Intro

Varfér dr du tyngd av sorg, min sjil,
och full av oro?

Sitt ditt hopp till Gud!

Jag skall ater f tacka honom,

min rdddare och min Gud.!

Forr eller senare moter den oss, den dir brutala delen av
livet som vi inte vill kdnnas vid. Det som vi kanske &r rid-
da f6r, vill undvika och helst inte tidnka pé: sjukdom och
déd. Somliga av oss drabbas av sjukdom och férluster re-
dan som barn och vet dirfér av erfarenhet att livet som
vi kinner det kan féridndras i ett enda slag for att aldrig
mer bli sig likt. Andra har forskonats frén de dir riktigt
stora livssorgerna. Och kanske bivar vi alla fér den dagen
da nagon som stér oss nira inte lingre kommer att fin-
nas dir. Manga gér runt med en stark ridsla fér att sjilva
drabbas av nagon allvarlig sjukdom eller katastrof. Vi har
alla en relation till det vi kallar for skiten i livet, ingen
kommer undan.

Hur goér man om man blir drabbad av det virsta?
Gar det att vara beredd?

Ar det bara att ta sig igenom pd ndgot sditt?

Och var finns Gud?

I det hir kapitlet delar vi med oss av ndgra av vara svéras-
te livserfarenheter. Samtidigt delar vi erfarenheten av att
kidnna en Gud som bir genom allt.
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Job

Job verkar vid en férsta anblick vara en stabil person med
en orubblig gudstro. Han har ocksd en tydlig lingtan att
leva ett liv som &verensstimmer med Guds vilja. Job har
allt som en man pa den hir tiden kan 6nska sig: god eko-
nomi, en stor familj och ett rejilt hus med tillhérande
marker och djur. Han var utan tvekan sin tids svar pd en
framgéngsrik person med rejilt kapital och hog status i
samhillet. Livet dr gott att leva for Job, allt flyter p3, lyck-
ligt ovetande om att allt snart kommer kastas omkull.

Under en kort tid intrdffar sedan en rad fruktansvirda
hindelser i Jobs liv. Hans rikedomar tas ifrdn honom nir
hans hus brinner ner och allt blir totalférstért. Som om
detta inte vore ett nog stort livstrauma s dér dessutom
hans barn. Barnen som inte bara ir viktiga fér att de ar
hans barn utan ocksé for att de 4r hans férsikran om att
nagon tar hand om honom nér han blir gammal och, inte
minst, fér hans namn och slikt vidare i framtiden.

Job stdr nu helt ensam och utblottad. Framtiden 4r utra-
derad. Allt som han hade levt f6r och &lskat finns inte ling-
re kvar. Upprord, fylld av sorg, vrede och &ngest vinder sig
Job till Gud. Allt kommer fram och han héller inte tillbaka:

Nej, fér mig finns ingen hjilp,

alla végar ir stingda.

Kvillen kommer,

och jag dr full av oro till gryningen.

(.

18



... mitt liv & meningslést,

jag vill inte leva mer.

Jag dcklas av livet.

Jag kan inte halla tillbaka min klagan,
jag vill ge ord &t min bitterhet.?

Jobs klagan dr varken vacker eller férskénande. Detta
ar en person som tvivlar pd Gud och Guds godhet. Han
har tappat livsglidjen, tron pé sig sjilv och vill inte leva
langre. For det finns ingen mening med nagot lingre. Han
haller inte tillbaka och later skiten komma ut. Nir livet
ar fruktansvirt, och allt han trott p4, allt han dlskat och
trott var sant rycks undan, da later han klagan och sorgen
téommas ut tillsammans med all sin smérta och sitt mér-
ker. Inte friserat och tillrittalagt eller vackert formulerat.

Oavsett hur sant och gott vi lever kan vi drabbas av job-
biga saker. Ingen kan skydda sig eller géra en deal med
Gud for att g8 oskadd genom livet. Fattig som rik, kristen,
tvivlande eller ateist, ndgon gdng kommer varje ménniska
ga genom morker. Jobs bok beskriver detta for oss pé ett
krasst och rittframt sitt. Job har en stark tro men han gar
inte fri frn lidande, sjukdom eller dd. Detta kan vi veta:
oavsett om vi drabbas av lite eller mycket skit under var
livsresa beror det 6verhuvudtaget inte pa hur mycket eller
lite vi tror. Lidandet, smirtan och déden finns i virlden.
Alla drabbas.

Men i slutet av Jobs bok, nér han &st ur sig all sin vrede
och sorg, da sker en intressant foérindring. Job verkar ge-
nom sin kamp och smirta ha upptickt att han inte 4r en-
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sam. Nir den virsta smirtan och sorgen klingat av mirker
Job att Gud ir kvar. Job bérjar kinna hopp och férnyad
tillit till Gud. Det kanske kan bli bra igen?

Jobs bok berittar om en person som inte flyr fran li-
dandet. Job vagar std kvar i smértan. Han séger som det ér.
Vad hinder i dig nar du drabbas av smirta? Vagar du st
kvar? Vad kdnner du? Vad tinker du? Sitt ord pa det du
kanner. Sag det till ndgon du litar pa. Skriv ner det. Be ut
det. Gud vet redan vad du tinker och vad du kidnner. Det
ir ingen liten porslins-Jesus vi tror p4, han gar inte sénder
om vi siger hur vi kdnner.

Gud som trygg hamn

Beroende pa vad vi varit med om under vdra uppvixtar
och hur vi 4r som personer har vi olika férutsattningar for
att hantera och méta trauman och kriser i livet. Den som
redan tidigt i livet drabbats av stora kriser och trauman
har ofta en 6kad kinslighet eller skérhet. Den grundlig-
gande tryggheten finns inte dir pad samma sitt som for
den som haft en trygg och lugn forsta tid i livet.

Den som tidigt varit med om stora trauman och férlus-
ter vet att allt kan vindas upp och ner, kastas omkull f6r
att aldrig bli sig likt. Sddana erfarenheter kan skapa stérre
osikerhet kring det som kinns ovisst och kan leda till att
man soker extra mycket trygghet och foérsikran om att
inget ont ska f3 hinda.

Som barn bygger vi upp en grundliggande trygghet. D&
skapas vetskapen att vi ir omslutna och att vi finns i en
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virld som vill oss vil. I psykologins virld finns det ett be-
grepp for detta: Anknytning. Nér ett barn uttrycker sina
behov behéver de métas av en anknytningsperson, ndgon
som ser en och som visar omsorg. Barnet knyter an till den
eller de personer som tar hand om det och fyller dess be-
hov, bdde fysiska och mentala. Det gor att barnet vigar
utforska och ta kliv allt langre bort och ut i vérlden, fér
hon vet att det finns en trygg plats hemma som hon alltid
kan atervinda till. Anknytningspersonerna dr de barnet
instinktivt vinder sig till nar hon blir raddd, 4r hotad eller
orolig. For barnet vet att det dr tryggt dir. Dir finns en
famn som omsluter och skyddar henne. Den som vixer
upp med kirleksfulla och trygga vuxna kommer med be-
tydligt storre sannolikhet sjilv bli en trygg person som li-
tar pa att vad hon 4n méter s8 kommer det dnd3 att bli bra.

Barn som inte haft en trygg barndom, pa grund av till
exempel psykisk ohilsa, missbruk, sjukdom eller forild-
rar som inte sig en och motte ens behov pé ett tillfreds-
stillande sitt, kan forstds inda fa ett bra liv. De forsta dren
i en persons liv férutbestimmer inte livskvalitén. Det ir
aldrig forsent att sdka det stéd, den kirlek och den om-
sorg man behover. Den som saknar grundliggande trygg-
het och anknytning frdn de forsta dren i livet kan hitta
trygghet, nirhet och omsorg frén andra minniskor i ens
narhet. Det dr mojligt att knyta an och hitta vilan hos en
person som inte dr ens forilder. Alla minniskor behoéver
trygga platser och en kirleksfull blick som ser en f6r den
man ar. Nagon som siger: hir dr du vilkommen, hir ar du
trygg, jag ska ta hand om dig.

Den som har blivit sviken och évergiven ging pé ging
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kan ha tappat tilliten till bdde Gud och minniskor. Och
det dr inte alls konstigt. Vi har en gudsbild som priglas av
de minniskor som funnits i vira liv, pa gott och ont. Men
manga som upplevt en otrygg barndom och kinslan av att
bli évergiven berittar ocksd om hur Gud kan bli den dir
trygga platsen och personen som man kan g3 till f6r att
hitta en kirlek som aldrig sviker. Gud kan bli ens trygg-
het. For Gud har en blick som stindigt ser och en famn
som alltid 4r 6ppen. Det finns alltid en plats diar man ir
mottagen och dlskad, precis som man ir. Att landa dir, i
Guds trygga famn, kan vara svdrt och kréngligt om man
har blivit sviken av minniskor som man dlskar. Men om
man lyckas landa, s kan det verkligen skapa en stor trygg-
het och ro som hjilper en att méta svarigheter och kriser i
livet med storre tro pé att det kommer 16sa sig.

Att ma daligt

Nir orostankarna maler eller nir sorgen ligger som en
tung filt runt ens axlar, dd kan man kinna sig fruktans-
virt ensam och 6vergiven. Det kidnns som att man sitter
helt sjélv i ett rum fyllt av mérker och tomhet, med hjir-
nan ir fylld av fragor och tvivel.

Ingen kdnner som jag ...

Hur liinge ska det vara sdhdir?
Finns det ingen som forstdr mig?
Var dr Gud egentligen?

Finns Gud ens ...
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Nir vi laser Bibelns texter om minniskor som mér daligt,
har &ngest eller drabbas av sorg, verkar inte sd mycket ha
forandrats. Vi 4r ganska lika varandra vi manniskor. Aven
om Bibelns virld pd ménga sitt ir vildigt olik var. For vi
kommer frén olika kulturer och olika d&rhundraden. Men
det finns négot dar. En nerv, en erfarenhet och en dkthet
som kan f3 landa i hjirtat och kanske ge trost i en situa-
tion av mérker och &ngest.

Bibeln &r fylld av ménniskor som klagar, grater och
forbannar Gud. Man kan ha hért att en kristen ska vara
glad och sjunga lovsdnger om allt det goda Gud har gjort
dagarna i inda, men om man ldser Psaltarens texter eller
Jobs bok inser man ganska snart att en verklig och hallbar
gudsrelation rymmer alla kinslor.

Gud, lyssna till min bén, dolj dig inte nir jag ber,
hor mig och ge mig svar.

Jag vindas i min oro, jag fir ingen ro for fiendens
rop, for de ondas skrin. De 6ser sin ondska 6ver
mig, de ansitter mig i sin vrede. Mitt hjirta grips
av dngest, dédsskrick faller 6ver mig.?

Helt vanlig oro eller sjuk avangest

Den som oroar sig kan ibland f& hora: "Men du, det hjal-
per ju inte att oroa sig, du vet att go procent av det du oro-
ar dig fér det hander faktiskt aldrig.” Om man ir en orolig
sjil, d& dr detta ett helt virdeldst rdd. Sikert menar perso-
nen vil men en orolig person vet att de dér 10 procent som
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aldrig hiander, det kommer med 100 procent sannolikhet
att drabba en sjilv.

En orolig person behéver inte radd, den behéver trygg-
het. Den som ir orolig eller lider av angest har redan bér-
jat skissa pa flyktvigarna, kollat nédutgédngarna och haller
garden uppe for att skydda sig. Om personen hade kunnat
sluta oroa sig da hade den gjort det, for linge sedan. Oro
och ridsla ar i grund och botten inget daligt, tvirtom har
dessa kinslor fatt minniskan att dverleva sabeltandade
tigrar, pest och virldskrig. Radslan gor att var kropp gar
in i beredskapslige. Kroppen kopplar pa det sympatiska
nervsystemet och pumpar ut adrenalin. Det hir gor att
man kan springa ifran faran eller skydda sig mot det som
hotar. Det finns helt otroliga historier om forildrar som
blivit s& starka att de kan lyfta bilar och stora stockar nir
deras barn ir i livsfara. For att skydda vart eget och andras
liv slér kroppen pé alarmknappen och da kan minniskan
for en kort stund plotsligt £ helt otroliga krafter. Proble-
met 4r att var hjarna och var kropp inte kan skilja pd om
det ar en verklig fara vi méter eller om det dr en fara som
bara finns i tanken eller fantasin. Och det hir staller till
det ritt mycket f6r oss. Nar riadslan tar 6ver kroppen kid-
nappas hjirnan och man slutar att tinka logiskt och léng-
siktigt. Det ska 16sas hir och nu. Vi kan oroa oss for ar-
betsloshet, valdtiktsmin, ekonomisk kris, sjukdom, déd,
krig och katastrof. Hjirnan kan hitta pé vad som helst och
skapa virsta monstren.

De allra flesta oroar sig, det tillhér livet. Vi kan inte
kontrollera allt och vet faktiskt inte vad som hénder
imorgon. S3 det 4r helt normalt att oroa sig och vara ner-

24



v6s infér utmaningar man stills infor. Till exempel infér
ett prov eller ett féredrag, nir ndgon i ens nérhet vintar
pa besked frén likaren efter en unders6kning, eller om
man gar hem ensam genom skogen om kvillen. Detta ir
inget konstigt. Men om man fastnar i de hir morka bil-
derna, fantasierna och riddslan kan man bérja mé daligt.
Det kan upplevas som en vildigt stark kinsla att det snart
kommer att hinda nagot fruktansvirt. Eller som en stén-
dig oro i kroppen och oférméga att koppla av. Oron kan
sitta sig i kroppen i form av:

¢ stelhet och/eller smirta i nacke och axlar
¢ huvudvirk som kommer och gar
¢ andningssvérigheter

e yrsel

¢ illam&ende

e svaghet i benen

e skakiga hinder

e svettningar

¢ ont i magen

¢ en klump i halsen

e tryck 6ver brostet.

Detta ar en starkare form av oro som vi kdnner under
namnet dngest.

Att 3 dngest vid sirskilt svara tider eller utsatta situ-
ationer 4r helt normalt. Om &ngesten gor att man borjar
undvika saker eller om den begrinsar ens liv, da kan det
vara bra att f8 hjilp att hantera den. Eller om den dér star-
ka ridslan liksom inte slipper taget, da kan det vara bra
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att prata med ndgon. Ju mer man undviker det som man
ar radd for, desto mer vixer dngesten. Och desto mer be-
grinsad och ensam riskerar man att bli. Undvikandet kan

leda till:

e Att man viljer bort fester eller andra sociala sam-
manhang (ofta i sista minuten).

¢ Att man sjukanmaler sig nir man ska hélla féredrag
eller halla i en presentation.

¢ Att man kontaktar likaren for att 3 ett lugnande be-
sked vid minsta sjukdomssymtom.

Samtliga exempel kan ge en kort och skén dngestlindring,
vilket kickar igdng kroppens beléningssystem. Dirfor
kianns detta beslut som det bésta och ritta alternativet
just for stunden. Over tid kommer ett sidant sitt att han-
tera dngesten leda till att det 4r &ngesten som styr vilka
beslut man fattar. Och dngesten kommer med stérsta san-
nolikhet inte att bli mindre utan snarare starkare och mer
skrimmande.

Om det &r ridslan som styr livet har dngesten blivit
alltfér dominerande. Den som hamnat i en sddan livssi-
tuation, eller bara kinner sig styrd och begrinsad av sin
angest i mindre skala, kan hitta vigar vidare dir dngesten
inte lingre far sista ordet i ens liv.

Den som kinner att dngesten har tagit éver omraden
av ens liv kan soka hjilp och samtalsstéd hos till exem-
pel en prist, pastor, diakon eller pd vardcentralen. Nir
man berittar for en person man har fértroende for kan
det faktiskt kannas lite l4ttare redan dér och da. Det kan
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visa sig att det stora dngestmonstret i huvudet inte 4r s
farligt och skrimmande som man trott. En person som
ar van att lyssna kan hjilpa dig att se klarsynt, med ett
utifrdnperspektiv, och kanske kinns det inte lingre lika
skrimmande och svart efter ndgra samtal.

Om situationen fortfarande ir tung och svér att hante-
ra kan du be personen att hjilpa dig vidare till professio-
nell vérd, eller sd kan du sjilv sdka hjilp hos en terapeut
eller psykolog. De &r vana att arbeta med olika typer av
angestproblematik och har goda verktyg fér att hjilpa
den som lider av &ngest.

9

Jennie: "Det maste vara
nagot fel pa mig”

Jag ligger i min sédng och studerar de blekrosa vag-
garna. Kramar min nalle hart och borrar ner ndsan
idenluggslitna palsen. Kan inte grata. Graten har
fastnat som en tjock och dcklig klump i halsen. Det
kénns som att brostkorgen ska sprangas. Andeta-
gen fastnarihalsen. Jag vill krdkas och grata. Men
kan inte. Och jag tanker att "Det maste vara nagot
fel paA mig. Nagon allvarlig, sékert livshotande sjuk-
dom. Kanske kommer jag ocksa d6. Gode Gud, 14t
mig inte d6. Latingen mer d6.”
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Trycket 6ver brostet. Tankarna som rusar fram
som en skenande elefanthjord. Envisa och mérka
tankar som en ilsken jordgetingsvarm. Oférmagan
att tinka klart och sant. Klumpen i halsen. Oron
som kryper i kroppen. Benen som blir svaga. Illa-
maendet. Yrseln. Tunnelseendet. Allt det dar ar jag
idag alltfor valbekant med. Jag vet vad det ar. Det &r
angest.

Men d&, nérjag var tio ar gammal och lag ensam
i min sdng och inte vigade prata med nagon, da
var jag livradd. Jag trodde pa riktigt att jag skulle
d6. Min mamma tog mig till lakaren. Jag satt ned-
sjunken pa en stol med huvudet sdnkt och lakaren
fragade mig:

—Jennie, &r det nagot sarskilt som har hant?

— N&a, jag tror inte det.

- Iskolan, hemma, med kompisar, vad som helst.
Nagot som skapat oro och ledsenhet hos dig?

—-Jagvetinte...

Jag tittar upp pa mamma. Hon tittar ut genom
fonstret. Blicken fast langt i fjarran.

— Mm kanske, min pappa. Han ehh, han dog i
somras.

D& 6ppnas spannet som hallit fast det dar skarpet
som suttit spant runt min bréstkorg. Jag kan andas.
Tar ett djupt andetag och sa kommer tararna. Jag
grater. Forst snyftar jag men sen bara forsar sorgen
ut och jag kan néstan inte andas pa grund av tarflo-
den som skoljer 6ver mig.



Det hér dr min forsta erfarenhet av angest. Jag hade
forlorat min pappa. Jag som var hans prinsessa, hans
ogonsten. Han som hade hallit mig hart och burit mig
pa starka armar. Han, Bosse, med de snélla bruna
O0gonen, han ville inte leva langre. Den dar galet
varma VM-sommaren 1994 stdngde han in sig i sin
lagenhet. Sa sjuk i sin alkoholism och depression att
han inte sdg ndgon annan utvag an att avsluta sitt liv.
Det ar sa fruktansvart sorgligt och ledsamt att det blev
sd. Tank vad han kunde ha fatt uppleva. Han kunde
ha fatt livsgladjen och skrattet tillbaka. Min pappa
blev 46 ar gammal. Min lillebror och jag var da atta
respektive tio ar gamla. Och min mamma som blev
ensam med oss var sa uppfylld av sin egen ilska och
sorg 6ver det som hennes man hade gjort och utsatt
henne for att hon inte kunde hantera sina barns sorg.

I ett litet samhdélle pa en 6 i Bohusldn ar 1994 fanns
ingen st6ttning, vare sig fran skola, kommun eller
sjukvard. Mitt basta stdd var min jaAmnariga basta
kompis, Anna. Till henne kunde jag sdga allt. Men
annars bar jag allting inom mig. Saknaden. Ilskan.
Fragorna. Alla varfér, om och men. Skulden. Sor-
gen. Till slut skapades en stor, svart sorgesten i mitt
brost. Nér sorgen fros fast skapades dngesten. Den
dar fladdriga och morka kdnslan man inte riktigt
kan fa tag pd men som bara tar 6ver hela ens varelse
och féormorkar livet. Den dar &ngesten har varit min
oinbjudna foljeslagare sedan jag var tio ar gammal.
Jag lever fortfarande med den fastdn snart 30 ar har
passerat.
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Angesten kan fortfarande géra mig radd, men inte
skrackslagen. Jag kan hantera den. Jag lever med
den. Forsoker att inte gora en sa stor grej avden
nar den dyker upp. Acceptera den. Lat den komma
och ga. Tills den klingat av. Angest har varit en del
av mitt liv sd lange jag kan minnas. Det ar inte min
identitet men det praglar mig och min vardag. Da jag
lever i perioder med mycket angest kdnner jag mig
oftast valdigt ensam. Som att ingen pa hela jorden
forstar hur daligt jag mar. Jag har kdnt mig 6vergi-
ven och isolerad. Jag har gatt ner pa kna. Skrikit.
Varit forbannad pa Gud. Men jag har aldrig tappat
bort min tro. I perioder har jag tillatit mig att bara
vilaiandra manniskors tro. Jag har latit mina egna
béner och min bibelldsning fa vila. Fér dér och da, i
morkret, blir det mest &nda bara rorigt. Men jag vet
dnda, att pa nagot sitt ar jag omsluten och buren.

Du har matt upp min oro. Samla mina tararidin
lagel, de ar ju uppskrivnaidin bok. Mina fiender
skall vika nar jag ropar till dig. Det vet jag: Gud

ar med mig.*
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Depression — nir dagarna ar nattsvarta

Att bli ledsen, vara orolig eller drabbas av sorg dr en del av
att vara minniska. I perioder kommer livet vara ganska
bekymmersfritt och tuffa pd i ndgon slags vardagslunk.
Andra perioder kommer vara fyllda av oro och bekym-
mer, kanske sémnlésa nitter, men du tar dig inda igenom
dem. Sedan finns det tider i livet da det 4r nattsvart pa
riktigt. D4 handlar det bara om att ta sig genom dagen, ja
ibland till och med nista timme.

"Blott en dag ett 6gonblick i sénder” skriver Lina San-
dell. Hon var en kvinna som fick mer 4n nog av livets
smairta. Lina Sandell levde med sjukdom nistan hela sitt
liv, forlorade bagge sina férildrar tidigt i livet och férlo-
rade sitt enda barn vid forlossningen. P& ett helt unikt
siatt beskriver hon genom sina texter livets smirta, oro
och &ngest. Texterna bottnar i Linas egna erfarenheter.
Det finns nigot djupt minskligt och dkta i hennes ord
som minniskor genom tiderna har hittat trdst och tro i.
Hennes psalmer och sangtexter dr pa riktigt. Lina Sandell
visste att nir en manniska ir riktigt under isen s handlar
det bara om att 6verleva. Att ta en dag i sinder. Ibland
kanske bara en timme i taget. Eller till och med bara an-
das igenom och be om att orka ett endaste 6gonblick.

Det mérka och smirtsamma dr en del av livet. De flesta
av oss klarar faktiskt att hantera &ven de mest smirtsam-
ma férlusterna. Pa ndgot sitt kan vi navigera oss vidare
och ta oss ut pa andra sidan. Plotsligt 4r det lattare att
andas igen och mérkret skingras. Livet kidnns hoppfullt
och fint igen.
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En del av oss har littare att fastna i det tunga och sva-
ra. Vi blir kvar i oron och fastnar i negativa tanke-loopar.
Ibland vaknar vi med en tung kinsla i bréstet, kampar
oss genom dagen och har svart att somna fér att tankarna
bara mal pa. En stark oroskinsla som tar 6ver hela krop-
pen tringer sig pa. Ingenting kinns kul, inte ens det vi
brukar tycka om att géra. Matlusten férsvinner. Vi kin-
ner en enorm trétthet som aldrig gar 6ver.

Depression ir en av de vanligaste sjukdomarna i Sve-
rige. Var femte person far diagnosen depression nigon
gang under livet och det #r vanligare bland kvinnor 4n
min. Om man r nedstimd, gar runt med en kinsla av
hopploshet och har kint sig trottare dn vanligt under mer
in tva veckor, da dr rddet fran sjukvarden att soka sig till
sin vardcentral for att f& hjialp. De behandlingsmetoder
som ir vanligast idag och som har bevisats ha bist effekt
vid diagnosen mild till mattlig depression ir:

e rad och stéd for att hitta goda rutiner i vardagen
e antidepressiv medicin

 samtalsstod

o fysisk aktivitet.

Om man inte far behandling vid depression riskerar man
att ga djupare ned i sin sjukdom. Det blir en nedatgdende
spiral av negativa tankar och beteenden. En deprimerad
person kidnner sig trétt och vill inte géra ndgonting. Man
haller sig hemma, triffar inte sina vinner och tappar bort
sina vardagliga rutiner. D& kinner den deprimerade sig
ofta mer sjuk, ensam och ledsen. Steget till aktivitet och
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vardagsliv blir dirmed dnnu svarare. Om den drabbade is-
téllet kan hélla fast vid sin vardag och sina rutiner kinns
det oftast lite béttre. Personen kanske blir vildigt trott ef-
ter att ha triffat sina vinner en stund, men har d3 4tmins-
tone fatt lite positiv input och nigot annat att tinka pa.
Det kan i sin tur leda till att man tar tag i andra saker, som
att handla mat eller lamna in en skoluppgift. En positiv
aktivitet kan liksom "dra igdng” fler positiva hindelser.
Man fér plus pa det positiva kontot, och férhoppningsvis
ger detta energi till nista dag eller nista uppgift som lig-
ger framfor.

Man behover vara extra varsam med sig sjdlv under en
depression och stilla lagom hoga krav och férvintningar.
Depression kan beskrivas som en "sjilvfortroendesjuk-
dom” dd man ofta tappar tron pa att man klarar av att géra
saker som man annars, vid normalt maende, fixar hur litt
som helst. Det giller att hitta en lagom niva av aktiviteter
och uppgifter under dagen f6r att kinna att man faktiskt
klarar saker.

Den typ av depression som gir att hantera sjilv, med
hjalp av stéd och eventuell medicin, kan beskrivas som
en mild eller mattlig depression. D4 ir livet tungt och de
negativa tankarna mal p3, men den deprimerade kinner
anda att det gar att ta sig igenom dagarna.

Sedan har vi den svara, nattsvarta depressionen dir en
person inte ser nigot ljus 6verhuvudtaget. Man kanske
bara grater. Eller blir helt apatisk och likgiltig. Gar runt
med stindig &ngest. Man boérjar fundera pd om det hir
livet verkligen &r virt att leva.

Om du gar runt med morka tankar, som "livet kidnns
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meningslost” eller “jag vet inte lingre om jag orkar leva”,
da behéver du beritta det f6r ndgon!

I stunden kan livet kénnas totalt meningslost for den
deprimerade. Det blir den personens sanning. Men det r
inte sant. Det kommer inte alltid vara nattsvart. En de-
pression gér alltid 6ver. Angesten tar slut. Mérkret kom-
mer att skingras.

Om du kinner sdhir och upplever att det inte finns n3-
gon att prata med, sd finns det ménga du kan kontakta
som vill lyssna pa dig och hjilpa dig. Det finns hjilp! Du
ir inte ensam!

Om du lever nira négon eller kinner nigon som har
en tung, depressiv period just nu och pratar om att allt 4r
hopplést och kanske inte orkar leva lingre sa dr det vik-
tigt att vaga stilla fragor kring detta. Fraga till exempel:
"Har du tankar p4 att ta ditt liv?”, "Hur tinker du om liv
och déd just nu?”

Det ir jittejobbigt att prata om men genom att fraga
och finnas dir kan du faktiskt férhindra att en person tar
sitt liv. Lyssna och forsok att stilla 6ppna fragor som ger
personen mojlighet att beritta. Var ocksa tydlig med att
du kommer att agera om det skulle bli aktuellt att verk-
stilla dessa planer. Lova aldrig att halla den hir personens
tankar eller planer hemliga! Om det blir allvar maste du
kunna be om hjilp.

En person som mar sdhir daligt dr oftast helt uppslu-
kad av sina egna tankar och &r inne i sin egen virld. Dir-
for dr det viktigt att ndgon vagar stéra och visa omsorg,
inte "tillta” personen att vara kvar dir ensam i morkret.

Om personen uttrycker konkreta planer pa att ta sitt
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liv 4r det viktigt att & hjilp av en professionell person
som har verktyg for att stétta och hjilpa. Och du kan be-
héva hjilpa till att ta det steget, till exempel genom att
hitta en bra kontakt, hjilpa till att ringa eller folja med
vid det forsta motet.

Om det dr en akut situation: ring 112 eller ta kontakt
med akutpsykiatrimottagningen.

Om du behéver prata med ndgon:

* Ring 2. Be att f8 bli kopplad till jourhavande prist
(jour alla dagar kl. 21-06).

¢ Mind- sjalvmordslinjen, tfn go1 o1. Du kan dven
chatta pd mind.se.

¢ Jourhavande medminniska, tfn 08-702 16 8o.

¢ SPES - Suicidprevention och Efterlevandes Stéd,
tfn 020-18 18 0o (alla dagar kl. 19—22).

Medicin

Bade vid angest och depression kan man behéva medi-
cin for att bli frisk. Depression och allvarlig 4ngest riknas
som sjukdomar. Precis som vid andra sjukdomar behéver
man medicin fér att kunna fungera och ma bra. Medicin
hjalper en att komma upp och ut ur mérkret, men det ir
ingen quick-fix. Det finns inga piller som gér en minn-
iska lycklig. Men medicin kan hjilpa till om man hamnat
i svara dngesttillstdnd eller i en depression som inte gar
att ta sig ur genom "enbart” terapi och goda levnadsvanor.

Medicin hjilper manga minniskor att kunna fungera
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och komma tillbaka till sitt vardagsliv igen. Men det basta

vid dngest och depression ir att kombinera flera bra saker

som medicin, samtalsstéd och fysisk aktivitet. Att hitta

bra rutiner och positiva aktiviteter i vardagen 4r ocksd en

nyckel for att ma bra pa sikt.
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Jennie:
| depressionens morker

Allti kroppen kanns konstigt. Seg i huvudet, kan
inte tdnka klart. Sa fruktansvért trott. Jag kdnner
mig radd. Radd for allt, fast jag vet inte varfor. Hela
huvudet ar som ett getingbo fullt av moérka och
jobbiga tankar: "Skolan, nej det kommer aldrig ga.
Det dar provet i matte kommer férstora allt. Jag
maste nog ga om gymnasiet. Ndgra vanner kommer
jagjuinte ha kvarisadana fall. Vem vill vara van
med nadgon som bara ar trétt, trakig och radd? Och
pojkvan. Ha, vilket skdmt. Sa ful, finnig och ointres-
sant som jag ar. Inte en chans. Och kyrkan kan jag
véal inte ga till ndr jag mar sahar. Vad ska de tro? Vem
arjag egentligen? Jag kommer fa vara kvar hemma,
ensam, inget jobb, inga vénner, ingen pojkvéan. Och
den dar pricken pa armen, har inte den vuxit lite?
Kanske har jag cancer? Ska jag d6 nu? Och mamma
kommer aldrig sluta dricka. Jag maste gora nagot for



att fixa det har. Men. Jag. Orkar. Bara. Inte. Jag vill
inte”

Jag fick diagnosen depression for forsta gangen
nagra veckor innan min artonarsdag. Nu nér jag
ténker tillbaka pa den varen s ar det mesta ganska
blurrigt. Det var mest en tung kénsla. Sa mycket
tarar. Jag grat for mig sjalv hemma pa toaletten for
att inte tynga min mamma som madde daligt och var
sjukskriven pa grund av depression. Men pa nagot
satt kdnde jag ett behov att beratta for ndgon hur jag
madde eller sa var det mina kompisar som hjélpte
mig att soka hjalp, jag minns faktiskt inte riktigt.
Déaremot minns jag hur jag en dag gar till skolsko-
terskan och beréttar hur jag mar. Jag ville egentligen
klara mig sjalv och vara stark men samtidigt var det
sa skont att bara fa sédga hur det var. Inte forséka
vara stark, halla ihop och kdmpa pa langre. Skolsko-
terskan lyssnade och sag lite bekymmersamt men
kéarleksfullt pa mig dar bakom sitt skrivbord. Hon
tyckte absolut att jag skulle soka lakarhjélp. Innerst
inne visste jag nog att jag behdvde hjalp och fick nu
erkdnna att jag inte langre kunde fixa det sjalv.
Nagon vecka senare sitter jag pa en obekvam stol
iett vintrum och férsoker fokusera pa nagons slags
konst med havsmotiv, en fagel 6ver stormigt hav.
Det kdndes som att jag skulle krakas och svimma pa
samma gang. Efter en evighetslang vintan hér jag
mitt namn ropas upp och gar pa ostadiga beninila-
karens lilla rum. Lakaren lyssnade talmodigt pa alla
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mina orostankar och angestmonster. En noggrann
medicinsk undersdkning tyckte han ocksa var bra
att gora med diverse prover som skulle ldmnas.

Efter nagon veckas orolig vantan fick jag besked
om att jag hade ganska allvarlig B-12-brist. Detta
troligtvis pa grund av att jag var vegetarian och
knappt at ndgot protein éverhuvudtaget. Sa jag
fick injektioner med B-12. Jag fick &ven tid hos en
fysioterapeut som hjéalpte mig med mina spén-
ningar i axlarna och ryggen genom massage och
akupunktur. Och sa fick jag min f6rsta behandling
med antidepressiva. Min féorhoppning och tro var att
SSRI-behandlingen skulle géra mig frisk” snabbt
och effektivt. Men riktigt sa fungerar det ju inte. Det
tar minst fyra till sex veckor innan man méarker om
medicinen har en positiv effekt pa maendet.

De forsta veckorna nar jag borjade dta antidepres-
siva madde jag sa daligt att jag ville krypa ur skin-
net. Forsokte leva pa som vanligt fastdn jag hade
en angest som at upp mig inifran. Ville vara duktig
och inte belasta min mamma. Det var tungt lange
och skolarbetet kdndes som att dra runt pa en tung
sldpvagn. Men allt lamnades in i tid och betygen blev
satta. Sen kom dntligen sommarlovet, och med hjalp
avvarmen och solen vande livet igen.

Pa flera satt fick jag bra hjalp vid min férsta
depression. Férutom fysioterapeuten motte jag
en lakare som tog mig pa allvar. Men jag fick inget
samtalsstdd. Ingen kurator, ingen terapeut, ingen
psykolog. Samma misstag da som nar min pappa
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dog nar jag var tio. Jag blevensam med mina tan-
kar, min oro och min radsla. Tank om jag redan da
hade fatt ndgon att prata med. Nagon som kunde
ha berattat for mig hur depression fungerar. Nagon
som kunde ha gett mig rad och vagledning for hur
jag kan gora for att inte hamna dér igen. Da kanske
jag inte hade fortsatt att ramla ner i det morka halet
som kallas depression. Jag vet inte. Men idag vet jag
att det samtalsstod som jag fatt har varit den basta
hjalpen. Medicinen hjalper mig upp. Den far mig att
orka upp och hjélper mig att kunna tdnka klart igen.
Men medicinen l6ser inte bekymren, de negativa
tankemonstren och beteenden som jag har. Dar &r
samtalsstddet helt ovarderligt.

Idag har jag diagnosen Recidiverande depression.
Det &r ett finare satt att siga aterkommande depres-
sion. Detta innebar att jag lever med 6kad sarbarhet
for att drabbas av en ny depression. Darfor har jag
tagit beslutet att alltid 4ta en 1a4g dos SSRI-medicin.
Jag har haft depressiva perioder dven da jag ater
medicin. Men de perioderna blir inte lika djupa och
jag har lart mig att leva med mitt maende och min
hjarna. Jag vet att jag behover ta hand om mig och
vara noga med mina rutiner. Darfor forsoker jag:

- Sova tillrackligt mycket varje natt, helst 7-8
timmar.

+ Haregelbunden fysisk aktivitet i min vardag,
helst pulsh6jande traning som till exempel
16pning.
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- Attvaravaksam pa kroppens signaler for stress,
till exempel att jag borjar fa svart att varva ner
och komma till ro.

+ Garegelbundetindgon form av samtal som
terapi, andlig viagledning eller sjalavard.

+ Varavaldigt mattlig och restriktiv med alkohol.
Till exempel att aldrig dricka nér jag mar daligt.
Alkohol ger en snabb dngestddmpande effekt,
darfor kan det vara latt att ta till detta som en typ
av medicinering. Men langsiktigt blir angesten
starkare om man dricker utifran ett dangestdam-
pande syfte.

- Bokain sddantjag blir glad avikalendern. Det
later banalt men jag méarker att jag mar battre av
att haroliga saker att se fram emot.

+ Haregelbundna stunder av meditation och bon.
Att andas, lyssna in kroppen och ta in goda ord
genom en andaktsbok, en psalm eller en sang
hjalper hjarnan att halla kursen nar det blir
rorigt och *morkt” i tankarna.

+ Garegelbundet i méssan. Dar kan jag 1ata mig
bli mottagen och buren utan motprestation.
Nattvarden beskrivs som ett nddemedel, vilket
arvaldigt viktigt for mig. Det ar ett fysiskt och
verkligt satt att fa vila och ta emot allt det goda
som Gud vill ge. Utan motprestation. Fér mig ar
det trostande och helande.

De hér grejerna kan 1ata helt banala och enkla, ja
rentav sjalvklara. Men for mig som lever med en



Okad sarbarhet for depression ar det viktigt med
rutiner och goda vanor. Vissa perioder ar det svart
att styra 6ver sina rutiner, som till exempel nar jag
har fatt barn eller nar det har varit stressiga perioder
ilivet. De perioder jag mar samre blir jag inte auto-
matiskt deprimerad men jag far ofta en tilltagande
angest. Men sa fort jag kommer tillbaka till vanliga
rutiner sa vander det igen, det fungerar. Vissa per-
soner har storre marginal for lite "slarv” med saker
som sémn och mat men f6r mig &r det helt enkelt
inte vart det.

I1anga perioder har livet varit fruktansvért jobbigt
och ibland sa tungt att jag ndstan har velat ge upp.
Dar, i depressionens morker, ar livet 6verjavligt.
Men det jag lart mig: depressioner gdr 6ver. D3, i
depressionen, tror jag inte pa det sjalv. Det ljusa
kan inte tranga igenom. Darfor ar jag beroende av
manniskor som béar. Personer som far mig att orka
vidare och att inte ge upp. De hjalper mig att trotsigt
halla fast vid hoppet, det kommer att vinda. Genom
dem lyckas ljuset att bryta igenom:

Du, jag vet att det inte kdnns sd nu. Men det kom-
mer att bli bra.
Du kommer bli bra igen. Livet kommer bli bra igen.

Jag lovar.

Natten skall vika dar dngest nu rader.5
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Fysisk sjukdom — nér kroppen inte mar bra

Alla minniskor drabbas av sjukdom. Det 4r en del av livet
pa den hir jorden. Den fantastiska kroppen med alla cel-
ler, organ och smé delar - ibland fungerar inte allt i den.
Och vi har férmanen att leva i en tid och i ett land dir
vi har tillgdng till fantastisk sjukvard. Det finns massor
av mediciner och hjilp att f8. Trots det méste vi ibland
tvingas leva med sjukdomar och dkommor som pé olika
sitt paverkar véra liv.

F6r manga av oss dr det en stor fruktan: tanken att
drabbas av cancer eller ndgon annan livshotande sjuk-
dom. Oron kan gnaga och nistan bli som en cancersvulst
i sig sjilv. Nagra lever hela livet med olika sjukdomar och
funktionsvariationer. Eftersom normen ar att vara frisk
och ha en "normal” kropp innebir att ha nigon form av
diagnos ofta en kinsla av utanforskap och att vara annor-
lunda.

Ett sjukdomsbesked kan kinnas som en littnad "Ant-
ligen forstér jag varfor jag matt som jag méatt!” Men det
kan ockséd kidnnas som en stor tung sten att tvingas bira
runt pa. Allvarlig sjukdom drar allting till sin spets — dé-
den kommer plétsligt nira och det gir inte lingre att ta
nagonting i livet for givet.
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Elisabet: Sju dagar
i koma eller "Var har
jag varit nagonstans?”

Jag var 25 ar nér jag drabbades av sjukdom. Den slog
ned som en bomb och kastade omkull precis allt i
mitt liv. Jag var nygift och skulle precis avsluta min
utbildning. Det var héarligt att leva, framtiden kdndes
ljus och jag var beredd pa dventyr. Men det &ventyr
som kom var inte ett sddant jag hade vantat mig.

En decembereftermiddag hittades jag krampan-
des pa en toalett. Det gick inte att vacka livi mig och
istdllet hamnade jag pa intensivavdelningen pa Ore-
bro sjukhus. Massor av tester togs och lakarna var
forbryllade. En ditintills frisk 25-aring var plotsligt
medvetslos med en valdigt svullen hjarna och ingen
forstod varfor. Lakarna testade allt de kom pa men
de forstod inte vad som hade hant. Jag 1dg i koma i
sjudagar.

Pa den sjunde dagen, samtidigt som min man
Christian och resten av min familj satt vakandes
runt mig, pagick bén i manga kyrkor runt om i Sve-
rige. Precis vid gudstjansttid pa formiddagen kom
en ldkare med nagot lattare steg. Han hade googlat
sig till en extremt ovanlig diagnos som han tyckte
stamde 6verens med mina varden. Det visade sig att
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han hade rétt och nar de satte in "hastdoser” av kor-
tison och ndgra andra mediciner sa kunde de se att
svullnaden pad min hjdrnalattade. Jag hade tydligen
drabbats av en diagnos det enbart finns ett femtio-
tal dokumenterade fall avivéarlden. En autoimmun
sjukdom som néstan ingen visste ndgonting om.

De lyckades fa ner min hjarnsvullnad och dar-
efter var det dags att vicka mig. Ingen visste hur
skadad min hjarna var efter att halegat i koma en
hel vecka. Men jag vaknade och jag kunde prata.
Forsta meningen som kom ut var *Vart har jag varit
nagonstans”. For jag kan tyvérr inte sidga att jag sovi
stilla frid som medvetslds, jag hade istéllet torterats
med fruktansvarda mardrommar. Jag hade ocksa
en minneslucka som strickte sig ett par manader
bakat, sé det tog tid att forsta tid och rum och vad
som hade hant.

Manaderna som f6ljde handlade bara om att kom-
ma tillbaka till livet och att lara sig ga igen. Lédkarna
forsokte tareda pa hur de skulle behandla min ovan-
liga sjukdom. Samtidigt var jag ett enda virrvarr
av tankar och kédnslor. Gud hade gjort ett under:
jaglevde — halleluja! Samtidigt kdndes det inte sa
halleluja. Jag kinde mig rddd efter alla mardrommar
och hade svart att sova. Kénslan av skuld var stark:
”Vad jobbig jag ar som blir sjuk och tar s mycket
uppmaérksamhet och tvingar alla andra att anpassa
sig efter mig.”

Det foljde tre &r da livet enbart gick ut pa att
Overleva. Det kom aterfall och jag dkte in och ut pa



sjukhuset. Alla drémmar och planer som jag och
Christian hade som nygifta blastes bort. Det kdndes
orattvist att titta pd alla runt omkring som gjorde
spannande och roliga saker, som fick barn eller reste
utomlands. Det var som att vart liv var pa paus.

Min erfarenhet av sjukdom ar att det fysiska, allt
det dar som syns — mediciner och behandlingar — &r
bara toppen pa ett isberg. Det som kanske frestar pa
mest med att vara sjuk ar de inre processerna. Att
identiteten, synen pa livet och bilden av Gud f6rand-
ras. Det &r som att hela spelplanen som livet utspe-
lar sig pa kastas om.

Idag marjag valdigt bra i min kropp. Jag ar fortfa-
rande beroende av mediciner och jag far regelbun-
det dropp pa sjukhuset. Men sjukdomen har blivit
som en foljeslagare i livet, den satter inte agendan
langre. Samtidigt tar jag ingenting for givet, jag vet
inibenmaérgen att livet kan férdndras pa en dag.

y

Att sta bredvid — nar de vi dlskar drabbas

Ibland drabbas minniskor i var nirhet av sjukdom. Nir

négon vi alskar lider kan en kinsla av maktldshet drabba

oss. Vi vill kliva in och bara plocka bort sjukdomen men

det gar ju inte.
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De som arbetar med krishantering brukar prata om de
fyra H:na:

e Hall om.
e Hill i

e Hall tyst.
e Hall ut.

Detta handlar om hur man ska agera vid en akut kris men
de hir rdden kan ocksd vara bra att ta med sig i motet
med vinner och familj som drabbas av sjukdom eller an-
dra kriser.

Att hdlla om handlar om att v8ga komma nira. Ibland
vill vi instinktivt fly ndr ndgon drabbas av ndgot hemskt,
men det betyder s& mycket att manniskor vigar vara nira
nir det hemska intraffar. Vga hora av dig, besok, kom
nira. Givetvis beror det pd vem som drabbas, vad perso-
nen vill och vilken relation ni har men det ir alltid battre
att hora av sig en gang for mycket dn en géng for lite.

Att hdlla i handlar i det akuta skedet om att se till att
den drabbade far mat och dryck, men mer lingsiktigt kan
det vara att se till den drabbades praktiska behov. Laga
mat och &k éver med matlddor. Behovs det hjilp att hand-
la och tvitta? Allt sddant kan vara svart att ha kraft till
nir nagot allvarligt hint och det betyder s& mycket med
minniskor som bara kliver in och ser till ens behov.

Att hdlla tyst kan vara en utmaning. Det kan vara fres-
tande att vilja sldta éver det hemska med enkla meningar
som "Allt kommer gi bra” eller "Gud kommer 16sa det
hir!” Allt kanske kommer att bli bra, det vet vi dnnu ing-
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enting om. Men for den som drabbats kan det vara sként
att omges av manniskor som bara finns dir i det tuffa;
Som pratar om vidret eller sdtter pa en film, som grater
tillsammans och kanske, om den drabbade vill, ocksa kan
prata om det hemska som hint.

Att hdlla ut handlar om att finnas kvar, linge. Kan-
ske lingre dn vad man egentligen tror behovs. Att finnas
kvar dven efter det akuta skeendet. Manga som drabbas
av sjukdomar och sorg kan beritta om hur det efter en
tid blev vildigt tyst. Mianniskor hérde av sig i det akuta
skedet men sedan slutade sms:en komma och telefonen
slutade ringa. Vaga vara kvar, ha uthallighet. Fortsitt att
héra av dig och finnas dir dven nir det gatt 1ang tid.

9

Elisabet: "Borjar inte
pappa bli lite gaggig?”

Jag minns att jag och min storasyster pratade efter
att familjen setts och firat jul: "Boérjar inte pappa bli
lite gaggig?” Vi kdnde av att var pappa, som hade

ett skarpt intellekt och tusen bollar i luften, inte var
precis som han brukade. Aret som féljde fick han
sedan kliva av jobb och uppdrag som han inte langre
orkade med. Han kédnde sig yr och konstig. Det var
diffusa symptom och det tog lang tid att fa en diag-
nos. Det visade sig att han hade drabbats av Atypisk
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Parkinson, en variant av sjukdomen Parkinson, som
ar sarskilt hansynslos och aggressiv. Han levde i sex
ar till, men under de aren bréts kopplingarna mellan
hjarnan och kroppen langsamt ner och han forlora-
de funktion efter funktion: att kunna ga, att kunna
dta sjaly, att kunna ga pa toaletten. Sista aret ilivet
kunde han inte langre prata. Han nickade ja eller
nejoch han hade en liten tavla med bokstéaver dar

vi kdmpade till det yttersta med att forstd vad han
forsokte kommunicera. Intellektet var intakt men
han hade inte langre formaga att fa ut det.

Det var helvetesar att se sin starka och glada
superhjélte-pappa sa fullstdndigt klas av infor oss.
Och samtidigt var det ljuvliga ar f6r mig. Det later
konstigt. Men mina tre efterlangtade sma pojkar
féddes under pappas sjukdomsar. Jag var varldens
lyckligaste for att antligen ha blivit mamma och jag
verkligen njot av mina bebisar. Och pa samma gang
varkte hjartat av smaérta for det mina foraldrar gick
igenom.

Min pappa behévde under sina sista ar hjalp med
precis allt. Han hade personliga assistenter hemma
och det var verkligen markligt att dela "hemma-li-
vet” med dessa manniskor som vi egentligen inte
kdnde. Men man vénjer sig vid allt sddant. Det var
svarare att vanja sig vid att se pappalida, hans
smarta och hans frustration 6ver att inte kunna leka
med sina barnbarn. Jag foérsokte prata som vanligt
med pappa dven nar han inte kunde prata tillbaka
men jag tyckte det var svart. Han var ju dér men



samtidigt kunde han inte svara som han brukade.

Jag kdnde mig ofta misslyckad som anhérig. Man
vill sd garna ratta till allt det dar som ér fel, ta bort
hela sjukdomen. Men det enda man har att komma
med &r att fortsatta dyka upp, dela vardagen och
livet. Det kdnns litet och futtigt men det far lov att
varasa.

@

En Gud som griperin?

Som kristen finns det en dimension av att Gud kan gripa
in, att hoppas pa ett helande som kan komma att ske. I
evangelietexterna finns manga berittelser om hur Jesus
helar. Jesus uppmanar dven lirjungarna att be fér sjuka.
Det berittas om en Gud som kan gripa in pa mirakulé-
sa sitt och hela minniskor. Detta sker ibland, dven idag.
Men oftast s& griper Gud inte in. Atminstone inte p3 ett
sitt som vi kan forst.

Att bli sjuk, att férlora ndgon man dlskar eller att
drabbas av depression kan fér oss som kristna innebira
en brottningskamp med Gud. Aven tron kan svikta och
kénnas skér ndr man gér igenom tuffa tider i livet. Gud
kan béra oss genom allt och ge oss trst men ett uteblivet
bonesvar innebir ocksd ménga frigor. Sjukdom och dod
leder ofta till en troskris. Varfor griper Gud inte in?

Den som sjélv drabbas av sjukdom, eller den som stér
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bredvid ndgon som ir sjuk, bir ofta pd ménga tankar och
kinslor pd en och samma géng. Man far lov att tro att Gud
kan gripa in, men man behé6ver ocksa lira sig att accepte-
ra livet om det inte blir sd. Det 4r en djup inre process dir
behovet av samtalsstéd, att f grita och prata och vinda
och vrida pé dessa svara fragor kan vara stort.

Att be om helande 4r ndgot som kriver stor finkénslig-
het. Det &r ménga som &r och har varit sjuka som i kyrkan
fatt utstd grova dvertramp. Minniskor tar sig ritten att
vilja be for en utan att frga. Det kan insinueras att: Om
du bara tror mer sd ...

Ibland finns det inget man behover mer 4n nigon som
ber fé6r en och som hjilper en att orka tro att man kan bli
frisk. Men ibland &r ord om tro och helande sé laddat och
jobbigt att man inte orkar héra ngonting om det. Den
som ir sjuk maste f3 lov att sjilv sitta sina grinser.

Precis som Job fér vi komma till Gud och uttrycka var
ridsla, sorg och ilska. Gud kan kinnas vildigt avligsen
nir man brottas med &ngest och sjukdom och det kan
vara svart att be. Att skriva dagbok eller brev till Gud kan
vara ett sitt att sitta ord pa det man kinner:

Varfor griper du inte in Gud?
Var dr du?

Varfor gor du ingenting dt den hdir skiten?

Att vara arlig och formulera sin kamp och smirta kan i sig
vara helande. Orden som limnas dér pa pappret kan ock-
sd vara ett sitt att & bearbeta sjukdomen och lidandet.
Ibland 4r man inte redo att prata om det man bér pd men
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orden behéver dnda f& komma ut. D3 ir skrivandet en
hjalp att formulera och hantera den smirta som man har.

Att ha tva tankar i huvudet samtidigt, som att hopp-
as pd nagon form av helande och samtidigt vara arg pa
Gud, ir helt normalt i en svir situation. Det dr ocks3 helt
okej att 6verlimna "tron” och hoppet till andra nér det r
tungt. Att slappa taget och lta sig bli buren under en tid
kan vara det mest likande och helande.

Helande kan se ut pd ménga olika sitt, men kanske inte
alltid som vi tror och hoppas pa. Det kan vara smértsamt
samtidigt som det ligger en befrielse i detta. Helande ar
inte en forutsigbar hindelse som vi vet kommer att ske
om vi bara ber pa ett visst sitt. Exakt vad som sker nir vi
ber, det har vi ingen kontroll 6ver. Bénen blir en dvning i
tillit och tro pa att Gud finns med 4dven nir vi drabbas av
sjukdom.

Dod

Sorg dr ndgonting alla drabbas av. Férr eller senare férlorar
vi ndgon vi dlskar. Déden kan vara brutal och ovintad,
men ibland dr déden som en befrielse efter en lang tids
sjukdom eller ett stilla avsked efter ett 1&ngt liv. Oavsett
hur en minniska dor dr det svart att begripa att man maés-
te skiljas frdn ndgon man &lskar.

I Johannesevangeliet 11 berittas det om hur en av Jesu
vianner dor. Det skickas bud till Jesus om att hans vin La-
saros dr déende, men trots det viljer Jesus att stanna kvar
dér han ir. Han konstaterar att den hir sjukdomen inte
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ska leda till doden utan istillet ska den ska visa pd Guds
hirlighet. Det hir 4r ett agerande som kan vécka frustra-
tion hos ldsaren: Vad héller Jesus pa med? Det ir svart
att férstd hur Jesus tinker och varfér han gér som han
gor. Nir Jesus vdl kommer fram till Lasaros systrar tva
dygn senare, dr de helt férkrossade. Deras bror har dott.
Systrarna stiller Jesus mot viggen och uttrycker att han
bir skuld fér att Lasaros dr déd. Nu ir det ju kort. Sdhiar
langt i berittelsen verkar Jesus knappt bry sig. Han ver-
kar upptagen med sitt verk och har inte tid med sina vin-
ner. Men nu kommer vindningen i berittelsen. Nar Jesus
forstar att hans vin dott bérjar han grata. Han blir bade
upprord och djupt berérd. Anda vet Jesus att det kommer
att sluta pd ett mirakulost sitt nar Lasaros uppstar fran
de doda. Déden ar inte slutet i den hir berittelsen. Trots
det dr Jesus s& upprord och kinslosam att han griter och
har &ngest. Han visar hir pd en Gud som grater med de
som grater, som sorjer med de som sérjer. Gud stiller sig
inte vid sidan av, distanserad och oberérd. Gud gar in i
smirtan, bir den och uthirdar den, tillsammans med oss.

Att tinka pa nagon vi tycker mycket om, och hur det
skulle kdnnas om vi aldrig sigs igen, ir bara helt outhird-
ligt. Darfor vicker doden sd starka reaktioner hos oss:
Livet kan vil inte bara ta slut?! Den kristna tron vill f6r-
medla ett hopp och en tro pd en Gud som goér upp med
doden. Ett hopp om en plats dir vi far vara tillsammans
med Gud dir det inte laingre kommer finnas nigon dod.

I en Alphakurs, dir minniskor som ir nyfikna pa den
kristna tron triffas, var det flera personer som hade gjort
andliga upplevelser och var vildigt 6ppna for en andlig
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verklighet. Och nir samtalet ledde in p& hur Jesus besegrat
déden nir han dog pa korset for att uppsté igen tre dagar
senare, upplevdes inte detta som négot konstigt. Men nir
samtalsledaren berittade att déden enligt kristen tro ar
ndgot onaturligt, och inte Guds vilja med véra liv, upp-
stod starka reaktioner hos gruppen: "Hur kan du siga s?
Déden ir det mest naturliga som finns! Minniskor fods
och dor ju hela tiden, det ir ju liksom livets gdng.”

Deltagarna i Alphakursen har ritt, till viss del. Har pé
jorden bryts vi ner, kroppen har ett bist fére-datum och
till slut dor vi. Det ér bara att acceptera att det 4r s3 livet
ser ut. Det innebir inte att déden 4r var slutdestination
enligt Guds plan.

Det ir ofattbart att férlora ndgon som star en nira. Att
inte langre kunna halla i handen som man kinner s vil
som sin egen. Att inte lingre kunna kdnna lukten som
man sé ofta dragit ner i sina lungor, ndgon som man vet
vad den ska siga innan orden ens limnat munnen. Den
man dlskat och som alltid varit en del av ens liv — att den
minniskan en dag inte lingre kommer finnas ir bade
overkligt och brutalt. S linge vi lever hir pa jorden kom-
mer vi att méota lidande och déd. Och vi kommer att be-
héva hopp och trést. Den kristna tron kan ge det. For livet
vinner alltid till slut.

Och frén tronen horde jag en stark r6st som sade:
”Se, Guds tilt stdr bland minniskorna, och han
skall bo ibland dem, och de skall vara hans folk,
och Gud sjilv skall vara hos dem, och han skall
torka alla térar frén deras 6gon. Déden skall inte
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finnas mer, och ingen sorg och ingen klagan och
ingen smirta skall finnas mer. Ty det som en ging
var ir borta.” Och han som satt pd tronen sade:
”Se, jag gor allting nytt.”

Sorg —ivagor och sorgearbete

Minniskor som vi dlskar fér inte bara férsvinna. Nir na-
gon i var nirhet dott skapas ett tomrum, en sorg. Sorg kan
ta sig uttryck pd méanga olika sitt. Den kan finnas och
upplevas i kroppen, i tankarna och genom kénslorna. Sor-
gen kan uttryckas genom:

e grit

o ilska

e tystnad

* angest

¢ behov av att prata mycket om personen du sorjer
e ridsla for att vara sjilv

¢ behov av att vilja dra sig undan
e stindig trotthet och orkesloshet
* overklighetskénslor

e frustration

 tomhetskinslor

e fortvivlan

* oro

e skuldkinslor

e stindiga tankar pa déden.
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Hur ens egen reaktion ser ut och nir den kommer gér inte
att forutspd. Det finns inget ritt eller fel nir det kommer
till sorg. Vi &r olika och reagerar olika. Nér en ménniska
drabbas av sorg sitter kroppen igdng samma system som
nir man utsitts for stress och press. Hela ens jag blir paver-
kat: kroppen, kianslorna och tankarna. Vi slutar tillfilligt
att fungera som vanligt da sorgen behéver bearbetas, ibland
kallat for sorgearbete. Att bearbeta sin sorg ir en syssla, ett
arbete som tar bade tid och energi.

[ sorgen ryms manga olika kinslor sida vid sida. Man kan
skratta och gora roliga saker fér att i nista stund plétsligt
drabbas av sorgen och brista ut i grat. Det beskrivs ibland
som att sorgen kommer i vigor. Det gér att leva pa som van-
ligt och sa plotsligt blir man pdmind om den saknade, och
en vag av sorg skoljer 6ver en. I bérjan kommer de dar vagor-
nanistan oavbrutet, med undantag fér korta pauser dd man
tdnker pé annat. Langre fram i sorgen kommer vdgorna mer
sporadiskt. Sérjer man ndgon som stod en vildigt néra s
kommer det troligtvis fortsidtta komma sorgevdgor genom
hela livet. Kanske nir man luktar pd en sirskild blomma,
lyssnar till en sdng eller atervinder till en viss plats.

Aven om hela livet kinns upp och ner, kanske rent av
meningslost, sé fortsitter livet 4nda. Hér dr ndgra enkla sa-
ker som kan hjilpa en att bearbeta sorgen:

¢ Det mest basala som att dta, sova och att utféra var-
dagssysslor.

¢ Ta en promenad eller sitt dig pé en sten i skogen. Na-
turen och en kropp som i#r i rérelse hjilper en att hélla
kursen framét.
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¢ Umgas med manniskor som du kdnner dig trygg med.
Att omges av personer man kan dela sina tankar och
kinslor med kan ge stabilitet och lugn.

e Uttryck dina behov! Ménga har svart att méta en
ménniska i sorg. Darfér dr det bra att uttrycka vilken
form av stod man behover; en kram, en matlidda, en
promenad, ndgon som bara lyssnar eller ndgon att tit-
ta pa film tillsammans med.

e Spara nigon minnessak eller l4gg undan ett klades-
plagg. Det kan vara svart att tinka rationellt i den
akuta fasen och man kanske bara vill géra sig av med
allting. Man bér dock undvika att ta sidana drastiska
beslut i sorg. Lt sakerna eller personens rum vara ett
tag, om det dr mojligt.

 Tind ett ljus, kanske intill ett foto av den du sorjer.

e G4 till graven eller minneslunden. Det kan ocksa
kinnas bra att gé till nigon annan plats som har be-
tytt mycket f6r ens relation.

o Skriv ner dina tankar, minnen och kinslor. Genom
att skriva ner det blir det mer konkret och sa finns
det kvar till framtiden. Och s kan man kinna sig lite
lattare efterat.

Det dr mojligt att vara lycklig och kidnna sorg pd samma
gang och man ska inte skimmas eller kdnna daligt samve-
te for att det dr sd. Vi ménniskor har en fé6rméga att stuva
undan de kinslor som inte passar sig for tillfallet och is-
tillet visa upp det som férvintas av oss. Men den som sor-
jer har all rétt att kdnna alla kinslor samtidigt. Barn kan
vara forebilder pa det hir omradet. De kan inte spela och
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l4tsas kidnna nagot de inte kidnner. De struntar i vad som
passar sig. Deras kinslor ér direkta och érliga. Barn leker
och skrattar mitt i ett hem som har drabbats av sjukdom
och sorg. De kan grita ena stunden och skratta den andra
utan att tinka efter om det passar sig.

Kinslorna efter att ndgon gatt bort kan vixla snabbt
och det r helt normalt. Fran glidje 6ver ett fint minne
som plotsligt poppar upp d& du minst anar det, till att i
nista stund falla ner i bottenlds fértvivlan och sorg. Om
man kan kinna glidje innebir inte det att man sérjer pa
ett samre sitt eller att man har glémt bort den man sor-
jer. Det &r sdhir sorgen fungerar. Kinslorna pendlar och
inget ar ritt eller fel nir det handlar om sorg. Ibland tar
det tid innan man kinner nagot alls. D3 #r det litt att
kinna sig konstig och onormal som inte kidnner ndgot och
tycka att man borde vara ledsen. Men kinslorna kommer
att pendla. Ibland kanske man inte kan tinka p& nigot
annat 4n déden och den som gétt bort. Men i nista stund
kinna gladje dd man samtalar med sina vinner. Det &r s
vi hanterar sorg. Ibland bottenlds sorg fér att i nista stund
glidjas at en rolig kattvideo, och det &r helt normalt.

Aven om sorg kan vara jittetungt och stundtals upple-
vas helt éverminskligt jobbigt si behdver vi pa nagot sitt
ta oss igenom den. Vaga sorja nir de tunga dagarna och
stunderna kommer. Vaga bli arg, ledsen, stampa i marken
och skrika. Skriv, spring en mil eller prata tills orden tar
slut. Helst vill vi inte kdnnas vid det dér riktigt jobbiga
och mérka men att fly frdn det eller att bedéva sig, ar
ingen bra vig framét dven om det kan kinnas skont fér
stunden. Stanna kvar i smértan, sorgen och saknaden, det

SKITEN 57



ir inte farligt, den kommer dra vidare. Kanske inte idag
eller imorgon men en dag s har de storsta vigorna dragit
sig tillbaka.

Sorgen ir en naturlig process men fér vissa av oss kan
det bli komplicerat och vi kan fastna i sorgen. Sarskilt om
det varit ett ovintat dddsfall, till exempel en olycka eller
suicid, eller om ndgon détt mitt i livet s3 kan sorgen bli
lite mer komplex. Fér vissa kinns det som att livet aldrig
blir ljusare igen utan man fortsitter att uppleva hur allt
ir tungt och jobbigt. D& kan det behdvas professionellt
samtalsstdd som en kurator, pastor, prist eller diakon. I
vissa fall 4r det nodvindigt att s6ka sig till sin virdcentral,
da sorg kan leda till att man gir in i en depression.

Fér de allra flesta brukar sorgen avta och med tiden
kinns allt lattare att bdra. Det morka viker undan och li-
vet kommer tillbaka i takt med att tankar pa den sakna-
de kan komma utan att man rasar ner i sorgehélet. Livet
kanske aldrig blir sig riktigt likt igen men det kommer bli
bra. Sorgen bir man alltid med sig men den kommer inte
alltid att kdnnas tung och den blir en del av livet.

Hoppet - visesigen

[ sorgeprocessen ar olika typer av fysiska handlingar och
avsked viktiga. Att ta avsked i samband med en begrav-
ning ir ett sddant tillfdlle &ven om det ocksd kan vara
det mest smirtsamma. Vid en begravning blir allting sa
konkret och verkligt; vi maste skiljas frén varandra. Men i
en kristen begravningsgudstjinst far vi ocksa stanna upp
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infér det kristna hoppet och sidga: "En dag kommer vi att
ses igen!”

Den kristna symbolen for hoppet dr ankaret. Det hand-
lar om att tron och hoppet dr férankrat, sitter fast hos
Gud. Hoppet ir inte ndgot 6nsketinkande eller en from
idé, utan en fast tro — en hallplats att se fram emot.

En dldre man som 13g inf6ér déden sa till sina ndra och
kira som samlats runt hans dédsbidd: "Kom ni ocks3, det
haller!” Det fanns ingen fruktan och ridsla hos den man-
nen, det var liksom bara att g hem. Vi anvinder ord som
vila i frid och evigt liv i den kristna tron. Det beskrivs som
ett liv dir tiden har upphért. Tankarna infor detta svind-
lar och vi kan inte greppa det. Men det 4r nagot att tro p4,
att luta sig mot: en dag ska vi ses igen.

Var inte ridd. Det finns en mérklagd hamn.
Du ser den inte nu, men firdas dit.

En dag skall du bekidnna hogt hans namn,
hans kirleks frid som ingenting begir.

Du ir pé vdg. En dag blir natten vit.

En dag och stjirnor vixer ur hans famn.
Var inte ridd, det finns en mérklagd hamn.
Du ser den inte nu, men firdas dit.’
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§¢—

Vi ber

Herre, ibland rimnar livet.
Det ir som att allt det jag byggt mitt liv p&
har ryckts undan.

Allt kdnns bara tomt.

Finns du dir d&?

I det nattsvarta morkret?

I alla mina fragor utan svar?
I all min hoppléshet?

Jag ligger mig platt.

Andas tro i mig.

Later andras tro bira mig.
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