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STORA LUNDBY KYRKA

ONSDAGEN DEN 15 jun1 2022

Visa vid vindens dngar
M. PAULSON

PSALM 249

1. Blott en dag, ett 6gonblick i sdnder, vilken trost, vad &n
som kommer pé! Allt ju vilar i min Faders hander, skulle jag,
som barn, vil dngslas dd? Han som bér for mig en faders hjar-
ta, han ju ger at varje nyfodd dag dess beskédrda del av frojd
och smaérta, mdda, vila och behag.

2. Sjalv han dr mig alla dagar néra, for var séarskild tid med
sdrskild nad. Varje dags bekymmer vill han béra, han som he-
ter bade Kraft och Rad. Morgondagens omsorg fér jag spara,
om &n oviss syns min vandrings stig. ”Som din dag, s skall
din kraft ock vara”, detta l6fte gav han mig.

3. Hjélp mig da att vila tryggt och stilla blott vid dina 16f-
ten, Herre kér, ej min tro och ej den trdst forspilla, som i ordet
mig forvarad &dr. Hjilp mig, Herre, att vad helst mig hinder,
taga ur din trogna fadershand blott en dag, ett 6gonblick i
sdnder, tills jag natt det goda land.

BEGRAVNINGSAKT

Here comes the Sun
MED THE BEATLES
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PSALM 791

Du vet vdl om att du &r vardefull, att du &r viktig hédr och nu,
att du ar dlskad for din egen skull, foér ingen annan ar som du.

1. Det finns alltfor manga som vill tala om att du bor vara
si och sd. Gud fader sjdlv han accepterar dig dnda och det kan
du lita pa. Du vet vél om att du ar vardefull, att du ar viktig
hér och nu, att du dr dlskad for din egen skull, for ingen annan
ar som du
PRAST

ORGANIST

2. Du passar in i sjdlva skapelsen, det finns en uppgift just
for dig. Men du é&r fri att gora vad du vill med den, sdga ja el-
ler nej. Du vet vdl om att du &r vardefull, att du ar viktig har
och nu, att du ar dlskad for din egen skull, fér ingen annan &r

gETTT ey

AVSKED

En stund pd jorden

LALEH

Mio min Mio

B. ULVEAUS, B. ANDERSSON
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KR\STINA K INGAR BeravLST

ANNA BeREKVIST MED FAMLD
HARALD Fetersson
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JorraM,, Jotia nnan , JAKoe
MED FAMILDER.
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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
andpra 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 kianslouttryck

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 forhilla oss till svarigheter.
Somliga visar sin sorg 6ppet, andra bir den
som en tyngd i hjirtat, ater andra slipper bara
fram tararna i ensamhet. Sorgens intensitet
varierar. Minniskor i sorg behover inte alltid
vara sorgsna. Kinslorna kan vixla pa ett sitt
som kan vara svért att forsta, bade for en sjilv
och fér andra.

L/{éékowmew/w

Att inte kinna igen sig sjilv

Manga som har mist en nirstaende 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 pdminner 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 sahir: "Nir jag ska bort pa
besok maste jag vara beredd pa att jag kan bérja
grita om jag bjuds pi min mans favoritkaka,
eller piminns om honom pé nigot annat satt.
Jag talar om det f6r dem jag ska besoka, sé att
de dr forberedda.” Den hir dnkan accepterade
sina egna reaktioner och satte ord pa vad hon
kinde. P4 sa satt blev det ocksa lattare for dem
som fanns i hennes nirhet att forstd henne.
Om hon hade hallit sig hemma av ridsla for att
uppfattas som konstig eller gnillig, hade hon
gatt miste om den kontakt och det st6d 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 reseryerna for andra géromél. Det ir vanligt
att kdnna sig trott och kraftlos, att tappa aptiten
och fa somnproblem. En sérjande berittade
att hon kénde sig dalig utan att vara sjuk, och
utslicen utan atc ha utrdttat nigonting. Sorgen
ar emellertid ctt arbete i sig, en process som
behover tid och uppmarksamhet. Det handlar
ofta om en tillbakablick pa relationen till den
avlidne, och ddrmed 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
ga omkring och utritta saker nistan omedvetet,
for att sedan stanna upp utan att veta vad man
egentligen héll pa med. Utifrdn den sorg man
genomlever, behdver det inte alls vara ett tecken
pa att ndgonting ar fel.

For dldre som sorjer kan bade de sjilva och
andra personer komma i klam om man skyller
detta pd aldern. 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
laker 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 gitt bort, utan att de smirtsamma kénslorna
tar 6ver. Det innebir inte att man gldmmer,
utan snarare att man kan se tillbaka utan att
sorgen skymmer allt annat.

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

att man har tagit ett steg framat. Det innebir
siklart inte att det dr den tid som det 4r naturligt
att sorja. Sorg kan inte generaliseras. En person
som maste skjuta sina egna reaktioner it 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 lang
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 svart 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 litc 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 alle
som hade varit hustruns och deras gemensamma
liv. Denna del av forlusten framkallade minnen
som bar pa mycket sorg.

Det 4r ocksi typiskt att sadant som man tidigare
kunde irritera sig pa, nu ir ndgot som man
verkligen saknar — slarv, syrliga kommentarer
och tandkrimstuber som klimts pd mitten.

Sorgen gar i vagor

Sorg dr 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 médnga bli besvikna.
Sorgen pidminner 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 d@nnu ett omrade av svarfram-
komlig terrang, snarare in att man gar tillbaka.

Omgivningens piminnelser

Forutom att tankarna kommer oinbjudna, bjuder
dven var omgivning pa stindiga paminnelser.
Och visst gor det ont att piminnas om det som
var och inte lingre finns — men samtidigt ar
det till hjilp foratt ta in forlustens verklighet,
och for att kunna bearbeta de egna kiinslorna.
Dirfor dr det inte alltid en bra l6sning att
genast stida undan allt som paminner om den
avlidne, eller att undvika alla pAminnelser.
Olika minniskor gor detta i olika takt. Var och
en maste f6lja sin egen rytm, men det bista dr
att inte gora en alltfor effektiv stidning pa en
ging — atminstone inte it nigon annan. Helst
bor man lata det ga lite tid innan man flyttar
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 plotsliga och ovintade dédsfall
fir man inte méjlighet 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 olégligt. Vard och
omsorg kan ha krivt si mycket av de nirmaste,
att de inte har haft nagon st6rre mojlighet att
forbereda sig pa den omstillning de sjdlva
mdste ga igenom.

Intryck frin dédsbadden kan sitta i linge, och
de sorjandes berittelser uppvisar ofta stor
detaljrikedom nir det kommer till vad som
sades och gjordes, eller sadant man kinner att
man underlit att géra. Om de narmaste inte
har varit pé plats dr det viktigt att de far sa
mycket information som mojligt om det som
har hint, och att de far mojlighet att se den
avlidne. Det ir bide en konfrontation med
verkligheten och en méjlighet till avsked. Att
varna om anhdorigas behov efter dodsfallet kan
bidra till att forebygga senare problem.

Borta, men ind4 nira

Minga mianniskor i sorg har en kénsla av att den
kira pd ett eller annat sitt dr ndra och tycker sig
se, hora eller fornimma dem. Somliga ér ridda
for att uppfattas som onormala om de berittar
det — men sidana upplevelser dr vanliga.
Kinslomissiga band bryts inte omedelbart,

och den sorjande kan fortsatt vara upptagen av
den som har gatt bort. En sidan kinslomaissig
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 gatt
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 rora sig om tidigare konflikter
i relationen, sjilva dodstillfillet eller tankar
kring att man hade kunnat géra nagot for att
forhindra det som skett. Hir ér det vikeigt att
ens omgivning lyssnar sd att den som sorjer inte
maste tampas med tankarna pa egen hand.

Hellre 4n att forneka varje grund till skuld, kan
det ibland vara nédvindigt att forldta sig sjalv.
Som minniskor har vi sillan tillrickligt mycket
kontroll eller kraft for att agera perfekt, varken
i vardagen eller i krissituationer. Istéllet f6r

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

bitar och forstd hur det var fatt forrin det var
forsent”. Man kan ocksa tinka “jag onskar att
jag haft mer tilamod, men med situationens
forutsittningar si 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 praktiska

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

I en kris ar det lite att kiinna sig 6vervildigad.
Fragor och tankar om allt som maste goras
kommer-om vartannat. Da kan det vara bra
att fa hjélp att sortera vad som behover goras
direkt och vad som kan vinta till imorgon,
ndsta vecka eller nista ar.

Samtidigt maste det finnas en lyhordhet infor
vad den sérjande sjilv tycker 4r viktigt. Det ér
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 sidgs vara priset vi maste 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 lictad ver 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 beroendestallning till, aven om
forhallandet mest har priglats av oenighet.
Kommentarer i stil med att “nu maste 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 kinslomissigt lingt innan
dodsfallet intriffade, eller sa har parterna sorjt
relationen steg for steg pa forhand. Da kan
mycket av det kinslomissiga sorgearbetet vara
klart redan vid dédsfallet. Men likval 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
omstéllningar. En del tar aktivt itu med alla
problem, medan andra nirmar sig situationen
forsiktigt. Ytterligare andra undviker helse
problemen helt och hillet. Dessa ménster
upprepar sig ocksa i sorgen.

En del personer som ir goda problemlésare pa
andra omraden i livet, kan emellertid kinna
att de star och stampar i denna situation. Det
dr inte bara yttre problem som behéver 16sas —
dven kinslor maste bearbetas. Hur mycket man
dn anstranger 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 dérfor
kinna sig frustrerad och lida av situationen.
Man kan inte sdga att ett visst sitt att hantera
sorg dr det bista.

Var och en miste sjalv hitta balansen mellan
att gomma sig och att kora pa; mellan att lita
kinslorna ta 6verhanden och att forsoka halla

allting inom sig. For manga ir det viktigt att
uppritthalla kontinuitet och sammanhang
mellan den nuvarande och tidigare tillvaron
genom att fortsdtta med sina vanliga rutiner.
Det geren ram och struktur at vardagen, och
kan vara till hjilp for att ta sig vidare.

Sjélva vaxlingen mellan undvikande,
kinslomassiga reaktioner efter forlusten och
omorientering mot framtiden kan vara nyckeln
for att hantera en forlust. Som sérjande tjinar
man sillan pa att pressa sig sjilv. Men ibland
kinner man danda att man maste ta sig i kragen
och gora ndgot man har gruvat sig for. Nar man
klarar ndgot man nistan inte trodde var mojligt,
okar chanserna for att man klarar av hela
situationen.

Slutsatserna fran en undersékning bland 4ldre
dnkor och dnkemin visar att ménga, trots
saknaden, dr n6jda med hur de har klarat av att
hantera svarigheterna ett ar efter forlusten 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
lyhérdhet 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 kdnner i efterhand att erfarenheterna har



Conny Sablsten




Conny Sahlsten

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 pdminner om
doédsfallet, 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 ihallande smirta. Andra behover hjalp for
att avleda tankarna frin allt som paminner om
forlusten, eller for att arbeta med sitt beroende
av den avlidne, sd att man langsamt kan anligga
grunden for ett sjalvstandigt liv.

Efter dramatiska eller vildsamma dodsfall

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 ihillande oro.

En forlust 4r 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
— nir man kanske behéver varandra som mest.
I dessa fall kanhela familjen behova hjilp for

att kunna forsta de andra.

Andra problem beror inte pa 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. Snarate dn att bearbeta sorgen
kan det da 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 pd att man trots allt inte 4r
ensam.

Text: Reidun Ingebretsen, psykolog

Mer lisning och stod

1177 - Virdguiden
1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsalpsykisk-halsa/sorg-nar-
nagon-har-dott

BRIS — Barnens ritt i samhillet
bris.se

Febe — Nitverk for forildrar som mist ett barn

febe.netlvalkommen-till-febe

RAV — Riksorganisationen for anhériga till valdsdodade

rav.se

SPES — Riksforbundet for SuicidPrevention och
EfterlevandeStod
spes.se

Spidbarnsfonden
spadbarnsfonden.se

Svenska institutet for sorgbearbetning
sorg.se

Svenska kyrkan
svenskakyrkan.seljourhavandeprast

UMO - Ungdomsmottagning pa nitet
umo.selatt-ma-daligt/sorg-och-kris/sorg

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

VSEB — Vi Som Forlorat Barn

vsfb.se
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