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Var dlskade
Ulf Klevell
*15 maj 1968
T 4 augusti 2023
har efter en kort tids aC

sjukdom ldmnat oss
i stor sorg och saknad.

KATARINA Vart varma tack
MARIKA FILIP for alla bevis pa omtanke
och deltagande i sorgen

Rolf och Kerstin efter var dlskade

Per med familj
Ulf Klevell

Slakt och vanner
For blommor, hdlsningar,

minnesgavor, Er personliga

Du var extra allt;
Habanerochili, nérvaro vid begravning och

Muscovadosocker minnesstund samt all 6vrig

och Himalayasalt omsorg vill vi framféra vart

varmaste tack till Er alla.
Begravningen dger rum i
S:t Markus kapell fredagen KATARINA
MARIKA FILIP

den 1 september Kkl. 14.00.
Dérefter inbjudes till
minnesstund. Anmaél

deltagande till Oscar Fredrik : —
& Wahls pa tel. 031-14 19 39 G(")teborgs Posten
eller via Ulfs minnessida.
16 september 2023

Ténk garna pa Cancerfonden
eller Hjdrt-Lungfonden.
Se minnessida pa
www.ofw.se

Goteborgs Posten
13 augusti 2023
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Hall mitt hjirta — P. Hallstrom / B. Skifs
Bjorn Skifs

INLEDNINGSORD

Guldet blev till sand — B. Andersson / B. Ulvaeus
Peter Joback

Begravning i S:t Markus kapell
fredagen den 1 september 2023 MINNESORD

Imagine — J. Lennon
Chris Klifford
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LJUSTANDNING :
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Koppangen — P-E. Moraeus ey TS
Kalle Moraeus 17

AVSLUTNINGSORD

En stund pa jorden — L. Pourkarim (=l
Laleh Skanna koden for att gé till
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Ulfs minnessida
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Att leva med sorg
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Att sakna
ot () e
Det &r ett privilegium g;'
att kénna saknad.
Smdrtsamt férstds och tungt.

Men det berattar
om en ndrhet som fanns.
Om vdrme, ljus 1%
och skratt. i

Att sakna ar
den andra sidan
av att ha fatt.




Sorg ér en reaktion pa att forlora
nagon som har statt en néira. Det
kan kiinnas som att hela tillvaron
forlorar sin mening, och man tvivlar
pa att man nagonsin kommer bli
glad igen. Da hjilper det séiillan med
Liittvindig trost eller formaningar -
varken fran andra eller fran en sjélv.
Det gar inte att bara ta sig samman
eller att hantera situationen exem-
plariskt. Istéillet édr det viktigt att ta
kéinslorna man har pa allvar.

Olika kdnslouttryck

Sorgen har ménga ansikten. Vi kan inte
beddma vad en mdnniska eller en relation
har betytt genom att titta p& de kénslor
som en person visar utdt. Som individer har
vi olika s&tt att visa kdnslor och férhdlla oss
till své@righeter. Somliga visar sin sorg 6ppet,
andra bdr den som en tyngd i hjartat,

Gter andra slapper bara fram térarna i
ensamhet. Sorgens intensitet varierar.
Mdanniskor i sorg behéver inte alltid vara
sorgsna. Kanslorna kan véxla pd ett satt
som kan vara svart att forstd, bade fér en
sjalv och fér andra.
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Att leva med sorg

Att inte kdnna igen sig sjdlv

Mdanga som har mist en ndrstdende
reagerar pé att de inte kénner igen sig
sjalva. Kanslornas intensitet kan vara
skrdmmande. Sorgen kan vélla in i vagor
ndr man minst anar det. Det finns mycket
som pdminner om den som &r borta och
om det som var. Det kan skapa en kansla
av otrygghet —att man inte har full kontroll
over sig sjalv och sin nya livssituation. En
adnka uttryckte det sadhdr: "Ndar jag ska bort
pd besdk maste jag vara beredd pd att jag
kan bérja gréta om jag bjuds p&d min mans
favoritkaka, eller pdminns om honom pé
ndgot annat sdtt. Jag talar om det for dem
jag ska besoka, sé& att de ar forberedda.”
Den hdr dnkan accepterade sina egna
reaktioner och satte ord pd vad hon kande.
P& s& satt blev det ocksd lattare for dem
som fanns i hennes narhet att férsté henne.
Om hon hade hallit sig hemma av radsla,fér
att uppfattas som konstig eller gndllig, hade
hon gatt miste om den kontakt och det stod
som omgivningen hade att erbjuda.

Sorgen tar pa krafterna

Efter ett dodsfall &r det vanligt att tankarna
maler i huvudet. Som sérjande har man
ofta ettybehov av att prata om det som

har hant. Det ér till hjalp for att greppa
doédsfallet och for att bearbeta kdnslorna
efter forlusten. Tankar och kdénslor kring
forlusten tar pd krafterna, och tar pa
reserverna fér andra géromal. Det &r vanligt
att kénna sig trott och kraftlds, att tappa
aptiten och f& sémnproblem. En sérjande
berdttade att hon ké&nde sig délig utan att
vara sjuk, och utsliten utan att ha utréttat
ndgonting. Sorgen &r emellertid ett arbete
i sig, en process som behdver tid och
uppmdrksamhet. Det handlar ofta om en
tillbakablick pé relationen till den avlidne,
och dédrmed pd& det egna livet. En vanlig
frdga ar: "Vad hander med mig nu?”

Tillbakablickar och upprepningar préglar
unga som gamla. Nar fokus riktas mot
forlusten och det som har varit, pdverkar
det bdde minne och koncentration. Ménga
soérjande upplever att de inte riktigt kan
samla sina tankar:*Man kan.gé& omkring och
utratta saker ndstan omedvetet, for att
sedan stanna upp utan att veta vad man
egentligen holl p& med. Utifran den sorg
man genomlever, behéver det inte alls vara
ett tecken pa.att ndgonting ar fel.

For dldre som sérjer kan béde de sjélva och
andra personer bli lidande om man skyller
detta pd aldern.
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Sjalvklart kan en sjukdom och mer varaktiga
forandringar intraffa samtidigt som en
forlust, men for de flesta blir det lattare att
samla sina tankar ndr de varsta kanslovégorna
har lagt sig. Kropp och knopp hénger ihop och
pdverkar varandra.

Sorgen tar sin tid

Vi stdller inte om till en ny verklighet dver
en natt. Denna insikt &r tydlig i taleséttet:
"Tiden I&ker alla sar.”

For den som nyligen har férlorat en ndrstdende
har den typen av visdomsord sdllan ndgon
betydelse. Det kan vara omajligt att férestdlla
sig att sorgen har ett slut. De flesta upplever
dock att den véarsta smartan lindras med
tiden, dven om saknaden finns kvar. Gradvis
kan det bli Iattare att t&nka pd och prata om
personen som gdtt bort, utan att de smart-
samma kdnslorna tar éver. Det innebdr inte att
man glémmer, utan snarare att man kan se
tillbaka utan att sorgen skymmer allt annat.

Aven om tiden &r pa& den sérjandes sida,
innebdr inte det att tiden i sig |6ser problemen.
Man mdéste uppleva och genomleva
pdminnelserna om, och konsekvenserna

av, att ens k&ra har gétt bort. Vi talar ofta

om ett sorgedr. Efter ett &r har man gdtt
igenom drstider, hogtider och d&rsdagen efter
doédsfallet. Det kan innebdra att man har
tagit ett steg framat. Det innebdr séklart
inte att det &r den tid som det &r naturligt
att sérja. Sorg kan inte generaliseras. En
person som mdste skjuta sina egna reak-
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tioner &t sidan under den férsta tiden efter
dodsfallet, kanske kan ge plats fér dem forst
ndr andra i familjen och de yttre omstandig-
heterna har lugnat sig.

Sorgen kan gora sig pdmind en ladng tid efter
dodsfallet. Fér den som har mist ett barn
kan exempelvis skolstarter, avslutningar och
fodelsedagar pédminna om det som kunde
ha varit. Just darfér ar det svart att satta
ett slutdatum fér sorgen. Samtidigt kan
ljusare delar av livet utdkas med tiden.

Tillfallen av sorg

Allt som h&nder for férsta géngen efter
dédsfallet kan vara extra jobbigt. Handelser
delas 1att upp som “fore” eller "efter”
dodsfallet. Det ar som att man maste sérja
relationen och allt man delade genom ett
litet steg i taget. En dnkeman berdttade att
han trodde den vdrsta sorgen var éver —tills
han kom till lantstdllet och ség allt som hade
varit hustruns och deras gemensamma liv.
Denna del av férlusten framkallade minnen
som bar p& mycket sorg.

Det ar ocksd typiskt att sédant som man
tidigare kunde irritera sig pd, nu ér nagot
som man verkligen saknar - slary, syrliga
kommentarer och tandkradmstuber som
klamts p&d mitten.

Sorgen gar i vagor
Sorg @r inte en stromlinjeformad process

med olika faser som leder fram till acceptans
av dédsfallet. Kanslorna varierar. Om man

radknar med att det ska gd battre och battre
for varje dag som gar, kommer manga bli
besvikna. Sorgen pdminner mer om ett
kuperat landskap, med djupa dalar och
svackor mellan tillfallena dé& utsikten ér

klar och man kan blicka framd&t. Om man
stdr och stampar och allt kédnns hopplést,
kan man betrakta det som att man tar sig
igenom annu ett omrdde av svarframkomlig
terréng, snarare an att man gér tillbaka.

Omgivningens paminnelser

Férutom att tankarna kommer oinbjudna,
bjuder dven var omgivning pd stdndiga
pdminnelser. Och visst gér det ont att
pdminnas om det som var och inte I&ngre
finns - men samtidigt &r det till hjalp for att
ta in forlustens verklighet, och fér att kunna
bearbeta de egna kanslorna. Darfér ar det
inte alltid en bra l6sning att genast stdda
undan allt som pdminner om den avlidne,
eller att undvika alla pdminnelser. Olika
mdnniskor gér detta i olika takt. Var och en
madste folja sin egen rytm, men det bésta ar
att inte gora en alltfor effektiv stadning pd
en gdng-d&tminstone inte &t nédgon annan.
Helst bor man l&ta det gd lite tid innan man
flyttar eller gér-stora féréndringar, sé& att
man inte handlar i panik eller p& impuls nar
man ér i obalans.

Hur det sker

Sattet dodsfallet sker pd kan paverka ens
reaktioner. Vid pldtsliga och ovéntade dddsfall
far man inte mojlighet att férbereda sig.
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Ta det med dig!
Det minsta av gronska
som har hant dig
kan radda ditt liven dag
i vinterlandet.

Bara ett strg,
ett endaste blankt litet stra
frdn sommaren i fjol
fastfruset i marken,
kan hindra skredets
tusen drdpande ton
fran att st6




Det blir en chock. Efter dramatiska
handelser kan man plégas av bilder

och intryck. Dessa kan bli forstarkta av
nyhetsrapporteringar och andra yttre
faktorer som man inte kan pdverka. Men
dven efter ldngvarig sjukdom kan sjdlva
dodsfallet komma ovéntat och olégligt.
Vard och omsorg kan ha krévt s& mycket
av de ndrmaste, att de inte har haft ndgon
storre mojlighet att férbereda sig pd den
omstdlining de sjalva maste g& igenom.

Intryck frédn dédsb&adden kan sitta i lange,
och de sérjandes berdttelser uppvisar ofta
stor detaljrikedom ndar det kommer till vad
som sades och gjordes, eller sédant man
kénner att man underl&t att géra. Om

de ndrmaste inte har varit pd plats ar det
viktigt att de fér s& mycket information
som mdjligt om det som har hant, och att
de fér mojlighet att se den avlidne. Det ar
bdade en konfrontation med verkligheten
och en mojlighet till avsked. Att vérna om
anhorigas behov efter dédsfallet kan bidra
till att férebygga senare problem.

Borta, men dndad ndra

Md&nga manniskor i sorg har en kdnsla av
att den kara pd ett eller annat sétt dr ndra
och tycker sig se, héra eller fornimma dem.
Somliga &r rédda fér att uppfattas som
onormala om de ber&ttar det - men sédana
upplevelser &r vanliga. Kanslomdassiga band
bryts inte omedelbart, och den sérjande
kan fortsatt vara upptagen av den som har
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gdtt bort. En sddan kanslomdssig dppenhet
gor ocksd att man kan reagera ndr man

ser ndgon som liknar den avlidne. M&nga
kommer ocksd pé sig sjalva med att t&nka
tankar i stil med att “det har ska jag beratta
ndr jag kommer hem!” Det kan hdnda trots
att man dr smértsamt medveten om att
den kara har gdétt bort.

Om jag bara hade...

En del pldgar sig sjalva med tankar kring vad
de borde ha gjort, eller sédant de underlat
att goéra. Skuld kan réra sig om tidigare
konflikter i relationen, sjalva dédstillfallet
eller tankar kring att man hade kunnat géra
ndagot for att férhindra det som skett. Har
ar det viktigt att ens omgivning lyssnar sé
att den som sérjer inte mdste tampas med
tankarna pd& egen hand.

Hellre &n att férneka varje grund till skuld, kan

det ibland vara nédvandigt att forldta sig sjalv.

Som mdnniskor har vi séllan tillréckligt mycket
kontroll eller kraft fér att agerasperfekt, varken
i vardagen eller i krissituationer. Istdllet for att
fastna i tankar som “jag borde ha férstatt

hur sjuk han var”, kanske man kan accepteéra
att "jag klarade inte av att pussla ihop alla
bitar och forstd hur det var fatt férran det var
férsent”. Man kan ocksa ténka “jag 6nskar att
jag haft mer télamod, men'med situationens
férutsattningar sd klarade jag inte mer”.

Kontakt och stod
De som sorjer kan behéva ndgon att prata

fortroligt med-en god lyssnare som de kan
anfoértro sig at. Lika viktigt kan det vara

att ha ndgon som kan hjalpa till med det
praktiska ndr det behovs, eller bara finnas
dar. Slakt och vanner blir ett viktigt stéd. Man
behover inte befinna sig vid sammanbrottets
rand for att séka hjalp. Att séka hjdlp i en kris
innebdr att man aktivt férsdker klara av att
forhdlla sig till situationen.

| en kris ar det I&tt att kdnna sig évervaldigad.
Fragor och tankar om allt som mdste goéras
kommer om vartannat. D& kan det vara bra
att f& hjalp att sortera vad som behodver
goras direkt och vad som kan vanta till
imorgon, ndsta vecka eller nésta ar.

Samtidigt maste det finnas en lyhérdhet infér
vad den sérjande sjdlv tycker dar viktigt. Det
dr inte bara rationell logik som gdaller. Kanske
betyder det mycket att kunna ta vara pd det
som den avlidne satte varde pg, eller att gora
verklighet av gemensamma planer.

Olika reaktioner

Sorg s&gs vara priset vi betalar for vért
engagemang. Det finns inget enkelt s&tt
att undvika sorg.om vi har brytt'oss-om en
annan mdanniska.

Samtidigt-har mycket kritik riktats mot

att sorgeprocessen ofta delas upp.i olika
stadier. Sadana normer kan géra det svért
att méta individens reaktioner for vad de
faktiskt ar. Det ar illa nog att uppleva sorg.
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| det ska man inte behdva bli konfronterad av
forvantningar pd vad man “borde” kénna.

| m&tet med déden soker vi ofta férklaringar
som ska mildra héndelsen. “S& ont som han
hade var det kanske bdst att han fick slippa
lida mer” -sd&dant kan den sérjande sdga
och mena. Nér den typen av kommentarer
formedlas pd ett sdtt som insinuerar att man
inte har ratt att beklaga sig, kan de vara
negativa. Aven om man pd ett plan ér lattad
dver att en dlskad person inte behdéver lida
mer, kan den egna k&nslan av férlust vara
mycket stark. Typiskt fér sorg ar att kdnslorna
kan vara komplicerade. L&ttnad &ver att
komma ur ett problematiskt férhdllande eller
att slippa betungande omsorg, kan varvas
med kdnslor av fértvivian och saknad. Den
enskildes kanslor ar som de &r, och det finns
inget facit p& hur de “bér” vara.

Det kan géra ont att mista en person som
man har varit i beroendestdllning till, Gven
om férhallandet mest har préaglats av
oenighet. Kommentarer i stil med att "nu
mdste du allt vara glad éver att slippa allt
elande” kan f& den berdrda att kdnna skuld,
inte l&ttnad. Vilka ké&nslor som dominerar
kan vaxla snabbt, men det ar nyttigt att
veta att |&ttnad kan vara en naturlig del
av sorgen. En del relationer kan ha slutat
fungera k&nslomdssigt I&dngt innan déds-
fallet intraffade, eller sé& har parterna sérjt
relationen steg for steg pd férhand. D& kan
mycket av det kdnslomdssiga sorgearbetet
vara klart redan vid dédsfallet. Men likval
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upplever mdanga att det blir nédgot annat ndr
doédsfallet intraffar.

Ibland kan ett dédsfall ge upphov till starkare
kénslor an vi trott eftersom forlusten ror

vid k&nslomdssiga band som vi, trots att

vi kanske har férberett oss eller levt utan
kontakt en l&dngre tid, dndd inte har kapat.
Kanske ndrde vi vissa férhoppningar och
drémmar som nu aldrig kan realiseras. P& sd
s&tt kan den andres déd pdminna oss om
forgangligheten och brustna férhoppningar
ocksd i vért eget liv.

Hur hanterar man forlusten?

Vi mdanniskor har olika séatt att férhélla

oss till omstdllningar. En del tar aktivt itu
med alla problem, medan andra n&rmar
sig situationen forsiktigt. Ytterligare andra
undviker helst problemen helt och héllet.
Dessa ménster upprepar sig ocksé i sorgen.

En del personer som &r goda.problemldsare
pd andra omrdden i livet, kan emellertid
kénna att de star och stampar i denna
situation. Det &r inte bara yttre problem som
behdver |6sas - dven kanslor mdéste bearbetas.
Hur mycket man &n anstrénger sig, kan man
aldrig f& tillbaka den som har gatt bort. Om
man brukar vara duktig pd‘att reda ut saker
och ting, kan man darfér kénna sig frustrerad
och lida av situationen. Man kan inte sdga att
ett visst satt att hantera sorg ér det bdsta.
Var och en mdéste sjdlv hitta'en balans mellan
verklighetsflykt och vardag. Ibland kemmer

man ma bdast av att halla kdnslorna inom
sig, och ibland kommer de behéva fiéda
okontrollerat. Fér ménga d&r det viktigt att
uppratthdlla kontinuitet och sammmanhang
mellan den nuvarande och tidigare tillvaron
genom att fortsétta med sina vanliga rutiner.
Det ger en ram och struktur &t vardagen, och
kan vara till hjalp fér att ta sig vidare.

Sjalva vaxlingen mellan undvikande
kanslomassiga reaktioner efter forlusten
och omorientering mot framtiden kan vara
nyckeln fér att hantera en forlust. Som
sérjande tjanar man sdllan pd att pressa
sig sjalv. Men ibland k&nner man anda att
man madste ta sig i kragen och géra ndgot
man har gruvat sig fér. Nar man klarar
ndgot man ndstan inte trodde var majligt,
6kar chanserna fér att man klarar av hela
situationen.

Slutsatserna frén en undersékning bland
dldre ankor och dnkemadn visar att ménga,
trots saknaden, ar néjda medhur de har
klarat av att.hantera svérigheterna ett ar
efter forlusten av demsékta hélften. Det har
gatt béttre an forvantat. Efteren forlust
beskriver kvinnor i hégre grad &n mén att de
klarar sig pd egen hand. Manga beskriver att
de blir mer sjalvstandiga och far kraft att
st& pd egna ben. Med respekt och lyhérdhet
foér den enskildes upplevelser precis dér han eller
hon befinner sig just nu, finns det hopp om att
dter se ljuset i slutet av tunneln=dven for den
som tidigare bara har sett mérker.
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Nar det vi fruktar sker,
gdr det att leva med sorg.

Men vi behdéver omsorg
som ett varmt tdcke
runt vara skuldror
medan vi fryser.




Mdanniskor som har gdtt igenom en kris eller
forlust kan i efterhand kénna att erfarenheten
har fatt dem att véixa som personer, och gett
dem nya perspektiv pd livet.

Hjdlp vid svar sorg

| vissa fall klarar den sérjande inte av att
reagera kdnslomdssigt dven om sorgen
berér dem starkt. Det kan upplevas som en
klump i bréstet, och att man drivs omkring
av rastléshet. Vissa férsdker undvika allt som
pdminner om doédsfallet, och lever som om
det inte hade intraffat. Andra kan i detalj
redogéra for det som har hént, men utan
att involvera ndgra kdnslor. Det behdver inte
vara ett uttryck for likgiltighet - kénslorna
kanske ar alltfér smartsamma att kénnas
vid. Vid tillfallen dé& detta visar sig i form av
dngest, fysiska smartor eller problem med
vardagsaktiviteterna, kan det vara nédvandigt
att f& professionell hjalp.
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En del behdver hjalp for att sorgen under
en ldngre tid kdnns som ett dppet sdr

med intensiv och ihdllande smérta. Andra
behéver hjalp fér att avleda tankarna frén
allt som pdminner om forlusten, eller for att
arbeta med sitt beroende av den avlidne, s&
att man ldngsamt kan anldgga grunden for
ett sjalvstandigt liv.

Efter dramatiska eller valdsamma dédstall
kan det vara extra viktigt med professionell
hjalp for att hantera posttraumatiska plégor
med otdcka minnen, tankar eller drémmair,
undvikande av det som p&dminner om
hdandelsen eller ihdllande oro.

En forlust &r inte bara en utmaning for
den enskilda individen. Familjemedlemmar
kan reagera olika och ha problem med
att kommmunicera och férstd varandra.

Detta kan skapa problem mellan partners,
foraldrar och barn eller mellan syskon - ndr
man kanske behdver varandra som mest. |
dessa fall kan hela familjen behéva hjalp for
att forstd varandra.

Andra problem beror inte pd& sorgen i sig,
utan pé ensamheten. Ibland kan det verka
som att den som har blivit ensam haller
fast vid det som har varit, i brist pd annan
bekréftelse i den nya situationen. Snarare
dn att bearbeta sorgen kan det dé& vara
en frdga om att skapa nya kontakter och
engagemang. Sérjande kan ta hjdlp av
varandra i en s@dan situation. N&tverket blir
en viktig bekraftelse pd att man trots allt
inte ar ensam.

Text: Reidun Ingebretsen, psykolog

Mer ldsning och stéd

1177 - Vardguiden
1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/psykisk-halsa/
sorg-nar-nagon-har-dott

BRIS - Barnens ratt i samhdllet

bris.se

Febe - Natverk for férdldrar som mist ett barn
febe.net/valkommen-till-febe/

RAV - Riksorganisationen fér anhériga till valdsdédade
rav.se

SPES - Riksférbundet fér SuicidPrevention och
EfterlevandeStéd
spes.se

Spddbarnsfonden
spadbarnsfonden.se

Svenska institutet for sorgbearbetning
sorg.se

Svenska kyrkan
svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

UMO - Ungdomsmottagning pd ndtet
umo.se/att-ma-daligt/sorg-och-kris/sorg

VIMIL-Vi som har mist ndgon mitt i livet
vimil.se

VSFB -Vi Som Férlorat Barn
vsfb.se
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UlfKlevell

Vissa sager:
"Gladje ar storre an sorg”

och andra sdger,
“Nej, sorgen ar storst.”

Men jag sdger
att de dr oskiljbara.




