem.
Medlemsavgifter

Medlemsavgift  200:- kr per person och ar

Stodmedlem  100:- kr per person och dr

Pins

Vi har létit tillverka ett s k. FEBE-pins som man kan fdsta pd
ex.vis blus eller kavai.

Pris per st. 50:- kr.

Gravljus

Genom FEBE kan du kdpa gravljus i kartonger om 20 st il
ett pris av 100:- kr per kartong.

Broschyrer och FEBE-blad

Du kan genom FEBE erhdlla flera exemplar av vér bro-
schyr eller FEBE-bladet om det dr ndgon som du skulle

vilja Iémna det till. Kontakta ndgon i styrelsen eller ring pé
FEBE-telefonen 0736-237 551 eller maila.
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Jag hade varit hos min terapeut och dakte
darifran till Robin

Dar var jag och rensade lite och stod och ténkte, ja, ni vet
sdkert, med térarna rinnande ner éver kinderna. D& kom
en dam fram till mig, en f6r mig helt frammande mdén-
niska och sa: jag ser att du gréter, och kramade om mig,
“iag har f6ljt den har graven pé héll”, jag tror att hon
menade att hon haft koll, precis som jag, att helt plétsligt
dr dar en ny grav och man funderar lite kring den och ser
blommor, minnessaker och ill slut en sten, vilken bekréftar
vem det Gr och hur ung eller gammal.

Nu ska jag gé vidare till minneslunden, sa hon. Jag ro-
pade tack, efter henne. Jag stod kvar énnu en stund, och
dé hor jag bakom mig, “jag kommer tillbaka” och sen stod
damen dar bredvid mig och vi pratade om hennes make
som gick bort den 17 november forra dret. Hon berdttade
igen att hon foljt graven pd hdll och brukar alltid se ndgon
hos Robin, jag berattade att vi var ddr varje dag. Hon blev
alldeles férstummad, jaha varje dag, sa hon liksom
funderande.

For att forsoka “bjuda” lite p& mig sjdlv sd sa jag att sorg
och saknad efter en make ar forstés ocksa valdigt stor. Ja,
sa hon, men barn &r barn och det gér sdkert inte aft
jdmfora. Jag tackade henne f6r hennes medmanslighet
att just bara komma fram och ldgga en arm om mig nér
hon ség att jag var ledsen, hon sa: det dr val det minsta
man kan gora.
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Vi kom forstés in pd vanner, bekanta och anhériga. Och
ett konstaterande att en arm, en klapp eller att ndgon
bara tar i en dr s@ valdigt skont, det behdvs inte s& mycket
for att man ska mé “bdattre”. Hon tyckte det var ont om det
varan nu, hon hade tvd vuxna barn, som klarar sig sjdlva,
visst sa hon, vi kramas nér de kommer, men de har ju sitt,
s& det blir inte sé ofta.

Det finns ingen generell regel fér hur man ska bete sig nér
ndgon har sorg, men trolivtvis dr detta typiskt svenskt att
tdnka: jag vet inte hur jag ska gora. Istdllet for att vara sig
sjdlv, rdcka ut en hand, ge en klapp, det behdvs inga ord,
det dr ndrheten som rdknas eller medmadnsklighet.

Jag vet inte om jag skulle “végat” géra samma sak som
damen gjorde mot mig. Men nu har jag varit med om det
och om jag ska tanka p& hur det var och hur jag upp-
levde det, s& var det fantastiskt, s& férmodligen, ndsta
gding jag ser ndgon som star och funderar och ser fortviv-
lad ut, s& gor jag sdkert samma sak, for jag upplevde
detta som enbart positivt!

Det finns hopp om befolkningen!

Kramar
Mona

~
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BOKTIPS

SMA BARN

“Att mota sma barn i sorg”. Nils Andersson, Rddda Barnen.
“Angeln Gunnar dimper ner”. Lindgren & Ramel, Eriksson &
Lindgren.

“Robbans bok”. Robert Warrebdck, Proprius.

“Ett litet barn dor”. Ingela Bendt, Verbum.

UNGDOM

“Sorg finns”. Goran Gyllensvérd, Rddda Barnen.

“Kladsel i svart”. Helen Alexander

“Jag saknar dig”. Peter Pohl & Kinna Gieth

“Bara molnen flyttar stidrnorna”. Raben & Sjdgren

“Det &r slut mellan Rédluvan och vargen”. Katarina Mazetti,
Alfabeta

“Det dr slut mellan Gud och mig”. Katarina Mazetti

“Ndra déden ndra livet”. Kati Falk & Anni Lonnrot, W&W
“Stod fér barn i sorg”. Goéran Gyllensvard, Radda Barnen.

ALLMANT

“Sommarlandet”. Eyvind Skeie, EFS-férlaget

“Hdlsans mysterium”. Aaron Antonowski, Natur och Kultur
“Medan vi har tid”. Gosta Josefsson, Verbum

“Vagar genom sorg”. Centrum for kriskunskap, Box 4054,
Huddinge

“Den nodvdndiga smdrtan”. Marianne Davidsen-Nielsen
“Pappa! Svante dr déd!”. Olle Bergman, Mdlarbdrsen

“En kdlla av ljus”. Atle Burman, Argument

37



Bocker med anknyining till FEBE

Pappa! Svante ar dod!

En personlig skildring om
hur det dr att mista sitt barn.

Olle Bergman

Nar det ofattbara
hander...

Bussolyckan i
Mdabdédalen, Norge
1988.

Rapport - Omsorgsar-
betet i Kista

Yiva Edholm Johansson,
Thomas Wohlin &
Yvonne Nobert
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Hemsida

Antligen har FEBE:s hemsida bérjat ta form. Om du har
tillgang fill en PC-dator sé kan du hitta FEBE pd adressen
www.febe.net.

Vi kommer att komplettera sidan alltefter som det kommer
in nytt material i ex.vis form av boktips och annat som kan
vara av intresse for vara medlemmar.

Dessutom finns ddr bdde Gastbok och Forum och vi ser
gdrna att du anvdnder dessa sidor och skriver lite om
dina tankar och kanslor. Det kan kénnas bra att fa berdtta
for andra som befinner sig i liknande situation och det
kan kannas sként for andra att fé IGsa hur en drabbad
medmadnniska kanner sig. Att bekrafta och bli bekraftad!

Kanhénda har du ndgon fin dikt som du vill delge oss an-
dra eller har du ndgon frdga som kénns angeldgen att f&
diskutera. Anvand garna vért Forum till bade frdgor och
svar.

Om du vill skriva direkt till FEBE s& gér det bra under
adressen febe@febe.net, men naturligtvis kan du nd oss
med vanlig post under adress

FEBE, Box 1073, 164 25 Kista

eller via var jourtelefon 0736-237 551.

Vi vill fran FEBE rikta ett stort tack till Magnus Bergman

som varit oss till stor hjalp med arbetet kring var
hemsida.
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Hjalp oss att stotta
foraldrar
som mist barn!

Bli stodmediem i
FEBE!

Medlemsavgift for Stodmediem 100:- kr.

Postgiro 94 17 14-8
Box 1073. 164 25 Kista. Tel. 0736-237 5511
www.febe.net 40 febe@febe.net



