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Den hdr boken har vi sammanstilll efter begravningsceremonin.
Vi hoppas den blir till ett fint minne.
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KLOCKRINGNING

INLEDNINGSMUSIK
Inbjudan till Bohuslidn — E. Taube
Orgel

PSALM 303

1. Det finns en vig till himmelen, en vig till Guds
Jerusalem, den vigen ir den helga tron pa Jesus Krist,

Guds egen Son.

2. Det finns en vig till Herrens bon, som Jesus sjilv den
strilar skon. Vad ingen sett, vad ingen hort, det har Han
in i tiden fort.

3. Och vill du sjilv den vigen gi, sd 4r Hans ord att lita
pa, men tvivla ej, allenast tro — det gir en bro frin tro
till ro.

4. Det finns en vig dll himmelen, en vig till Guds
Jerusalem, den bérjar hir, den bérjar nu, var dn den gir,

den gir till Gud.
BEGRAVNINGSAKT

MUSIK
Turistens klagan — C. Vreeswijk
Digitalt




BEGRAVNINGSBON

HERRENS BON — FADER VAR

Fader var som 4r i himmelen. Helgat varde ditt namn.
Tillkomme ditt rike. Ske din vilja, sisom i himmelen sa
ock pd jorden. Virt dagliga brod giv oss idag, och forlat
oss vara skulder, sisom ock vi forlata dem oss skyldiga
iro, och inled oss icke i frestelse utan frils oss ifran ondo.
Ty riket 4r ditt och makten och hirligheten i evighet.
Amen.

PSALM 190

1. Bred dina vida vingar, o Jesus, dver mig, och lat mig
stilla vilaive och vil hos dig. Bli du min ro, min starkhet,
min visdom och mitt rdd, och lat mig alla dagar fa leva
av din nad.

2. Forlat mig alla synder, mig rena i ditt blod. Giv mig
ett heligt sinne, en vilja ny och god. Tag i din vird och
hiagnad oss alla, stora, smd, och lat i frid oss ater till
nattens vila gi.

AVSKED

MUSIK
Bridge over Troubled Water — P. Simon
Digitalt
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bidrar vi till att nytt liv vaxer och gror i Vi-skogen.
Tillsammans med Vi-skogen arbetar Fonus for en hallbar
milj6 och for att bek&mpa fattigdom i 6stra Afrika.

FONUS

ETT PERSONLIGT
AVSKED VI-SKOGEN
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Alt leva med sorg
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Alt sakna

Det ar et privilegium
alt kanna saknad.
Smartsamt forstas och tungt.

Men det berdttar
om en ndrhel som_fanns.
Om virme, fjus
och skrall.

Alt sakna ar
den andra sidan
av att ha fatt.

Alt inle kinna
saknad ar som all
aldrig ha dlskat.

Bente Bratlund Mceland




Psykolog Reidun Ingebretsen

Att forlora en ménniska vi tycker om
innebir sorg. Det gor ont att mista nagon
vi stir niira. Ibland kiinns det som hela
tillvaron forlorar all mening och man tror
inte att man nigonsin kan bli riktigt glad
igen. Da hjilper det inte med Littvindiga
trostens ord eller formaningar — varken
frian en sjilv eller fran andra. Det gar inte
att bara "ta sig samman,” eller géra som
"hon som tog det si bra”. Man maste ta
kiinslorna pa allvar, kiinna efter och liata
dem fi komma till uttryck.

Olika kanslouttryck

Sorgen har manga ansikten. Vi kan inte bedoma
vad en minniska eller ett forhallande har betytt
genom att titta pa de kiinslor som en person
visar. Vi minniskor har olika sitt att visa kiinslor
och olika siitt att forhalla sig till svarigheter.
Somliga visar sin sorg 6ppet medan andra bir
den som en klump i brostet eller bara later
tararna stromma i enskildhet. Kinslorna kan
viixla pa ett sitt som kan vara svart att forsta bade
for en sjilv och for andra. Trots olikheterna finns
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All leva med sorg

det inda vissa gemensamma kinslor och de flesta
som nagon gang har sorjt kinner igen sig i nagra
av siitten att reagera som vi beskriver hiir.

Jag kanner inte igen mig sjalv

Mainga som har mist en nirstaende reagerar
genom att inte vara sitt gamla jag. Kinslo-
intensiteten kan vara skrimmande. Sorgen kan
villa in i vagor nir man minst anar det. Det ér

sa mycket som paminner om den som ir borta
och det som var. Det kan skapa en kinsla av
otrygghet. Man har inte full kontroll 6ver sig
sjilv och sin nya livssituation. En inka uttryckte
det sa hiir: "Nir jag ska bort pa besok maste jag
vara beredd pa att jag kan borja grata om jag
bjuds pa min mans favoritkaka eller paminns

om honom pa nagot annat sitt. Jag talar om det
for de jag ska besoka sa att de ir forberedda.”
Den hiir inkan accepterade sina egna reaktioner
och satte ord pa vad hon kinde. Det gjorde det
ocksa littare for de som fanns i hennes niirhet att
forsta henne. Pa det sittet fick hon kontakt och
stod. Om hon hade hallit sig hemma av ridsla [6r
att bli uppfattad som “lite speciell” hade hon gatt
miste om det.

Sorg kraver kraft
Efter ett dodsfall dr det vanligt att tankarna maler

i huvudet. Den sorjande har ett behov av att
prata om det som har hiint. Det ir till hjilp f6r
att kunna forsta att dodsfallet ir en realitet och
paminner om kinslorna kring forlusten. Man
viixlar mellan en kinsla av overklighet och ilska,
grat och fortvivlan.

Manga sorjande ger uttryck for att de bara

gar runt och inte far nagot gjort. Alla tankar
och kinslor i samband med det som har hiint
tar mycket kraft och tir pa reserverna f6r
andra goromal. Det ir vanligt att kiinna sig
trott och kraftlos, att tappa matlusten och fa
somnproblem. En inka sade att hon kinde sig
dalig utan att vara sjuk och utsliten utan att ha
utrittat nagot. Sorgen ir emellertid ett arbete
i sig sjilvt. Aven om man inte omedelbart ser
synliga resultat ir processen viktig for att senare
kunna anpassa sig till den nya situationen. Det
ror sig ofta om en tillbakablick pa forhallandet
till den avlidne och dirmed pa det egna livet.

Tillbakablickar och upprepningar priglar bade
unga och gamla och ir inte ett tecken pa att man
borjar bli "slo”.

Nir fokus riktas mot forlusten och det som har
varit, paverkar det rimligen koncentrationen och
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minnet. Bland sorjande ér det vanligt att hora
kommentarer som: "Jag kan inte samla tankarna
ordentligt.”

Man kan ga omkring och gora saker néistan utan

att vara medveten om det och plotsligt stanna upp
utan att veta vad man egentligen holl pa med. Det ir
forstaeligt utifran den sorg man genomlever och ir
inte ett tecken pa att man har blivit "onormal”.

Niir det giller éldre som sorjer kan bade de sjilva
och andra personer komma i klim om man skyller
pa "aldern”. Sjilvklart kan en sjukdom och mer
varaktiga [orindringar intriiffa iven samtidigt som en
forlust, men for de flesta giller det att det blir littare
att samla tankarna nir de virsta kinslomissiga
svingningarna har lagt sig. Tankar och kinslor
och kropp och sjil, hinger nirmare ihop in vi
kanske tror. Vid sorg forviintar sig de flesta att kiinna
sig nedstimda, men koncentrationsproblem och
kroppsliga obehag kan vara ovintade och leder till
mer bekymmer. Sorg paverkar dock hela minniskan.

Sorgen gar inte att stoka undan snabbt
Inom psykologin anvinds uttrycket "sorgearbete”.
Det innebiir att sorgen kriver kraft och tar tid. Vi
klarar inte att stilla om oss till en ny verklighet
over en natt. Denna insikt ir tydlig i talesittet:
"Tiden liker alla sar”.

For den som nyligen har f6rlorat en niirstaende
har sadana "visdomsord” ingen betydelse. Det
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kan vara omajligt att forestilla sig att man
kommer att sluta sorja. De flesta upplever dock
att den virsta smirtan lindras med tiden dven om
saknaden finns kvar. Gradvis kan det bli littare
att tinka pa och prata om personen som har gatt
bort utan att de smirtsamma kiinslorna tar 6ver.
Det innebir inte att man glommer, utan snarare
att man kan se tillbaka utan att sorgen skymmer
allt annat.

Aven om tiden ir pa den sorjandes sida
innebir det inte att tiden i sig sjilv kan l6sa
problemen. Det krivs en insats. Man maste
uppleva och genomleva piminnelserna om och
alla konsekvenser av att ens kiira ir borta. Aven
om vi girna talar om ett sorgear innebir det
inte att man kan siga att ett ar ir den tid som
det dr naturligt att sorja. En person som maste
skjuta sina egna reaktioner at sidan under den
forsta tiden efter dodsfallet kan till exempel ge
plats for dem nir andra i familjen eller den yttre
situationen har lugnat sig.

Sorgen gar i vagor

Om man riknar med att det bokstavligt talat
kommer att ga bittre och bittre for varje dag
kommer manga att bli besvikna. Sorgen paminner
mer om ett kuperat landskap dir det kan finnas
djupa dalar och svackor mellan hojdpunkterna dir
utsikten ir klar och man kan blicka framat. Nir
man star och stampar och allt kinns hopplost ér
det bra att tinka pa att inte ga samma vig tillbaka,

utan att man provar dnnu ett omrade med olindig
terring som man har framfor sig.

Minga tillfillen da sorgen gor sig pamind

Olika arstider, hogtider och bemirkelsedagar

for med sig minnen fran da allt var annorlunda.
Allt som hiinder omnimns ofta som “fore eller
efter dodsfallet”. Det ir som om man maste
sorja forhallandet och alla de moten man hade
tillsammans bit for bit. En inkeman beriittade
att han trodde att den virsta sorgen var 6ver
anda tills han kom till lantstillet och sag allt som
hade varit hustruns och deras gemensamma liv.
Denna del av forlusten lockade fram minnen som
innebar stor sorg.

Det ir ocksa typiskt att saker och ting som man
tidigare kunde irritera sig pa ir nagot man nu
kan sakna mycket — tandkrimstuber som klims
pa mitten, slarv och syrliga kommentarer.

Ar det s& brattom med att stéda undan?
Forutom att tankarna kommer objudna bjuder
dven var omgivning pa en rad paminnelser. Det
gor ont att paminnas om det som var och inte
lingre finns, men samtidigt ir det till hjilp f6r
att kunna forsta att forlusten ir verklig och for att
kunna bearbeta de egna kinslorna. Dirfor ir det
inte alltid en bra l6sning att genast stida bort allt
som paminner om den avlidne eller att undvika
alla paminnelser. Olika ménniskor gor detta i
olika takt. Var och en maste folja sin egen rytm,
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Minnena

Ta det med dig!

Det minsta av gronska
som har hént dig
kan radda ditt liv en dag
i vinterlandet.

Bara et stra,
elt endaste blankt litet stra
fran sommaren i fjol
Jastfruset i marken,
kan hindra skredets
tusen drapande ton
Jfran att storta utfor.

Hans Borli




men jag rader alla att inte gora en alltfor effektiv
stidaktion pa en gang, i varje fall inte at andra.

Man bor helst lita det ga lite tid innan man flyttar
i panik eller utifrin omedelbara infall nir man ar i
obalans.

Overkligt, men anda sant

Som tidigare nimnts kan man vixla snabbt
mellan olika kinslor. En person som till synes
har accepterat forlusten kan aterigen kiinna att
det hela ir overkligt eller kinna ilska, bitterhet
och kanske missunnsamhet gentemot andra som
inte har upplevt samma f6rlust som man sjilv.

Sittet dodsfallet sker pa kan ocksa paverka
reaktionerna. Chocken ér storst vid plotsliga
dodsfall, eftersom man har haft liten mojlighet
att forbereda sig pa forhand. Men éven efter
langvarig sjukdom kan sjilva dodsfallet komma
ovintat och oligligt. Vard och omsorg kan ocksa
ha krivt sa mycket av de nirmaste att de inte har
haft sirskilt stor mojlighet att forbereda sig pa
den omstillning de sjilva maste ga igenom.

Intryck fran dodsbidden kan sitta kvar linge
och det ir ofta stor detaljrikedom i de sorjandes
berittelser om vad som sades och gjordes eller
sadant man kinner att man har underlatit att
gora. Om de nirmaste inte har varit pa plats ir
det viktigt att de far sa mycket information som
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mdojligt om det som har hiint och har majlighet
att se den avlidne. Det ir bade en konfrontation
med verkligheten och en mojlighet att ta avsked.
Att viirna anhorigas ritt efter dodsfallet kan bidra
till att forebygga senare problem.

Borta, men danda nara

Minga méinniskor som har sorg har en kinsla av
att deras kira pa ett eller annat sitt dr nira och
tycker att de kan se, hora eller fornimma dem.
Somliga ir ridda for att uppfattas som onormala
om de berittar om det. Det ir emellertid vanligt
med sadana upplevelser. Rinslomissiga band
bryts inte omedelbart och den sorjande fortsitter
att vara upptagen av den som ir dod. En sadan
kinslomissig 6ppenhet gor ocksa att man kan
hoppa till nir man ser nigon som liknar den
dode. Manga kommer pa sig sjilva med att tinka:
"Det hir maste jag komma ihag att beritta nir
jag kommer hem.” Det kan hiinda samtidigt som
man ir smirtsamt medveten om att den kira har
gatt bort. Det tar tid att bryta vanor.

Om jag bara hade ...

En del plagar sig sjilva med tankar om vad de
borde ha gjort eller saker de underlit att gora i sa
hog grad att de ir ridda att de inte kommer att
klara av att hantera den nya situationen. Skuld
kan rora sig om tidigare konflikter i forhallandet,
sjilva dodstillfillet eller tankar om att man sjilv
hade kunnat gora nagot for att forhindra det

som skedde. Andras forsikringar om att "du har

gjort allt du har kunnat™ kanske ir som vatten

pa en gis. Aven om man rent logiskt inte har
anledning att kiinna skuld kan tvivlet ta 6ver och
bade man sjilv och andra maste lyssna till dessa
kinslor. Rad som att “"sa far du inte tinka” far inte
tankarna att sluta snurra i huvudet, utan leder till
att den som sorjer utlimnas till sig sjilv med sin
oro. Det understryker en ensamhet som ofta kan
finnas dér fran 6rr. Hellre in att f6rneka varje
grund till skuld kan det ibland vara nédvindigt
att arbeta med att forlata sig sjilv. Vi har inte
alltid tillricklig mycket kontroll och kraft for att
agera perfekt, varken i vardagen eller i krissitua-
tioner. En viss realistisk virdering bor dirfor fa
vara med i rikenskapen. Hellre én att stindigt
upprepa [or sig sjilv att “jag borde ha forstatt

hur sjuk han var” kan man kanske na fram till
acceptans och kunna leva med det som har hint.
"Jag klarade inte av att pussla ihop alla bitar och
forsta hur det var fatt innan det var f6r sent.”
Eller: "Jag 6nskar att jag hade varit mer tailmodig,
men i den radande situationen klarade jag det
inte.” Ibland kan det storsta problemet vara att
andra inte accepterar den sorjandes skuldkinsla.

Sorg — normalt och smartsamt

De problem som ndmns hir ér vanliga vid

sorg. Att problem ir vanliga gor det dock inte
nodvindigtvis littare att hantera dem. Det finns
inga skl att bagatellisera det varje enskild person
kinner. Var och en och dennas enskilda sorg
maste respekteras.
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Kontakt och stod

Alla som sorjer borde ha nagon att prata
fortroligt med, nagon de kan anfortro sig at
och som ir en bra lyssnare. Lika viktigt kan
det vara att ha nagon som kan ge praktisk hjilp
nir det behovs eller bara "finnas dir”. Det kan
vara sliktingar, vinner eller yrkesfolk. Som tur
ar behover man idag inte lingre befinna sig pa
sammanbrottets rand for att kunna soka hjilp.
Att soka hjilp i en kris innebir att man gor
nagot aktivt for att klara av att forhalla sig till
problemen istillet for att man ger upp forsoken
att hantera situationen.

Nir en sorjande tvar sina hinder behovs nagon
som finns dir och som lyssnar och hjilper till
med praktiska ting. Eftersom alla fragor och
ogjorda sysslor kan dyka upp niir man minst anar
det kan det vara bra att fa hjilp med att fa en
overblick 6ver vad som maste goras direkt och
vad som kan vinta tills imorgon, nista vecka eller
nista ar. Nir man kinner sig overvildigad ér det
svart att ha ordning pa det praktiska. Utgangs-
punkten maste likavil vara lyhordhet for vad den
sorjande sjilv tycker ir viktigt. Da ér det 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 nagon av
de gemensamma planerna f6r hus och hem.

Maste vi sorja?
Sorg sigs vara priset vi maste betala for vart
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engagemang i en annan person. Det finns inget
enkelt sitt att undvika sorg om vi har brytt oss
om en annan méinniska.

I motet med doden letar vi ofta efter forklaringar
som ska mildra hindelsen. "Sa ont som han
hade var det kanske biist att han fick slippa lida
mer.” Sadant kan den sorjande sjilv siiga och
mena. Nir saidana kommentarer formedlas pa ett
sadant sitt att man "inte har ritt att beklaga sig”
kan de vara negativa. Aven om man pa ett sitt ir
littad over att en dlskad person inte behover lida
mer kan den egna kiinslan av f6rlust vara mycket
stark. Det ir typiskt for sorg att kiinslorna ofta

ir komplicerade. Aven littnad 6ver att komma

ur ett problematiskt forhallande eller att slippa
betungande omsorg kan finnas dir tillsammans
med fortvivlan och saknad. Den enskildas kinslor
ir 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 iven om
forhallandet mest har priglats av krav, krangel
och brak. Kommentarer som: "Nu maste du allt
vara glad 6ver att slippa allt elinde” kan fa den
berorda att kiinna skuld och inte littnad. Vilka
kiinslor som dominerar kan vixla snabbt, men
det dr nyttigt att veta att littnad kan vara en
naturlig del i sorgen. En del f6rhallanden kan
ha slutat att fungera rent kinslomissigt langt
innan dodsfallet intriffade, eller sa har parterna

sorjt forhallandet "bit [6r bit” pa [6rhand. Da kan
mycket av det kinslomissiga arbetet med sorgen
redan vara klart vid dodsfallet. Likavil upplever
manga att det trots allt kiinns svart nir dodsfallet
ar ett faktum. Ibland kan ett dodsfall ge upphov
till starkare kiinslor in vi trott eftersom forlusten
ror vid kinslomissiga band som vi, trots att vi
kanske har forberett oss eller levt utan kontakt
en lingre tid, likavil inte har lyckats kapa. Ranske
nirde vi vissa forhoppningar och drommar

som nu aldrig kan realiseras. Pa detta sitt kan
andras dod paminna oss om [orgingligheten och
brustna forvintningar ocksa i vart eget liv.

Langvariga problem med sorg

Om man forsoker tringa undan kinslorna
under en lingre tid och skjuter bort tankarna
kan sorgen ta sig uttryck i form av angest eller
kroppsliga problem. I en del fall klarar inte
sorjande av att reagera kinslomissigt. "Det
sitter som en klump i brostet och jag drivs runt
av rastlosheten.” Vissa forsoker att undvika allt
som paminner om dodsfallet och lever som
om det inte hade intriiffat. Andra kan beriitta

i detalj om det som har hint, men utan att ta
med nagra kinslor. Det ir inte ett uttryck for
likgiltighet. Det ir snarare alltfor smértsamt
att ta kiinslorna till sig. I en del situationer kan
det vara nodvindigt att ta hjilp med att starta
den sorgeprocess som har bromsats. Da behovs
uppfoljning och allt tinkbart stod.
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Ndr det sker

Nir det vi fruktar sker,
gar det att leva med sorg.

Men vi behover omsorg
som elt varmt ldcke
runt vara skuldror

medan vi fryser.

Tove Houck




For en del dr sorgen som ett 6ppet sar under en
lingre tid. De grater intensivt och kinner stor
smiirta under sorgearbetet utan att forlusten
egentligen bearbetas pa nagot sitt. Nir detta
fortsitter under manader och ar kan det finnas
behov av professionell hjilp. Det kan vara
nodvindigt att ta hjilp for att kunna avleda
tankarna fran allt som paminner om forlusten
eller for att arbeta med sitt beroende av den
avlidne, sa att man gradvis kan bygga upp en
grund [or ett sjilvstindigt liv igen.

Andra problem beror inte pa sjilva sorgen, utan
pa ensamheten och svarigheten med att vara
ensam i situationen. Ibland kan det verka som
om den som har blivit ensam haller fast vid det
som har varit i brist pa annan bekriiftelse i den
nya situationen. Hellre in att bearbeta sorgen
ar det da fraga om att skapa nya kontakter och
engagemang. Sorjande kan hjilpa varandra i
denna situation. Det ir ocksa viktigt att andra
vinner inte haller den som har blivit ensam
utanfor. Utmaningen ér da att ge bekriftelse pa
att den som har blivit ensam trots allt inte ir helt
ensam.
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Hur hanterar man forlustsituationen?

Vi ménniskor har olika siitt att forhalla oss till
problem. En del tar aktivt itu med alla problem,
medan andra ir mer forsiktiga och nirmar sig
situationen forsiktigt. Ytterligare andra undviker
helst problem helt och hallet. Dessa monster
upprepar sig ocksa i sorgen.

En del personer som ir goda problemlosare pa
andra omraden kan emellertid kiinna att de star
och stampar i denna situation. Det ir inte bara
yttre problem som behover losas — dven kinslor
maste bearbetas. Oavsett ens anstringningar

nar man inte "malet” att fa tillbaka den som ir
borta. Om man ir "duktig pa att klara sig” kan
man déirfor kinna sig frustrerad och lida av
situationen. Man kan inte siiga att ett visst sitt att
hantera sorg ir den bista.

Var och en maste sjilv hitta balansen mellan

att gomma sig och att kora pa och mellan att
lata kiinslorna ta 6ver och att forsoka halla allt
inne och leva som om allt fortfarande ir bra.
For manga ildre ér det viktigt att skapa en link
mellan tillvaron forr och nu och att ha mojlighet

att fortsitta med sina fasta aktiviteter. Det ger en
ram och ett monster [6r vardagen.

Det dr naturligt att kinna att man stir och
stampar och det ligger en hel del i att det inte

ar stor idé att pressa sig sjilv. Ibland kinner

man dnda att man maste ta sig i kragen och gora
nagot man har gruvat sig vildigt for. Niar man
klarar nagot man niistan trodde var omgjligt okar
chansen att man klarar av hela situationen.

Erfarenheter fran en undersokning bland

ildre dnkor och dnkemin visar att manga trots
saknaden ir nojda med hur de klarar att beméta
svarigheterna ett ar efter forlusten av den

dkta hilften. Det har gatt bittre in forvintat.
Med respekt och lyhordhet for den enskildes
upplevelser precis dir han eller hon befinner sig
just nu kan det visa sig att det finns hopp om att
kunna se ljuset i andra inden av tunneln igen
iven for den som tidigare bara kunnat se morker.
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Glddje och sorg

Vissa sager:
“Gladje ar storre dan sorg”

och andra sdger,
"Nej, sorgen dr storst.”

Men jag sager
att de dr oskiljbara.

Rahlil Gibran




