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ag Oppnar dorren som vanligt. Inne

i mammas l&genhet & det 6de och
jag omges av tystnad. Hennes trdja
hénger dver stolsryggen, séngen ar
obaddad, pé& kokshordet star en odiskad
tallrik och en kaffekopp. Dér ligger
ocksa | akemedel srecepten, ett kort frén
en van, psalmboken och nagra graa
hérstran som fastnat pa hennes kam.
Luften kénns tung — harifran akte hon
till sukhuset for en vecka sedan, efter
at forst hatagit farvé av sinablommor
och sinakéraféremdl. Cancern hade
trots dlt tréttat ut henne.

Blommornabdrjar vissnai fonstret, den
som brukar vattna dem kommer inte
tillbaka. Kvallssolen fér forddrarnas
bréllopsfoto att skimrasom guld ovanpa
skapet. Varje forema berattar om det
liv hon levat och om minnen. Gréten
béde skakar om och kénns renande. Ar
det sA har sorgen kanns?

Det hér &r en liten bok om sorg.



ATT AVSTA AR EN DEL AV LIVET

n av de svaraste och mest

smértsamma sakernai livet
& att kunna avstd. Men det &r
négonting vi allastér infor en dag.
Vi tar farvél av var barndoms
lekplatser och -kamrater.
Ungdomsaren &r som en kort
vindpust. En kort tid har vi véra
egnabarn i famnen. Sedan lyfter de, far
[uft under sinavingar och &r borta. Boet
blir tomt.

Jag hajar till nar jag tittar pa ett gammalt
klassfoto. Mangai den skrattande gruppen
har redan 1amnat oss. Vi har farre & kvar i
arbetdivet &n bakom oss och vi inser att allt
inte langre & majligt for oss. Vi borjar inse
hur skort och begrénsat livet &r.

Varje avsked kan var det slutliga. Varje
avsked och farva &r som att dd en smula.
Vi lar ocksa av naturen som omger 0ss.
Ocksa den vackraste sommaren vissnar bort
och efter hdstens fargprakt &r naturen 6ddlig
och kal. Pasa sétt har livet 1art oss att ta
farval, &ven om vi kanske inte har insett det
forut.

Den svaravagen att avsta borjar
nar man Gverraskande far veta
om en alvarlig sjukdom. Ar det
hér sant eller drdmmer jag bara?
Man fylls turvis av hopp och
fortvivlian. Varfor just min kara?
Varfor sa hér tidigt? Frégorna ar
manga, men det finnsinga svar.
M anniskan kampar emot och det & en lang
och svér vag att ga nar man skall godkanna
att man & suk. Manga upplever sukdomen
som en bestraffning for ndgot. Det hér
orsakssambandet tar dock till exempel
Bibeln och den kristliga tron avstand ifran.
En gukdom &r ingen bestraffning, men hélsa
och gukdom hor till livets stora hemligheter,
som inte kan forklaras med fornuftets hjap.

En narstéende persons dod & chockerande
och berér altid mycket djupt. Ofta & doden

som en skoningsl 6s fiende; en som krossar
béde hopp och férvantningar. Allt tycks bli
[&mnat halvfardigt. Men doden kan ocksavara
en van som frigor och forbarmar sig 6ver den
siuke. Livet har natt sitt slut. Smartan och

gukdomen kénnsinteléngre. Lidandet & tver.
En naturlig dod & som eninbjudanttill enfest.



Aven om dodsbudet & vantat och kanske
ocksd onskat &r det alltid en Gverraskning
for de anhdriga och nérstaende. Man kan
inte forbereda sig pa de tankar och kanslor
som budet vacker. Det forsta man kénner
&r ofta en chockartad skréck. Man kénner
sig férlamad och tankarnamal runt i cirkel.
Den spanning och den kvalfyllda vantan
man kant vid sidan av den déende borjar
omvandlastill trotthet och man frégar sig
gélv om det hér verkligen &r sant.

Det &r oftaléttare for de anhdriga om man
har kunnat tala med den sjuke om ddden
och om personen ifréga salv har godkant
den. De praktiska géromaen i samband med
begravningen hjd per den sorjande att behdla
ett grepp om livet och allt som skall goras.
Om det bara & mojligt &r det bra att 1dmna
s&lang tid som mgjligt mellan dodsdagen
och begravningen. Tvaeller till och med tre
veckor kan vara nodvandigt. D& har de
narstdende majlighet att kanna sig
nérvarande och ta emot stéd och trést pa
begravningen. D& kommer de ocksa battre
ihdg vad som hande och vad som sades.
Man kan inte fa bort sorgen genom att
skynda pa begravningen, och det tar inte
bort smértan. Ofta &r det precis tvartom.

MOTA INTE
BORT SORGEN

orgen & en manniskans hdlsosamma
S och naturliga reaktion pa att négot har
gétt forlorat. Den borjar frén att man forlorar
négot, tar sintid och &r olikafor olikamanni-
skor i fréga om djup och varaktighet. Hur
djupt man kanner forlusten beror pavilken
betydel se forlusten har kénslomassigt.
Sorgen & ett skeende som fortskrider och
som berér ménniskan som helhet. Bade
kérlek och sorg kan ta hela ménniskan —
hela hennes personlighet — i besittning.
Kérleken &r sorgens kalla. Darfor varar
sorgen ofta mycket lénge.



Efter doden & det som om den sirjande beger
sig ut pden lang resai sitt sinne. Man brukar
Saga att sorgen & som en lang, slingrande
dalgang, dar man kan hitta et helt nytt land-
skap bakom varje kurva. Det tar pakrafterna
nér kanslornavaxlar i snabb takt. | borjan
har man oftast olika saker som méste goras.
Men nar begravningen &r dver kan en lang
period av trétthet och matthet folja.

SORGEN HAR MANGA ANSIKTEN

et viktigaste i fraga om sorg &r att

man varken fornekar eller motar bort
den. Sorgen méste fa ta plats. Man maste
forsoka ga med pa att sérja. Man kan inte
motabort den. Sorgen & som ett stort vatten-
drag som maste finna ett utlopp. Annars
borjar den orsaka skador i flodférans banker.

FOormagan att gréta &r en stor
gava. Det & oftajust tararna
som tvéttar fram hoppet och
det nyalivet ur sorgen. Det &
tararna som Gppnar vara égon
att se det vérdefullaste och vackrastei livet.
| en dikt kan det uttryckas sd har: Ingenting
glimmar s vackert som renatarar.

Det &r inte |&tt att sorjai var tid. Det ytliga
séttet att leva ger mojlighet att tapasig
odktamasker. Oftadr det s3att man felaktigt
jamstéller grét med &ngest. Om man bara
kunde forharda sig och inte gréta, skulle
ocksa angesten forsvinna. Men det & inte
S& Att gréta och Gppet tala om sin sorg gor
det daremot l&ttare for den sorjande.

Aven om sorgen ibland vécker angestfylld
hjalpldshet och forvirring hos andra skall
man inte skammas for den. Att gréta och att
talaom sin forlust & ofta de bésta verktyg
man har for att bearbeta sin sorg. Andra
personersroll & mera att vara nérvarande
och lyssna. Men det hér séttet att visa
deltagande kan ocksd varatill stor hjalp.



ENSAMHETENS SMARTA [e[& AV AARSIe\[=RS=

orgen for ocksa ofta med sig ensamhet.

Ensamheten & redani sig §év enav livets
storafrégor. Den kan kannas tung, men den kan
ocksd haen hel del Iakande och goda sidor.
Ensamhet betyder ocksa ofta tystnad, att man
lyssnar till och minns livet som géit.

Hos den sorjande kan en narstdende manniskas
dod ofta &teruppvéckaen tidigare sorg —en sorg
som man kanse inte fick eller végade sirjada
for lange sedan. Det kan hénda att man forst i
vuxen alder gréter ut den sorg som man upplevt
som barn €ller i ungdomsaren. Ibland blandas
sorgens grét med grét Gver annat som ger angest
i livet, det kan handlaom en kéndaav véarde dshet
eler belastning i arbetdivet eller smértor i de
manskligarelationerna.

Ensamheten och tystnaden har alltid mycket att
siga oss. Manga sorjande tar det dock mycket

hart ait det inte langre finns ndgon dérhemmasom
man kan talamed och dela sina uppleve ser med.

Sorgen kommer till uttryck pa olika sétt: som L
langtan, hjé ploshet, depression och framfor alt o TR
som en saknad som inte tycks ha ndgot slut. L e .
Varma minnen frén gemensamma stunder

Overraskar badei tid och otid.



Det kan vara tidskravande 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 galv blir ett foremal for tillbedjan,
vilket kvaver livet.

Man upplever alltid sorgen ocksdi relation
till sin omgivning. Kondoleanser,
hemskickade blomsterhal sningar och
minnesord pa begravningen ger trost. Med
tiden kan va menande manniskors omsorg
ibland kannas som pétrangande nyfikenhet,
som ocksd kan irritera. Skall jag verkligen
behdva utldgga mig om min sorg ocksa for
den hér personen som frégar? Har jag
ingenting annat att utrétta &n rollen som
sorjande? Vad skulle hénda om jag sa att
doden ocksa gav mig en kansla av 1&ttnad.

OCKSA NEGATIVA KANSLOR

orgen kan varaforknippad med starka,
S negativakanglor. Ibland & dessa den
tyngsta delen i sorgen for den som sorjer.
Den sorjande kan tycka att den som avlidit
har dvergett honom eller henne genom sin
dod. De naturliga upprorskénsl orna som hor
ihop med en forlust kan till och med véxa
till vrede, dér den efterlevande bara kan
stéllasig fragan om man verkligen gjorde
allt som var mgjligt for ens néra och kéra.
Andrafar djupa skuldkanslor och forebrar
sig gév: vad gjorde jag fel och varfor sokte

vi inte vard tidigare? Det &r svart att forléta
sig sidv och godkanna att vi kanske anda
inte skulle ha kunnat andra nagot. Sorgen
kan ocksa ddmmas upp, kapslasin och bli
kvar i form av en negativ livsinstalining.
En lange uppdamd sorg kan orsaka béde
psykiska och fysiska symptom. Den kan
omvandlastill indtvand avomkan €ler till
en bitterhet som 6verskuggar resten av livet.
En ren saknad kan man gréta bort, men
svara, negativa kanslor kastar en mycket
langre skugga over livet.



SORGEN AR

et finnsingafardiga

modeller for hur
lange eller pavilket sétt
man skall sorja. Varje sorg
ar olika. Méanniskor med
olika erfarenheter vandrar
paolikasitt genom sorgens
dal. Det viktigaste &r att
man genomlever sin sorg
och avslutar den. Det &r
beskrivande att man i fraga
om sorg ofta anvander
ordet sorgearbete. Arbete kréver dltid krafter
och att manniskan gjélv goér en insats. Den
sorjande maste ocksd medvetet [dtasig
trostas och hjélpas. Négon bra bok som
behandlar forluster och hopp kan varartill
hjalp pavagen. For manga & naturen —
arstidernas véaxlingar och skonhet — ett
uttryck ocksa for sorgens olika nyanser.

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

sann. Det récker om
man orkar en stund i
taget. PAsa sétt lider
ocksa en lang dag

. mot kvall. Med enny
dag kommer nya
krafter. Aven en
skygg och skeptisk
tro pa Gud kan bara
och hjdpaframét pa
véagen. Ett besdk vid
graven och det att
man tander ett ljus kan glantalite pa dorren
till evigheten. Kontakten till férsamlingen
och gudstjansten kan ater bli levande pa ett
helt nytt sétt. | sorgegrupper som grundar
sig pa fortroendefulla samtal kan man dela
med sig av sina erfarenheter och fa mod att
klarasig.

Det st6d som man i sorgen far av narstéende
och vanner ger kraft. Den som sirjer behdver
inte vara ensam. En del har haft stor hjalp
av tanken att det var menat s har. Oftablir
tecknen pa ett idogt arbete kvar som
minnesmérken dver det liv man levt.



Man behover inte forsoka undkommasorgen
och de olika uttryck den tar. | gélvaverket
kan sorgen hjélpa oss att véxa som manni-
skor. D& g&r man igenom det gemensamma
liv man levt, dess gladjeamnen och bekym-
mer. Efter smérta och forlust véxer de
gemensamma minnenatill en kraft som
hjalper oss vidare. Goda minnen &r som att
vandratillsammans med en god van i en
vacker tradgard. Ofta stillas sorgen av att
man godkanner doden. Ocksa radslan for
den egna doden minskar. Man har redan
manga kara som vantar pa andra sidan.

Livet gar vidare och nagonting nytt bildas
av minnenas skérvor. Om vi inte |&r oss att
avsta genom att sorjakan vi inte heller ta
emot ndgonting nytt. Manga har efterét sagt
att den tunga sorgetiden ocksa var nyskapan-
de och renande. Livet fick ett nytt djup. Det
som gick sonder dterbildades till ngot som
var starkare och mera enhetligt &n tidigare.
Det finnsingen vég dver eler forbi sorgen,
men vagen genom sorgen g&r mot nytt hopp
och mod.
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