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@Britta Sndrbacka

Kdra familj,

Minnena lever alltid vidare. Vissa minnen har en naturlig plats i medvetandet medan

andra tas fram ndr tiden dr mogen.
Vi tackar for det fortroende vi visats vid ceremonin.

Med vinliga hilsningar,



Vir Mamma Mormor
Gammelmormor Svirmor

Britta Snarbacka

*5 mars 1933

har stilla somnat in

2 april 2024

BEA och BENGT
RALF
MILLA och BERTIL
Barnbarn Barnbarnsbarn
Slikt och Vdnner

Alskad - Saknad

Begravningsceremonin 4ger rum
i kretsen av de nirmaste.
Tank girna pd
Hjirt-Lungfonden.

Tel. 0200-88 24 00.

Se Brittas minnessida pa
vitaliljan.se
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@Britta Sndrbacka

Bratta :]72}1 backa

* sondag 5 mars 1933
t tisdag 2 april 2024

Begravningsceremoni i
Osterhaningesalen
fredag 26 april 2024

INLEDNINGSMUSIK
Trostevisa — B. Andersson

instrumentalt

VALKOMSTORD

SOLOSANG
For kirlekens skull — K./T. Girdestad
sang & Piano

MINNESORD

SOLOSANG
Tro — M. Fredriksson
Sing & Gitarr

MINNESORD
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AVSKEDSTAGANDE
Himlen ar oskyldigt bl — T. Gérdestad

instrumentalt

SOLOSANG
Hall micc hjirta — B. Skifs/P. Hallstrom
Séing & Gitarr

AVSLUTNINGSORD

Viar Mamma Mormor
Gammelmormor Svirmor

Britta Snarbacka

*5 mars 1933
har stilla somnat in

2 april 2024

BEA och BENGT
RALF
MILLA och BERTIL
Barnbarn Barnbarnsbarn
Slikt och Vinner

Alskad - Saknad

Begravningsceremonin dger rum
i kretsen av de nirmaste.
ink girna pa
Hjirt-Lungfonden.
Tel. 0200-88 24 00.
Se Brittas minnessida pa

DIKTLASNING vitaliljan.se
") Officiant & Solist: Joakim Rosendal
Solist: Linnéa Wickander
Piano: Bertil Wickander
AVSLUTNINGSMUSIK

Thank You for the Music — B. Andersson/B. Ulvaeus

instrumentalt
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Minnestal

Inledningsmusik; Trostevisa - Inspelat

Vi dr idag samlade har i Osterfaningesalen for
att ta avsked av Britta Sndrbacka.

Vi dr ocksd hdr for att minnas henne, for att
hedra henne och for att siga tack for allt som
hon har givit till var och en av er.

Det har smycRats med blommor det har valts
musik_ for att idag gora den hdir ceremonin
extra fin.

Idag har vi ocksd tdnt ljusen och jag tinRer att
ljusen far symbolisera det ljus som Britta har
tant inom var och en av er. Ett ljus som dven
om hon inte lingre dr Rvar, dndd dr ett jus

som aldrig Ran do ut.

Harry Martinsson skrev en gdng:

"Varje djup sorg har en _forlorad glidje till
foremdl
Tappa inte bort denna riktning
Ldt inte sorgen glomma sitt drende
Sorgen dr den djupaste dra som glidjen Ran fa”

Men det dr inte Litt den vi dlskar och hdller av
dor.

Trots att vi vet sd vil att vi alla en dag ska do
sd gdr det inte riktigt att forbereda sig, for hur
gor man det? Efter ett helt liv sd ldmnas
mdnga ganger s mdnga frigor Rvar, ord man
vill siga, saker man vill gora.

och vad som hinder ndr vi mdanniskor dor, Vet
ingen.

I olika religioner har man en tro pd ett liv efter
detta. Pd en plats dir allting dr sd mycket
bdttre dn vi Ran tinkg oss.

Vi har nog alla ocksd hort historierna som
Astrid Lindgren visat oss.

Om Nangijala, en plats dir det dr tid for
lagereldar och sagorna.

Vad vi vdljer att tro dr upp till oss sjilva.
Men att tdnka att Britta nu dr ndgonstans
ddr allting dr bra. Det dr nog dndd en Rlok,
tanke att bira med sig.

Vi ska nu fd hora Linnéa och Bertil framfor
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Gardestads ldt For Rarlekens sRull.
Musik; For Rarlekens skull — T <L K
Gardestad (Linnea e Bertil)

Jag Rénde tyvdrr inte Britta. Men jag fick ett
fint mote tillsammans med er Bea och Camilla.
En stund ddr ni med virme talade om er
dlskade mamma Britta.

Britta som fdtt ett langt och fint liv hir med
er.

Britta som foddes och vixte upp en liten bit
utanfor Helsingfors i Finland.

En plats som Britta och hennes forildrar
tyckte om vildigt mycket. Det fanns en stor
stolthet Gver dem just for deras boende som
dem gillade.

Boendet som ldg i ett bra omrdde dir dem dven
bodde nira Finlands president som pd den
tiden var KekRonen.

Britta hade ett bra liv dir under sin uppvdixt
med Mamma Martha och sin pappa Waldemar
och sina 2 syskon Svea och ERRo.

Det var enkla forhdllanden men en fin

uppvdxt.

Den platsen i Finland som Britta vixte upp i
dr ocksd en plats som linge funnits med er i
familjen. Britta flyttade pd slutet av 50-talet

hit till Sverige men Finland har alltid funnits
Rvar och varit en plats ni dRt till pd lov och
somrar.

En plats som inom er finns Rvar med stor
vdrme och med mdnga fina minnen.

Nir Britta Rom hit till Sverige sd triffade hon
sin stora RdrleR Goran. 1961 gifte dem sig i
Tiby ddr dem bodde och dir dven livet fick en
ny riktning ndr du Bea foddes. Strax efter det
sd flyttade ni till ett hus i Haninge och med
tvd drs skillnad sd Rom Ralf 1963 till virlden
och sedan 1965 lillasyster Camilla.

Familjen var Romplett.

Och ndgot som jag tyckte kindes tydligt nér vi
satt och pratade tillsammans sd var det att ni i
familjen varit nira varandra hela livet.

Britta har alltid funnits dar vid er sida.

Det har varit mdnga fina semestrar
tillsammans i familjen och med slikt och
vdnner runt omkring i Sverige, Finland och
Norge.

Slikten pd Brittas sida har inte varit sd stor
men pd er pappa Gdérans sida desto storre.
Goran som Rom fran mellersta Finland och
orten Esse.

sd jag kan tanka mig att det blivit ndgra mil

och timmar thop under er uppvixt mellan
Sverige och de orterna.

Nir ni som dr barn till Britta vixte upp sd var
Britta hemma med er.

uppvixten i Hammars smabruk var en plats
dar ni tillbringat mycRet tid bland alla grannar
och barn som tillsammans vixte upp ddr.

Ni har ocksd hdllit thop under livet.

Ndgra av er dr hdr idag. Och ni bir alla pd
minnen _frdn tiden dd och fram tills idag.

Nir Britta borjade jobba, sd var det i borjan i
Roket pd Lidaskolan ddr ni barn bland annat
gick, Du Bea ndmnde att det var lite pinsamt
att ha en mamma som jobbade pd skolan du
gick i. Men jag tror ocksd det idag har blivit
till fina minnen.

Senare sd blev det sRolRontoret i Haninge dir
Britta jobbade med Rontorsarbete och som
seRreterare. Lagom tills datorerna Rom in i
arbetslivet sd Runde Britta gd i pension.

i borjan av 90-talet sd fick Britta uppleva en
ny bycka ndr barnbarnen kom till virlden.
Matilda, Elin, Linnéa och Anton. Ni har varit
mycRet hos er mormor. Dd ni bodde ndra
varandra en tid sd fanns ju mojligheten att
vara hos er mycket.
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sikert finns det saker som betyder extra
mycket for er. Stunder som ni tillbringat med
er dlskade Britta.

Ranske saft som hon gjort frin alla bér i
tradgdrden, bullar som bakats eller ndgot helt
annat.

Ta allt ni vill med er vidare i era liv. Lat lilla
Hugo fd hora historierna om er uppvdixt och
era glada stunder med er mormor.

Jag tror att Brittas stora glidje hdr i livet var
sin_familj, slikt och vinner. Men hon fann
ocksd en [ycRa i sin tridgdrd med allt hon
planterade ddr, i broderandet och allt som hon
har sytt.

Sd lat den husliga Britta finnas Rvar. Den
varma och RérleRsfulla mamman, mormodern
och vinnen.

Musik; Tro- M. Fredriksson (Jocke sjunger)

Det dr med fina tankar som ni alla kan se
tillbaka pd Brittas liv.
Med mdnga fina resor, gemenskap och RérleR,

och det dr idag for allt det vi tillsammans dr
hér for minnas och hedra Britta for allt det
hon betytt men vi dr ocksd hdr for att

tillsammans fd ta ett avsked

och ndr vi gor det en dag som denna sd dr det
ofta farvil vi sger.

Far- Vil, for nu fdr Britta fara pd nya resor
och pd nya dventyr.

(alla star upp)

(6verldmnande)

Dikt

Det dr tid for en ldng resa,

en fard till ett annat land,

ett land som finns i vdrt ine,

osynligt och utan band.

Ddr dr ljuset ett sdtt att leva,

ett smycke dr morRret ddr,

och det storsta berget man har att bestiga
dr att limna sin egen virld.

Det dr tid for en ldng resa

Avskedstagande: Himlen dr osRyldigt bld — T
& K Gardestad (instrumental)

Musik; Hall mitt hjirta — B. SKifs (Jocke
spelar)

Ceremonin hdr borjar snart att Romma till slut.
Men med er vidare i era liv bir ni alltid Britta.

For hon finns Rvar ddir inom er.
Hon finns Ryar i allt som ni tillsammans gjort

och allt som hon upplevt.

Hon finns pd alla de platser ni besoRt.
Resorna utomlands, vigarna i Norge och bdten
over till Finland.

Hon dr kyar i det landet som hon en gdng Rom
ifrdn.

Hos Lasse som ocksd finns Ryar i hennes slikt.
Hos vinner och beRanta.

Hon dr for alltid en del av er barn, barnbarn
och barnbarnsbarn.

och det spelar ingen roll om det dr ndgot stort
som just en resa som fdr er att minnas och
tanka pd Britta eller om det dr ndgot litet som
ett Rort telefonsamtal.

Kanske dr det nu i sommar néir maskrosorna
borjar vixa som fdr er att tinka pd den unga
Britta som i Finland plockRade mdingder med
masRrosor till kaninerna som familjen fodde

upp.
eller kommer ni med ett leende pd lipparna att

tanka pd ndr familjens mus Molly smog upp
till Britta som skrek till helt plotsligt.

Kanske minns ni barnbarn alla stunder som
mormor fick passa ef.

vad det dn dr sd dr det era minnen som alla dr
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virda att behdlla.

Sd lat henne finnas med er { vdr ndr det ska
odlas ute.

Ldt henne fd finnas med er ndr ni reser och
Ranske campar.

Pd programmet som ni har fdtt idag sd dr det
en bild pd en pelikan.

for Britta var en person som aldrig Klagade.
Nir ni fragade hur hon mddde sd svarade hon
alltid

Jag dr pigg som en pelikan.

och i era hjdrtan tror jag alltid den ddr pigga
pelikanen Britta alltid Rommer finnas med
vdrme och stor RirleR som ni alltid kan njuta
av ndr ni behdver henne.

Sd efter ceremonin hir och mdnga av er Ranske
dker vidare hem till Camilla for en
minnesstund.

Ha dd den Britta dir med er.

Ldt er historia med Britta fd horas.

For sd lange som ni later henne finnas ddr med
er sd Rommer hon alltid att finnas kyar.

For ni har varit med om henne sd ni Ran aldrig
forlora henne.

Innan vi ska avsluta ceremonin hdr inne med
en sista ldt sd skulle jag ocksd vilja avsluta
med en dikt som dr sKriven av Henry Scott
Holland och som dversatts till svenska.

For kanske dr det ord som Britta skulle Runna
sdga till er.

Dikt

Musik; Thank you for the music — B.
Andersson (instrumentalt

Joakim Rosendal
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Vila i frid

Bea med famil], Ralf, Milla
med familj

13
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Sorg dir en reaktion pad att forlora
ndgon som har stitt en nira. Det kan
kinnas som att hela tillvaron forlorar
sin mening, och man tvivlar pa att
man ndgonsin kommer bli glad igen.
Da hjéilper det siilllan med littvindig
trost eller formaningar — varken frdin
andra eller frin en sjilv. Det gir

inte att bara ta sig samman eller att
hantera situationen exemplariskt.
Istiillet dir det viktigt att ta kinslorna
man har pa allvar.

Olika kinslouttryck

Sorgen har manga ansikten. Vi kan inte bedoma
vad en minniska eller en relation har betytt
genom att titta pa de kinslor som en person
visar utdt. Som individer har vi olika sitt att
visa kinslor och férhalla oss till svarigheter.
Somliga visar sin sorg 6ppet, andra bir den
som en tyngd i hjdrtat, dter andra slipper bara
fram tdrarna i ensamhet. Sorgens intensitet
varierar. Ménniskor i sorg behover inte alltid
vara sorgsna. Kinslorna kan vixla pa ett sitt
som kan vara svért att forstd, bade for en sjilv
och fér andra.

/{éékowmew/w

Att inte kinna igen sig sjilv

Manga som har mist en nirstdende reagerar pa
att de inte kinner igen sig sjilva. Kinslornas
intensitet kan vara skrimmande. Sorgen kan
vélla in i vigor ndr man minst anar det. Det
finns mycket som paminner om den som ir
borta och om det som var. Det kan skapa en
kinsla av otrygghet — att man inte har full
kontroll 6ver sig sjilv och sin nya livssituation.
En dnka uttryckee det sihdr: "Nir jag ska bort pa
besok maste jag vara beredd pa att jag kan borja
grita om jag bjuds pi min mans favoritkaka,
eller piminns om honom pé nagot annat sitt.
Jag talar om det f6r dem jag ska besoka, sé att
de dr férberedda.” Den hir dnkan accepterade
sina egna reaktioner och satte ord pa vad hon
kinde. P4 sa sitt blev det ocksa littare for dem
som fanns i hennes nirhet att forstd henne.
Om hon hade hillit sig hemma av ridsla for att
uppfattas som konstig eller gnallig, hade hon
gatt miste om den kontakt och det stod som
omgivningen hade att erbjuda.

Sorgen tar pa krafterna

Efter ett dodsfall 4r det vanligt att tankarna
maler i huvudet. Som sérjande har man ofta ett
behov av att prata om det som har hint. Det

ar till hjalp for att greppa dodsfallet och for att

bearbeta kinslorna efter forlusten. Tankar och

kinslor kring forlusten tar pé krafterna, och tir
pa reserverna for andra géromal. Det dr vanligt
att kinna sig trott och kraftlos, att tappa aptiten
och fa somnproblem. En sorjande berittade
att hon kinde sig délig utan att vara sjuk, och
utsliten utan att ha utrdttat nagonting. Sorgen
ar emellertid ett arbete i sig, en process som
behover tid och uppmirksamhet. Det handlar
ofta om en tillbakablick pa relationen till den
avlidne, och dirmed pa det egna livet. En vanlig
fraga dr: "Vad hinder med mig nu?”

Tillbakablickar och upprepningar priglar bade
unga och gamla. Nir fokus riktas mot forlusten
och det som har varit, paverkar det bade minne
och koncentration. Manga s6rjande upplever att
de inte riktigt kan samla sina tankar. Man kan
gd omkring och utritta saker nistan omedvetet,
for att sedan stanna upp utan att veta vad man
egentligen héll pa med. Utifran den sorg man
genomlever, behdver det inte alls vara ett tecken
pa att ndgonting ar fel.

For dldre som sorjer kan bide de sjilva och
andra personer komma i klim om man skyller
detta pa dldern. Sjilvklart kan en sjukdom och
mer varaktiga forindringar intriffa samtidigt
som en forlust, men for de flesta blir det littare
att samla sina tankar nir de vérsta kinslovigorna
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har lagt sig. Tankar och kinslor, kropp och

sinne, ligger varandra nira.

Sorgen tar sin tid

Vi stiller inte om till en ny verklighet 6ver en
natt. Denna insike 4r tydlig i talesittet: "Tiden
liker alla sar.”

For den som nyligen har forlorat en nirstiende
har den typen av visdomsord sillan nagon
betydelse. Det kan vara omojligt att forestilla
sig att sorgen har ett slut. De flesta upplever
dock att den virsta smirtan lindras med tiden,
dven om saknaden finns kvar. Gradvis kan det
bli lattare att tinka pa och prata om personen
som gatt bort, utan att de sméirtsamma kinslorna
tar 6ver. Det innebir inte att man glémmer,
utan snarare att man kan se tillbaka utan att
sorgen skymmer allt annat.

Aven om tiden ir pa den sdrjandes sida, innebir
det inte att tiden i sig l6ser problemen. Man
miste uppleva och genomleva piminnelserna
om, och konsekvenserna av, att ens kira har
gatt bort. Vi talar ofta om ett sorgedr. Efter ett
ar har man gatt igenom arstider, hogtider och
arsdagen efter dodsfallet. Det kan innebira

att man har tagit ett steg framdt. Det innebir
saklart inte att det 4r den tid som det 4r naturligt
att sorja. Sorg kan inte generaliseras. En person
som maste skjuta sina egna reaktioner at sidan
under den forsta tiden efter dodsfallet, kanske
kan ge plats f6r dem f6rst nér andra i familjen
och de yttre omstindigheterna har lugnat sig.

Sorgen kommer ofta gora sig pimind en ling
tid efter dodsfallet. For den som mist ett barn
kommer exempelvis skolstarter, avslutningar
och fodelsedagar att piminna om det som
kunde vart. Just dirfor dr det svért att sitta
ett slutdatum for sorgen. Samtidigt kommer
ljusare delar av livet att ta over allt mer.

Tillfillen av sorg

Allt som hinder forsta gangen efter dodsfallet
kan vara extra jobbigt. Hindelser delas ltt upp
som “fore” eller “efter” dodsfallet. Det ir som
att man maste sorja relationen och allt man
delade genom ett litet steg i taget. En dnkeman
berittade att han trodde den virsta sorgen var
over — tills han kom till lantstillet och sag allt
som hade varit hustruns och deras gemensamma
liv. Denna del av forlusten framkallade minnen
som bar pa mycket sorg.

Det ar ocksa typiskt att sidant som man tidigare
kunde irritera sig pd, nu 4r nidgot som man
verkligen saknar — slarv, syrliga kommentarer
och tandkrimstuber som klimts pa mitten.

Sorgen gar i vagor

Sorg ir inte en stromlinjeformad process med
olika faser som leder fram till acceptans av
dodsfallet. Kinslorna varierar. Om man riknar
med att det ska gd bittre och bittre for varje
dag som gir, kommer méinga bli besvikna.
Sorgen paminner mer om ett kuperat landskap,
med djupa dalar och svackor mellan tillfillena

da utsikten ar klar och man kan blicka framat.
Om man star och stampar och allt kinns
hopplést, kan man betrakta det som att man
tar sig igenom dnnu ett omrade av svarfram-
komlig terring, snarare in att man gr tillbaka.

Omgivningens paminnelser

Forutom att tankarna kommer oinbjudna, bjuder
dven var omgivning pa stindiga piminnelser.
Och visst gor det ont att pdminnas om det som
var och inte lingre finns — men samtidigt ar
det till hjilp for att ta in forlustens verklighet,
och f6r att kunna bearbeta de egna kinslorna.
Dirfor dr det inte alltid en bra 16sning att
genast stida undan allt som paminner om den
avlidne, eller att undvika alla pAminnelser.
Olika manniskor gor detta i olika takt. Var och
en maste f6lja sin egen rytm, men det bista dr
att inte gora en alltfor effektiv stidning pd en
ging — dtminstone inte it nigon annan. Helst
bor man lata det g lite tid innan man flytear
eller gor stora forandringar, si att man inte
handlar i panik eller pa impuls nir man ir i
obalans.

Hur det sker

Sittet dodsfallet sker pa kan paverka ens
reaktioner. Vid plétsliga och ovintade dodsfall
fir man inte mojlighet att forbereda sig. Det
blir en chock. Efter dramatiska hindelser kan
man plagas av bilder och intryck. Dessa kan bli
forstirkta av nyhetsrapporteringar och andra
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yttre faktorer som man inte kan paverka. Men
dven efter langvarig sjukdom kan sjilva dods-
fallet komma ovintat och oligligt. Vard och
omsorg kan ha krivt si mycket av de nirmaste,
att de inte har haft nigon st6rre mojlighet att
forbereda sig pa den omstillning de sjilva
mdste ga igenom.

Intryck frin dédsbidden kan sitta i linge, och
de s6rjandes berittelser uppvisar ofta stor
detaljrikedom nir det kommer till vad som
sades och gjordes, eller sadant man kinner att
man underlit att gora. Om de nirmaste inte
har varit pa plats ar det viktigt att de far sa
mycket information som méjligt om det som
har hint, och att de far mojlighet att se den
avlidne. Det ir bade en konfrontation med
verkligheten och en méjlighet till avsked. Att
virna om anhorigas behov efter dodsfallet kan
bidra till att forebygga senare problem.

Borta, men dnd4 nira

Mainga minniskor i sorg har en kinsla av att den
kira pa ett eller annat sitt dr ndra och tycker sig
se, hora eller fornimma dem. Somliga 4r ridda
for att uppfattas som onormala om de berittar
det — men sidana upplevelser ir vanliga.
Kinslomissiga band bryts inte omedelbart,

och den s6rjande kan fortsatt vara upptagen av
den som har gatt bort. En sidan kinslomissig
oppenhet gor ocksa att man kan reagera nir
man ser nagon som liknar den avlidne. Manga
kommer ocksé pa sig sjilva med att tinka tankar

i stil med att ”det hir ska jag beritta nir jag
kommer hem!” Det kan hinda trots att man ir
smartsamt medveten om att den kira har gétt
bort.

Om jag bara hade...

En del plagar sig sjilva med tankar kring vad
de borde ha gjort, eller sidant de underlit att
gora. Skuld kan réra sig om tidigare konflikter
i relationen, sjilva dodstillfillet eller tankar
kring att man hade kunnat géra nagot for att
forhindra det som skett. Har r det viktigt att
ens omgivning lyssnar si att den som sorjer inte
madste tampas med tankarna pa egen hand.

Hellre 4n att férneka varje grund till skuld, kan
det ibland vara nédvindigt att forlata sig sjilv.
Som minniskor har vi sillan tillrickligt mycket
kontroll eller kraft for att agera perfekt, varken
i vardagen eller i krissituationer. Istillet for

att fastna i tankar som ”jag borde ha forstétt
hur sjuk han var”, kanske man kan acceptera
att "jag klarade inte av att pussla ihop alla

bitar och forstd hur det var fatt forrdn det var
forsent”. Man kan ocksa tinka “jag onskar att
jag haft mer tilamod, men med situationens
forutsiteningar s klarade jag inte mer”.

Kontakt och stod

De som sorjer kan behova nagon att prata
fortroligt med — en god lyssnare som de kan
anfortro sig at. Lika viktigt kan det vara att ha
nagon som kan hjilpa till med det prakriska

nir det behovs, eller bara finnas dir. Slikt och
vanner blir ett viktigt stod. Man behéver inte
befinna sig vid sammanbrottets rand for att
soka hjalp. Att soka hjilp i en kris innebir att
man aktivt forsoker klara av att forhélla sig till
situationen.

I en kris dr det ldte att kinna sig 6vervildigad.
Fragor och tankar om allt som maste goras
kommer om vartannat. D4 kan det vara bra
att fa hjalp att sortera vad som behéver goras
direkt och vad som kan vinta till imorgon,
nista vecka eller nista ar.

Samtidigt maste det finnas en lyhordhet infor
vad den sorjande sjilv tycker ar viktigt. Det ar
inte bara rationell logik som giller. Kanske
betyder det mycket att kunna ta vara pa det
som den avlidne satte virde pa, eller att gora
verklighet av gemensamma planer.

Olika reaktioner

Sorg sigs vara priset vi méste betala for vart
engagemang. Det finns inget enkelt sdtt att
undvika sorg om vi har brytt oss om en annan
minniska.

Samtidigt har mycket kritik riktats mot att
sorgprocessen av vissa delas upp i olika stadier.
Sédana normer kan gora det svért att mota
individens reaktioner f6r vad de faktiskt 4r. Det
ar illa nog att uppleva sorg, och da behover
man inte bli konfronterad med f6rvintningar
om vad man “borde” kinna.
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I métet med déden soker vi ofta forklaringar
som ska mildra hindelsen. ”S4 ont som han
hade var det kanske bast att han fick slippa lida
mer” — sadant kan den s6rjande siga och mena.
Nir den typen av kommentarer formedlas pa
ett sitt som insinuerar att man inte har ritt att
beklaga sig, kan de vara negativa. Aven om man
pa ett plan ir littad over att en dlskad person
inte behover lida mer, kan den egna kinslan av
forlust vara mycket stark. Typiskt for sorg ar att
kinslorna ofta ir komplicerade. Littnad over
att komma ur ett problematiskt férhallande
eller att slippa betungande omsorg, kan varvas
med kinslor av fértvivlan och saknad. Den
enskildas kinslor 4r som de ir, och det finns
inget facit pa hur de "bor” vara.

Det kan gora ont att mista en person som
man har varit i beroendestillning till, aven om
forhillandet mest har priglats av oenighet.
Kommentarer i stil med att “nu méste du allt
vara glad over att slippa allt elinde” kan fi den
berérda att kinna skuld, inte littnad. Vilka
kinslor som dominerar kan vixla snabbt, men
det dr nyttigt att veta att littnad kan vara en
naturlig del av sorgen. En del relationer kan
ha slutat fungera kinslomassigt langt innan
dodsfallet intriffade, eller sd har parterna sorjt
relationen steg for steg pa forhand. Da kan
mycket av det kinslomissiga sorgearbetet vara
klart redan vid dédsfallet. Men likvil upplever
manga att det blir nigot annat nir dodsfallet
intriffar.

Ibland kan ett dodsfall ge upphov till starkare
kinslor 4n vi trott eftersom forlusten ror vid
kinslomissiga band som vi, trots att vi kanske
har forberett oss eller levt utan kontakt en lingre
tid, anda inte har kapat. Kanske nirde vi vissa
forhoppningar och drommar som nu aldrig
kan realiseras. Pa sa sitt kan den andres dod
paminna oss om forgingligheten och brustna
forhoppningar ocksa i vart eget liv.

Hur hanterar man férlusten?

Vi minniskor har olika sitt att forhélla oss till
omstillningar. En del tar aktivt itu med alla
problem, medan andra nirmar sig situationen
forsiktigt. Ytterligare andra undviker helst
problemen helt och héllet. Dessa ménster
upprepar sig ocksa i sorgen.

En del personer som ir goda problemlésare pa
andra omraden i livet, kan emellertid kinna
att de stir och stampar i denna situation. Det
dr inte bara yttre problem som behéver losas —
dven kinslor maste bearbetas. Hur mycket man
dn anstringer sig, kan man aldrig fa tillbaka den
som har gitt bort. Om man brukar vara duktig
pa att reda ut saker och ting, kan man dirfor
kinna sig frustrerad och lida av situationen.
Man kan inte sdga att ett visst sétt att hantera
sorg dr det bista.

Var och en miste sjilv hitta balansen mellan
att gomma sig och att kora pa; mellan ate lata
kinslorna ta 6verhanden och att forsoka halla

allting inom sig. For manga ar det viktigt att
uppritthalla kontinuitet och sammanhang
mellan den nuvarande och tidigare tillvaron
genom att fortsitta med sina vanliga rutiner.
Det ger en ram och struktur at vardagen, och
kan vara till hjalp for att ta sig vidare.

Sjdlva vixlingen mellan undvikande,
kinslomissiga reaktioner efter forlusten och
omorientering mot framtiden kan vara nyckeln
for att hantera en forlust. Som sorjande tjdnar
man sillan pa att pressa sig sjilv. Men ibland
kidnner man 4nda att man méste ta sig i kragen
och gora ndgot man har gruvat sig f6r. Nar man
klarar ndgot man nistan inte trodde var mojligt,
okar chanserna for att man klarar av hela
situationen.

Slutsatserna fran en undersokning bland ildre
dnkor och dnkemin visar att ménga, trots
saknaden, 4r n6jda med hur de har klarat av att
hantera svarigheterna ett ar efter férlusten av den
dkta hilften. Det har gitt bittre 4n forvintat.
Efter en forlust beskriver kvinnor i hogre grad
dn min att de klarar sig pa egen hand. Ménga
beskriver att de blir mer sjilvstindiga och far
kraft till att std pa egna ben. Med respekt och
lyhordhet for den enskildes upplevelser precis
dir han eller hon befinner sig just nu, finns det
hopp om att ater se ljuset i slutet av tunneln —
dven for den som tidigare bara har sett morker.
Minniskor som gitt igenom en forlust eller en
kris kinner i efterhand att erfarenheterna har
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fatt dem att vixa som personer och gett dem
nya perspektiv pa livet.

Hjilp vid svér sorg

[ vissa fall klarar den sorjande inte av att
reagera kinslomissigt 4ven om sorgen berdr
dem starkt. Det kan upplevas som en klump i
brostet, och att man drivs omkring av rastloshet.
Vissa forsoker undvika allt som paminner om
dodsfallet, och lever som om det inte hade
intriffat. Andra kan i detalj redogora for det
som har hint, men utan att involvera nigra
kinslor. Det behover inte vara ett uttryck

for likgiltighet — kidnslorna kanske ar alltfor
smirtsamma att kinnas vid. Vid tillfillen nir
detta visar sig i form av angest, fysiska smirtor
eller problem med vardagsaktiviteterna, kan det
vara nodvindigt att fa professionell hjilp.

En del behover hjilp for att sorgen under en
lingre tid kdnns som ett dppet sir med intensiv
och ihéllande smirta. Andra behéver hjilp for
att avleda tankarna fran allt som pidminner om
forlusten, eller for att arbeta med sitt beroende
av den avlidne, sd att man langsamt kan anlidgga
grunden for ett sjalvstandigt liv.

Efter dramatiska eller valdsamma dédsfall

kan det vara extra viktigt med professionell
hjilp for att hantera posttraumatiska plagor
med oticka minnen, tankar eller drommar,
undvikande av det som paminner om hindelsen
eller ihallande oro.

En forlust r inte bara en utmaning f6r den
enskilda individen. Familjemedlemmar kan reagera
olika och ha problem med att kommunicera och

forsta varandra. Detta kan skapa problem mellan
partners, forildrar och barn eller mellan syskon
— nidr man kanske behover varandra som mest.
I dessa fall kan hela familjen behéva hjilp for

att kunna forsta de andra.

Andra problem beror inte pd sorgen i sig, utan
pa ensamheten. Ibland kan det verka som att
den som har blivit ensam haller fast vid det
som har varit, i brist pd annan bekriftelse i den
nya situationen. Snarare dn att bearbeta sorgen
kan det di vara en friga om att skapa nya
kontakter och engagemang. Sérjande kan ta hjilp
av varandra i en sidan situation. Nitverket blir
en viktig bekriftelse pa att man trots allt inte 4r
ensam.

Text: Reidun Ingebretsen, psykolog
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