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ag Oppnar dorren som vanligt. Inne

1 mammas lagenhet dr det 6de och
jag omges av tystnad. Hennes trdja
hénger Gver stolsryggen, sdngen &r
obiddad, pa koksbordet star en odiskad
tallrik och en kaffekopp. Dér ligger
ocksa lakemedelsrecepten, ett kort fran
en vin, psalmboken och nagra graa
harstrén som fastnat pa hennes kam.
Luften kinns tung — hérifran dkte hon
till sjukhuset for en vecka sedan, efter
att forst ha tagit farvil av sina blommor
och sina kédra foremal. Cancern hade
trots allt tréttat ut henne.

Blommorna bdrjar vissna 1 fonstret, den
som brukar vattna dem kommer inte
tillbaka. Kvéllssolen far fordldrarnas
brollopsfoto att skimra som guld ovanpé
skapet. Varje foremal beréttar om det
liv hon levat och om minnen. Graten
bade skakar om och kéinns renande. Ar
det sa hér sorgen kénns?

Det hdir dr en liten bok om sorg.



ATT AVSTA AR EN DEL AV LIVET

n av de svaraste och mest
E smartsamma sakerna i livet
ar att kunna avsta. Men det &r
nagonting vi alla star infor en dag.
Vi tar farvél av var barndoms
lekplatser och -kamrater.
Ungdomsaren dr som en kort
vindpust. En kort tid har vi vara
egna barn i famnen. Sedan lyfter de, far
luft under sina vingar och ar borta. Boet
blir tomt.

Jag hajar till nér jag tittar pa ett gammalt
klassfoto. Manga i1 den skrattande gruppen
har redan lamnat oss. Vi har férre ar kvar i
arbetslivet &n bakom oss och vi inser att allt
inte langre dr majligt for oss. Vi borjar inse
hur skort och begréinsat livet ar.

Varje avsked kan var det slutliga. Varje
avsked och farvil dr som att d6 en smula.
Vi ldr ocksa av naturen som omger 0ss.
Ocksa den vackraste sommaren vissnar bort
och efter hostens fargprakt dr naturen 6dslig
och kal. P4 s& sitt har livet lart oss att ta
farvil, &ven om vi kanske inte har insett det
forut.

Den svara végen att avsta borjar
ndr man dverraskande far veta
om en allvarlig sjukdom. Ar det
hér sant eller drommer jag bara?
Man fylls turvis av hopp och
fortvivlan. Varfor just min kéra?
Varfor sa hir tidigt? Fragorna ar
manga, men det finns inga svar.
Minniskan kdmpar emot och det ar en lang
och svar vig att ga nir man skall godkdnna
att man ar sjuk. Manga upplever sjukdomen
som en bestraffning for ndgot. Det hér
orsakssambandet tar dock till exempel
Bibeln och den kristliga tron avstand ifran.
En sjukdom é&r ingen bestraffning, men hélsa
och sjukdom hor till livets stora hemligheter,
som inte kan forklaras med fornuftets hjélp.

En nérstdende persons dod ar chockerande
och beror alltid mycket djupt. Ofta &r doden

som en skoningslos fiende; en som krossar
béade hopp och forvintningar. Allt tycks bli
lamnat halvfardigt. Men doden kan ocksa vara
en van som frigér och férbarmar sig 6ver den
sjuke. Livet har natt sitt slut. Smértan och

sjukdomen kénns inte langre. Lidandet ar Gver.
En naturlig dod &r som en inbjudan till en fest.



Aven om dodsbudet ir vintat och kanske
ocksa onskat ér det alltid en dverraskning
for de anhoriga och nirstaende. Man kan
inte forbereda sig pa de tankar och kénslor
som budet vicker. Det forsta man kénner
ar ofta en chockartad skrick. Man kanner
sig forlamad och tankarna mal runt i cirkel.
Den spanning och den kvalfyllda vintan
man ként vid sidan av den déende borjar
omvandlas till trétthet och man fragar sig
sjdlv om det hér verkligen &r sant.

Det ir ofta léttare for de anhdriga om man
har kunnat tala med den sjuke om déden
och om personen ifrdga sjilv har godkéint
den. De praktiska géromélen i samband med
begravningen hjélper den sérjande att behalla
ett grepp om livet och allt som skall goras.
Om det bara dr mojligt dr det bra att 1imna
sa lang tid som mojligt mellan dodsdagen
och begravningen. Tva eller till och med tre
veckor kan vara nodvandigt. Da har de
nirstdende mojlighet att kidnna sig
nirvarande och ta emot stod och trost pa
begravningen. Da kommer de ocksa battre
ihdg vad som hédnde och vad som sades.
Man kan inte fa bort sorgen genom att
skynda pa begravningen, och det tar inte
bort smértan. Ofta &dr det precis tvartom.

MOTA INTE
BORT SORGEN

orgen dr en médnniskans hdlsosamma
S och naturliga reaktion pa att nagot har
gatt forlorat. Den borjar fran att man forlorar
nagot, tar sin tid och &r olika for olika méanni-
skor i frdga om djup och varaktighet. Hur
djupt man kénner forlusten beror pa vilken
betydelse forlusten har kidnslomassigt.
Sorgen ér ett skeende som fortskrider och
som berdr manniskan som helhet. Bade
karlek och sorg kan ta hela ménniskan —
hela hennes personlighet — i besittning.
Karleken ar sorgens kélla. Darfor varar
sorgen ofta mycket ldnge.



Efter doden dr det som om den sdrjande beger
sig ut pa en lang resa i sitt sinne. Man brukar
séga att sorgen dr som en lang, slingrande
dalgang, dir man kan hitta ett helt nytt land-
skap bakom varje kurva. Det tar pa krafterna
nér kénslorna véxlar i snabb takt. I borjan
har man oftast olika saker som méste goras.
Men nir begravningen dr ver kan en lang
period av trotthet och matthet folja.

SORGEN HAR MANGA ANSIKTEN

et viktigaste 1 fraga om sorg &r att

man varken fornekar eller motar bort
den. Sorgen maste fa ta plats. Man maste
forsoka ga med pé att sorja. Man kan inte
mota bort den. Sorgen &dr som ett stort vatten-
drag som maste finna ett utlopp. Annars
borjar den orsaka skador i flodfarans banker.

Formagan att grata dr en stor
gava. Det ér ofta just tararna
som tvéttar fram hoppet och
det nya livet ur sorgen. Det &r
tararna som Oppnar vara 6gon
att se det vardefullaste och vackraste i livet.
I en dikt kan det uttryckas sa hér: Ingenting
glimmar sa vackert som rena tarar.

Det ar inte latt att sorja i var tid. Det ytliga
sdttet att leva ger mojlighet att ta pa sig
odkta masker. Ofta dr det sa att man felaktigt
jémstéller grat med angest. Om man bara
kunde forhirda sig och inte grata, skulle
ocksa dngesten forsvinna. Men det ér inte
sd. Att grita och Oppet tala om sin sorg gor
det ddremot léttare for den sorjande.

Aven om sorgen ibland vicker dngestfylld
hjélploshet och forvirring hos andra skall
man inte skdimmas for den. Att grata och att
tala om sin forlust ar ofta de bésta verktyg
man har for att bearbeta sin sorg. Andra
personers roll dr mera att vara narvarande
och lyssna. Men det hér sdttet att visa
deltagande kan ocksa vara till stor hjélp.



ENSAMHETENS SMARTA [0]®ERAZNBI (€125

orgen for ocksa ofta med sig ensamhet.

Ensambheten &r redan i sig sjilv en av livets
stora fragor. Den kan kdnnas tung, men den kan
ocksa ha en hel del ldkande och goda sidor.
Ensamhet betyder ocksa ofta tystnad, att man
lyssnar till och minns livet som gatt.

Hos den sorjande kan en nirstiende ménniskas
dod ofta ateruppvécka en tidigare sorg — en sorg
som man kanse inte fick eller vagade sorja da
for lange sedan. Det kan hinda att man forst i
vuxen dlder griter ut den sorg som man upplevt
som barn eller i ungdomsaren. Ibland blandas
sorgens grat med grat Gver annat som ger angest
i livet, det kan handla om en kénsla av vérdeloshet

eller belastning i arbetslivet eller smértor i de
ménskliga relationerna.

Ensambheten och tystnaden har alltid mycket att
sdga oss. Manga sorjande tar det dock mycket

hart att det inte léngre finns ndgon dérhemma som
man kan tala med och dela sina upplevelser med.

Sorgen kommer till uttryck pa olika sétt: som
langtan, hjélploshet, depression och framfor allt
som en saknad som inte tycks ha nagot slut.
Varma minnen fran gemensamma stunder
Overraskar bade 1 tid och otid.




Det kan vara tidskrdvande och svart att
bygga upp ett eget liv. Manga upplever att
de ocksa har begravt en del av sin livslust
och sitt livs mening. Ibland finns risk for
att sorgen sjélv blir ett foremal for tillbedjan,
vilket kvéver livet.

Man upplever alltid sorgen ocksa i relation
till sin omgivning. Kondoleanser,
hemskickade blomsterhélsningar och
minnesord pd begravningen ger trost. Med
tiden kan vilmenande manniskors omsorg
ibland kénnas som patrdngande nyfikenhet,
som ocksa kan irritera. Skall jag verkligen
behova utldgga mig om min sorg ocksa for
den hér personen som fragar? Har jag
ingenting annat att utrétta &dn rollen som
sorjande? Vad skulle hdnda om jag sa att
doden ocksa gav mig en kénsla av ldttnad.

OCKSA NEGATIVA KANSLOR

orgen kan vara forknippad med starka,
S negativa kénslor. Ibland 4r dessa den
tyngsta delen i sorgen for den som sorjer.
Den sorjande kan tycka att den som avlidit
har 6vergett honom eller henne genom sin
dod. De naturliga upprorskédnslorna som hor
ihop med en forlust kan till och med véxa
till vrede, dér den efterlevande bara kan
stdlla sig fragan om man verkligen gjorde
allt som var mojligt for ens néra och kéra.
Andra far djupa skuldkinslor och forebrar
sig sjalv: vad gjorde jag fel och varfor sokte

vi inte vard tidigare? Det &r svart att forlata
sig sjélv och godkénna att vi kanske dnda
inte skulle ha kunnat dndra nagot. Sorgen
kan ocksé dimmas upp, kapslas in och bli
kvar i form av en negativ livsinstéillning.
En lange uppdamd sorg kan orsaka bade
psykiska och fysiska symptom. Den kan
omvandlas till inatvénd sjdlvomkan eller till
en bitterhet som Gverskuggar resten av livet.
En ren saknad kan man grata bort, men
svéra, negativa kéanslor kastar en mycket
langre skugga over livet.



SORGEN AR 1%

et finns inga fardiga

modeller for hur
lange eller pa vilket sitt
man skall sérja. Varje sorg
ar olika. Ménniskor med
olika erfarenheter vandrar
pa olika sétt genom sorgens
dal. Det viktigaste &r att
man genomlever sin sorg
och avslutar den. Det ar
beskrivande att man i fraga
om sorg ofta anvénder
ordet sorgearbete. Arbete kréver alltid krafter
och att ménniskan sjédlv gor en insats. Den
sOrjande maste ocksd medvetet lata sig
trostas och hjélpas. Nagon bra bok som
behandlar forluster och hopp kan vara till
hjalp pa vigen. For méanga ar naturen —
arstidernas véxlingar och skdnhet — ett
uttryck ocksa for sorgens olika nyanser.

Manga sorjande har sagt att de inte skulle
har orkat utan att ha fatt kraft ovanifran.
Redans Bibelns trygga ord om att vart liv
vilar i Guds hinder har gett kraft att lita pa
Guds forsyn. Psalmens text ”Blott en dag,
ett 6gonblick i sdnder” har visat sig vara

sann. Det ricker om
man orkar en stund i
taget. Pa sa sitt lider
ocksa en lang dag
mot kvéll. Med en ny
dag kommer nya
krafter. Aven en
skygg och skeptisk
tro pa Gud kan béra
och hjélpa framat pa
vigen. Ett besok vid
graven och det att
man tander ett ljus kan glanta lite pa dorren
till evigheten. Kontakten till forsamlingen
och gudstjénsten kan ater bli levande pa ett
helt nytt satt. I sorgegrupper som grundar
sig pa fortroendefulla samtal kan man dela
med sig av sina erfarenheter och fa mod att
klara sig.

Det stod som man i sorgen far av nérstdende
och véanner ger kraft. Den som sorjer behdver
inte vara ensam. En del har haft stor hjélp
av tanken att det var menat sd har. Ofta blir
tecknen pa ett idogt arbete kvar som
minnesmérken dver det liv man levt.



Man behdver inte forsoka undkomma sorgen
och de olika uttryck den tar. I sjdlva verket
kan sorgen hjilpa oss att vixa som ménni-
skor. Da gar man igenom det gemensamma
liv man levt, dess glddjedamnen och bekym-
mer. Efter smérta och forlust vixer de
gemensamma minnena till en kraft som
hjélper oss vidare. Goda minnen ar som att
vandra tillsammans med en god vén i en
vacker tradgard. Ofta stillas sorgen av att
man godkanner doden. Ocksa radslan for
den egna doden minskar. Man har redan
maénga kéra som vintar pa andra sidan.

Livet gér vidare och nagonting nytt bildas
av minnenas skirvor. Om vi inte lar oss att
avsta genom att sorja kan vi inte heller ta
emot nadgonting nytt. Manga har efterat sagt
att den tunga sorgetiden ocksa var nyskapan-
de och renande. Livet fick ett nytt djup. Det
som gick sonder aterbildades till nagot som
var starkare och mera enhetligt &n tidigare.
Det finns ingen vég over eller forbi sorgen,
men vigen genom sorgen gar mot nytt hopp
och mod.
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