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"Min dotter Joanna tog sitt liv men hon tog
inte mitt. Jag lever i dag ett fantastiskt liv,
livet till trots. En vardag fylld med jobb,
utmaningar, karlek, gladje och sorg, precis
som ett liv ska vara. Min livsfilosofi ar enkel,
gor dina erfarenheter till anvandbarheter.”

"Jag ar fortfarande mamma”

Joanna blev 21 &r. Hon tog sitt liv. Hon tog det sjélv, kastade in
handduken, tog bort sig, lamnade in, stémplade ut. Man kan
saga det pd manga satt, men faktum kvarstar. Hon tog sitt liv.
Men hon tog inte mitt. Jag ar fortfarande mamma, trots att
mitt enda barn inte lever langre. Mina upplevelser och
erfarenheter som mamma bér jag med mig resten av mitt liv.
Jag kan f& blommor pa Mors dag, och jag koper faktiskt sjalv
en morsdagspresent, noga utvald. Allt jag upplevde med
Joanna finns i mig.

"Ung dod ar sa onodig”

Men nér jag gar ut genom porten pa morgonen och moter
vérlden ar jag Helene. En kvinna vilken som helst, en mamma i
mangden. Ung dod &r sé onddig. Det finns ingen mening med
den. Men kanske Joannas déd kan goéra skillnad fér ndgon som
lever. Kanske kan mina erfarenheter som anhérig bli anvand-
bara. Kanske kan ni ta med dem nér ni méter ménniskor som
ni ska hjalpa genom sorgen.

"Saker som hjalpt mig att komma tillbaka”

Det héar var nagot jag aldrig kunde ha tankt innan, varken
vad som skulle handa eller hur jag skulle reagera. Men néar
jag ténker tillbaka ser jag att det fanns specifika saker som
hjalpt mig att komma tillbaka till ett vardigt liv. Den forsta
stod Joannas lékare for.

Jag stér pé balkongen och har precis fatt Joannas déds-
bud. Solen skiner fran en fantastiskt bld himmel. Vi har ett
mote inbokat hos Joannas lakare klockan 13. Nu ar klockan
halv tolv och jag vet att vi inte kommer att ga dit. Jag ringer
till doktorn som inte svarar, och jag lamnar ett meddelande.
Det drojer bara ett par minuter, sa ringer han tilloaka och
sager att vi ska hitta en ny tid.

Jag blir stélld, och séger att vi kommer inte tilloaka for
Joanna ar déd. Han blir tyst. "Jaha”, sager han sedan. "Jag
har aldrig varit med om det hér férut. Men jag tycker du ska
komma till mig.” Jag invander att jag inte vet hur lang tid det
kan ta. "Det gor inget, jag har hela eftermiddagen ledig”,
sager han.

"Den forsta livlinan som jag greppade”

Klockan var nog halv sex nar jag kom dit. Jag tror att vad han
hoérde i telefonen var en chockad person, och han tog hand om
den kénslan. Det héar var den férsta livlinan som jag greppade:
att veta att det fanns ndgon som jag kunde ta mig till ett par
timmar senare. Det behover inte ta s l1ang tid men det
betyder otroligt mycket, nér man hanger upp tillvaron pa en
timme i taget.

BLOMMOR TILL MOR.
"Jag koper fortfarande en morsdagspresent till mig sjalv.”

Den andra livlinan var polismannen som kom till oss. Han
berattade om Joanna och forklarade att hon nu kérdes till
barhuset. Eftersom det var fredag fanns det ingen mojlighet
att fa se henne forran pé mandag. Och han skrev sitt namn
och telefonnummer pé en papperslapp.

Den lappen &r valdigt tummad pa. Den gav mig mojlighet
att se att det fanns en framtid, &tminstone tva dagar framat.
En kontakt, en vetskap om att ndgon som visste vad som hade
hant faktiskt kom och pratade med mig om det.

"Jag visste att det skulle ringa ndgon nasta
morgon ocksa”

Joanna hade kontakt med mellanvarden. Nar hon dog var det
den instans jag hade traffat senast. De gjorde nagot som jag
senare har insett var bland det viktigaste i den situation jag
befann mig i. De ringde varje dag, ett kort samtal, och stallde
tre fragor: Ar du uppe och gar? Har du &tit? Hur har du sovit?
De har samtalen varade bara tva, tre minuter, men de gjorde all
skillnad i min véarld. Jag visste att det fanns ndgon som visste
vad jag hade gatt igenom. Och jag visste att det skulle ringa
nagon nasta morgon ocksa och frdga om samma sak.

Det tar sa lite tid att ringa, men det betyder s& ofantligt
mycket att veta att det har samtalet kommer varje dag. Efter
en tid frdgade jag om det var OK att de ringde varannan dag,
och senare om det rackte med en géng i veckan. Till slut var
det tillrackligt att jag hade telefonnumret om jag sjalv skulle
vilja ringa till dem.

"Fick mig att bérja bearbeta det som hade
hant”

Jag fick ocksa tid hos en psykiater, som jag i borjan traffade
varannan dag. Hon gjorde nagot som dar och dé kandes valdigt
udda. Men nér jag tittar i backspegeln, med den erfarenhet jag
har i dag, kédnner jag att det var en av de saker som fick mig att
boérja bearbeta det som hade hant.



Hon tvingade upp mig ur stolen och stallde fragan: Hur gick
det till, hur dog hon? Jag bérjade beratta med ord, och néar jag
hade pratat klart bad hon mig att visa. Jag tittade pa henne
och tankte: Hur ska jag géra? Jag hittade inget jag kunde
anvanda. Men sé boérjade jag knyta ihop tva sladdar, gjorde en
6gla och visade hur den maste ha suttit runt huvudet.

Att be nagon gora det har krédver mycket av den som ska
utfoéra det, och egentligen ganska lite av den som fragar. Men
fér mig gav det en méjlighet att stélla mig lite vid sidan av och
se vad som hént, for att kunna ta det till mig.

"Det ar bara tva saker du behover tanka pa”

Nasta steg var det sjélvklara nar nagon doétt: begravningen.
Som tur var fanns det en liten begravningsbyra langst ner pa
min gata. Jag gick in, sdg mig forvirrat omkring och méttes av
en vanlig man med varma 6gon. Han strackte fram handen

till halsning. Jag sade mitt namn, men nasta mening blev lite
marklig: Jag har aldrig varit inne i en sddan har affar forut, sade
jag, jag har aldrig forut kdpt ndgon begravning.

“Du behéver inte képa ndgonting hér”, sade mannen, “men
vill du beréatta vad som hant?” Han lyssnade, utan att ta nagra
anteckningar, och s& sade han: “Oavsett vad du gér sedan,
sd &r det bara tva saker du behéver ténka pa just nu. Gor du
det, kommer allt att g& mycket smidigare sedan. Du behéver
bestdmma var hon ska begravas, och hur.”

"Enkla val gjorde det lattare”

Jag tittade snabbt pd honom och sade att det ar det enda
jag vet. Hon ska ligga dar mormor ligger begravd, och hon ska
ligga hel och renii sin kista. "Da har du kommit valdigt langt, da
behéver du inte oroa dig fér ndgonting”, sade begravnings-
entreprendren.

Han stallde enkla fragor till mig, och det ar nagot ni ocksa
kan anvénda. Det hjélpte mig att fatta beslut. Det blev lattare
nar jag sag ett enkelt val an nar det blev komplicerat. Och det
blev den héar begravningsbyran som foljde med pé min resa,
frén planering till slutférande.

"Jag besékte henne tre ganger pa barhuset”

Jag begravde inte Joanna forréan fem veckor efter hennes dod.
Jag kunde inte. Vad jag daremot gjorde var att besdka henne
tre ganger péa barhuset. Jag bokade tid. Jag hade ju polis-
mannens telefonnummer, och jag hade Ingela, min kontakt-
person pa begravningsbyran, vid min sida. Jag tog avsked fran
Joanna pé det enda satt jag kunde, genom att komma och
halsa pa henne.

Jag hade fragat om nagon mer ville félja med till Joanna,
och hela bilen blev full. Forsta gdngen jag kom dit kdndes det
fel: Hon var sé kall. Andra géngen var jag forberedd, da kandes
det lite lattare. Tredje gangen var hon kistlagd. Jag hade gett
Ingela hennes rosa mjukisbyxor, en tréja Joanna tyckte om och
en sjal om halsen. Jag hade med mig hennes 6rhéngen och
andra sma saker, och de andra som var med hade ocksd med
sig saker som vi fick lagga i kistan. Jag satte pa henne tjocka,
svarta strumpor, och till sist en mjuk filt som var rosa, fér det
var hennes farg.

E I

"ROSA VAR
JOANNAS
FARG."

"En kénsla av att jag fick ha henne en liten
stund till”

Begravningen var satt till klockan elva, en tid jag inte kunde
forlika mig med. Jag rusade ner till begravningsbyrén och sade
till Ingela att jag hinner inte, det ar for tidigt. Ingela lovade att
se vad hon kunde gora, och lyckades ordna en ny tid klockan
ett. Det var som en tung sten foll fran mitt brost: Jag fick tva
timmar till. En kansla av att jag fick ha henne en liten stund till.

“Men”, sade Ingela, “jag behdll tiden klockan elva ocksa, sé&
vi far gott om tid att géra i ordning”. Med enkla medel skaffade
hon lite extra tid for att I6sa nagot som egentligen inte ar sé
viktigt, men som betydde mycket fér mig. | min véarld var det
s, att sa lange Joanna var kvar ovan jord hade jag inte férlorat
henne for alltid.

"Man far géra som man vill”

Kistan stod pa katafalken nar vi kom in i kapellet. Vi hade gott
om tid att géra i ordning, och det var bra. Till exempel hade
det kommit manga kransar i form av hjartan. Vi placerade dem
runt kistan men det blev inte fint — kransarna 1ag ju ner. Da kom
jag pa, att &r det ndgot det finns gott om i ett kapell sé ar det
biblar. Jag anvande biblarna att stélla under kransarna, och da
blev det fin lutning pa dem.

Jag var noga med att det skulle bli som jag tankt det. Det &r
nagot jag tycker det ar viktigt att féormedla: Man far géra som
man vill. Det finns inget ratt eller fel. Allt &r oke;j.

"Psykiatern stallde den enklaste fragan”

Flera ar senare traffade jag en ung psykiater. Min familj hade
kontaktat henne. De var oroliga fér mig eftersom jag sov daligt
och grat mycket. Psykiatern frdgade mig vad som hant och
varfoér de var oroliga. Jag berattade, och sedan stéllde hon en
fraga: "Vad kan jag géra for dig?”

Det ar egentligen den enklaste frdga man kan ténka sig, men
dar och da gjorde den stor skillnad. Jag fick téanka efter, och
svara. Vad jag egentligen behévde var att dterhamta mig, och
det mojliggjorde hon.

INFORMATION

SPES ar en ideell organisation for stod till dem som férlorat en
narstdende i suicid. SPES.se

FORENINGEN MIND driver Sjalvmordslinjen, dar man kan f& stod via
telefon, chatt eller mejl. www.mind.se

SUICIDE ZERO ar en ideell organisation som arbetar fér att minska
antalet sjalvmord. www.suicidezero.se

SUICIDE RESCUE ér en ideell organisation som arbetar for att
férhindra sjalvmord. suiciderescue.se

Faktabladet bygger pa en férelasning med samma namn.

Forelasningen ingér i Psyk-E bas, ett kompetenhdjningsprogram
som ges som uppdragsutbildning vid Karolinska institutet.
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