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"| all hemlighet formas alla tarar och alla
droppar till sma hjartan pa vag till den
Stora Gemenskapen."
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Bild: Hans Kvarnstrém
Félj Dagdroppar pa Instagram eller bloggen universitetskyrkankarlstad.blogspot.com om du vill se fler.

D et finns en sak som vi med sikerhet kan sdga om
alla ménniskor: vi ska alla en dag do. Det gor att
doéden, och begravningen, dr centrala delari all virldens
kulturer. Det lir finnas en afrikansk beduinstam som
varken begraver eller verkar sorja sina doda, men det
skulle jag sdga tillhor undantaget som bekriftar regeln.

JAG HAR SOM PRAST haft minga begravningar och
manga samtal med médnniskor som mist ndgon néra
anhorig. Jag har begravt barn, jag har begravt gamla
manniskor och jag har begravt alla dldrar ddremellan.

En vanlig upplevelse som ofta uttrycks frin sorge-
husen, oavsett dlder pd den dode eller pa den sdrjande,
drkinslan av att den dode pa nagot sitt fortfarande ir
nirvarande. For oss kristna ir inte detta ndgot konstigt,
vi tror ju pa ett liv efter ddden. Vi vet inte hur det gar
till, vi vet inte heller hur det ser ut, men vi tror inda
pa livet efter doden.

Tron pé livet efter doden hindrar inte att det 4r sunt
att sorja. Speciellt i en kultur dér vi ibland verkar tro
attvi kommer att vara 25 ar gamla jimt, och darfor inte
dgnar doden och sorgen speciellt manga tankar. ®

SOREN DALEVI
biskop i Karlstads stift
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| kyrkan?

| dessa tider kan det latt bli andringar.
Sékrast information finner
duikalendern pa respektive h
forsamlings hemsida eller

via appen Kyrkguidenidin "~
telefon.

Se svenskakyrkan.se/appar

Du kan ocksa ringa eller mejla din férsamling

svenskakyrkan.se/grava
grava.pastorat@svenskakyrkan.se
054-5362 20

svenskakyrkan.se/hammaro
hammaro.forsamling@svenskakyrkan.se
054-51 24 00

svenskakyrkan.se/karlstadspastorat
karlstads.pastorat@svenskakyrkan.se
054-1414 00
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svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrknytt
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Nybeter i Domkyrkan

BASAL
KROPPS-
KANNEDOM

SOKER DU BALANS, litthet och inre samling?
Mandagarna 5/10, 2/11 och 30/11 kl 17.00-
18.15 leder sjukgymnast Maria Eklund enkla
rorelsedvningar i den sjukgymnastiska meto-
den Basal kroppskinnedom i Domkyrkan. Ta
med liggunderlag och ha pé skéna klider. Dir-
efter, liksom varje mandag kl 18.30, kan den
som vill var med pa Heliga danser. Danserna
har enkla steg och sker utan handfattning.

Info: cecilia.hardestam@svenskakyrkan.se
0767-66 15 32

ANDRUM

Mandagar kl 16.30 Mandagsboén, tisdagar kl
12.00 Forbon med musik, fredagar kl 9.00
Morgonbon, 16rdag kl 10.00 Forbon med
musik. Dessutom mdssa pa tisdagar kl 8.15,
onsdagar kl 12.00 och torsdagar kl 18.00.
P4 torsdagar kl 19.00-20.00
dven meditation - ett sitt
att bekanta sig med den ur- ——
gamla och livsuppehallande '
bon som vér andning ir.

\

o--=-x

T|ps oF hostakhwteter
| coronatider

| CORONATIDER kan vi behéva stdd och rad i storre omfattning dn vanligt. P4 svenska-
kyrkan.se/corona hittar du mer information om bland annat hjilp i coronatider samt
Tid med Gud hemma. I Domkyrkans forsamlingshus, Vistra Kyrkogatan 5, kan du ocksa
himta gudstjdnstpasar med material till egen andakt. Pisar finns for bide stora och sma.

MED INSPIRATION fran SPF Seniorernas medlemmar listar vi fler meningsfulla saker att
fylla hostdagarna med:

* Lis en bok - eller skriv en egen.
+ Trina framfor tv:n hemma med triningsexperten Sofia Ahman, se SVT Play.

¢ Taen promenad eller en pratstund med fika utomhus, men tink pé att halla avstaind
fran andra. Mandagar kl 10.00 ir det som exempel samling vid Grava forsamlingshem
for en tur kring Skare, information diakon Agneta Osterberg 054-53 62 26. Och redan
i morgon tisdag 15/9 kI 17.00-19.00 ir det pilgrimsvandring pé cirka 4 km i Alsterdalen.
Triffpunkt dr Alsters Herrgards bilparkering, prist Eva-Lott Isaksson 054-14 19 01 ger
mer information.

« Sticka eller pyssla, hemma eller i coronasiker samvaro, se svenskakyrkan.se/karlstads-
pastorat/handarbete

+ Skriv en receptbok med dina egna eller kanske din mammas basta recept, eller testa
att laga nya matritter och bakverk.

* Bygg pussel, ligg patiens, 16s korsord/sudoku eller spela sillskapsspel.
* Passa pa att stida vinden/forridet. Sortera gamla foton. Rensa garderoben, sortera,

FOTO: KRISTIN LIDELL/IKON

laga och forbered pésar som kan limnas till dteranvindning/atervinning.

‘Boktips!

Personalen vid sjukhuskyrkan
har stor erfarenhet av att méta
manniskor i sorg. Kyrknytt bad
darfoér om tips pa litteratur kring
sorgens manga ansikten.

Allmént om sorg

Hur man méter manniskor i sorg
Gurli Fyhr, Natur och Kultur

Modet att ingenting gora:
En bok om det svara motet
Lars Bjorklund, Libris

Ta det som en man — nar man och
kvinnor sérjer olika

Steinar Ekvik, Verbum

Végar i sorgen
Lars Bjorklund, Géra Gyllensward,
Natur och Kultur

‘Personliga berittelser

Dagbok fran ditt férsvinnande
Malin Lagerlof,
Wahlstrom & Widstrand

Ett ar av magiskt tankande

Bla skymning

Joan Didion, Atlas

Vi begravde vara barn: 33 mammor

beréttar om barn som dog av lake-
medel och droger

Elisabet Greek m fl, Vulkan

For sma barp (3-6 ar)

Adj6 herr Muffin
UIf Nilsson, Bonnier Carlsen

Dodenboken
Pernilla Stalfelt, Rabén och Sjogren

For sma barn som forlorat
syskon
Om ett smdsyskon som levt:

Jag brukar vinka till en sten
Karin Askerin, Mattias Kvick, Idus

Om ett syskon som dog i magen:
En fjaril pa min kofta
Ann-Karin Engstrém, Konst och krumelur

Lillebror i mitt hjarta
Elisabeth Olsson, Johanna Karlsson,
Barbara Kjellstrom, Effektum

Sorgbearbetning
Om barps sorg

Tysta tarar — N&r barn sérjer
Steinar Ekvik, Verbum

Att ta avsked — Ritualer som hjalper
barnet genom sorgen

samt
Sma barns sorg
Atle Dyregov, Gothia/Radda barnen

Om ungdomars sorg

Sorg finns
Goran Gyllensward, Rédda barnen

Sjalvmorad

Det man inte pratar om

Pia Sundgren Storm, H-G Storm,
Jennie Hultgren, AB HG Storm

(Se artikel nasta sida)

Efter sjalvmordet
— végen vidare
Kari Dyregrov m fl, Gothia

Fler tips i foldern Svdr sorg i familjen — Léistips fran sjukbusbiblioteket. Kontaktuppgifter: regionvarmland.se/kultur/sjukhusbiblioteken
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Simon tog sitt liv. Hans mamma var
ndra att ga under av sorg, skam och
skuld.

— Det borde inte ga att resa sig. Men
det gjorde det. Min tillvaro fungerar,
sager Pia Sundgren Storm.

Det finns ett liv fére. Och det finns
ett efter.

on anade aldrig, forstod inte, stillde inga

frigor. En morgon var 14-dringen borta.
Mamma och storasyster hittade Simon dod i
sangen.

I dag kan Pia prata om katastrofen. Elva dr har
gitt och hundratusentals dr de ord hon skrivit,
bide som blogg och i bokform.

Valet att ge offentlighet at sonens sjilvmord
var aldrig enkelt. Men nodvindigt.

— Det har varit ett sitt att bearbeta mitt trauma
och komma till insikt. Jag hoppas kunna ge
andra det jag hade behovt, for att se innan det
ar for sent.

DE FORSTA TRE AREN efter Simons dod var allt
kaos. Utan dottern Jennie och deras gemensam-
ma l6fte om att finnas for varandra hade Pia gatt
under. Moérkret var monumentalt.

Sett i backspegeln idr det litt att peka pa allt
som gick fel, hur Pia alltfor snabbt gick tillbaka
till jobb och studier, korde pa som planerat och
inte fick den professionella hjilp hon borde ha
haft. Till slut tvivlade hon pa hela sin existens;
misslyckad mamma, frinvarande fru, usel pedagog.

— Hur skulle jag som inte kunde ta hand om
mitt eget barn klara att ta hand om andras?

Ett berg av skam och skuld skymde all sikt.

Hur verlevde du?

— Livet fortsitter av sig sjilv. Det dr inget man
viljer. Men att fylla det med mening igen var
det bara jag som kunde gora. Med stod avandra.

Hon virjer sig mot uttrycket “att g vidare”.
Det ldter som att man pausar och sen bara fortsit-
ter som forut. Inget kan vara mer fel.

En bra terapeut var forsta hjdlpen. Pia borjade
sakta bygga en ny tillvaro, dir sma delmal blev
viktiga.

“Sen nér det har livet ar slut &r jag helt
sdker pa att vi ses Simon och jag — pa
vart eget satt. Det ar min snuttetrasa”, |

sager Pia._ *
ol

- Som hallplatser lings vigen framat.

Orden, bilderna, musiken, motorcykeln, motet med vinnen och kirleken HG.
Livet bit for bit. Det finns berittat i boken. Men vissa dagar blundar hon bara. Tar
sig genom de svarta stunderna. Sorgen och saknaden ér en del av Pia.

—Jag kommer aldrig fullt ut att fa svar pd alla varfor. Hur han tinkte och vad jag
kunde ha gjort annorlunda.

VARJE AR BEGAR RUNT 1 500 svenskar sjilvmord. Det dr fyra om dagen, en tondring
i veckan.

- Vi maste ldra oss att se och vi méste viga fraga: "Funderar du pd att ta ditt liv?”

Oron over att kanske vicka slumrande tankar avfirdar Pia direkt. Det finns sa
manga fordomar och myter runt sjilvmord. Si mycket ridsla.

— Bara genom att vara 6ppna och prata kan vi forebygga s att det virsta inte
hinder, siger hon. @

Kraft att ga vidare . ]

Fereshteh Ahmadi, professor i sociologi vid Hogskolan i Gavle, har undersokt hur féraldrar som
forlorat ett barn klarar krisen och hur de fatt kraft att ga vidare. Bland de 162 som svarade pa
enkaten &r foljande satt vanligast:

1. Att prata med andra om sina kénslor.
2. Att vara ensam och fundera 6ver livets mening.
3. Att soka sig till naturen.

4. Att samtala med sitt doda barn i de egna tankarna.

Sex av tio foraldrar i studien anser att de “lyckats bra” med sin krishantering. En av tio att det
gatt "daligt”. Ovriga att det gatt "varken bra eller daligt”.
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“Saknar dej, Timpan, dlskade pdjk.
En ensam mening pa begravnings-
byrans minnessida. Nar Kyrknytt
traffar Roger Asterstedt har det
gatt ett halvar sedan 18-drige Tim
fran Norsbron dog i cancer.

— Det ar okej att ma skit och
grata. Jag har slutat att smyga med
mina tarar, sdger han.

P appa och pojke stod varandra nira. Riktigt
néra. De delade samma intressen i livet.

- Under sjukdomen blev vi dnnu tajtare, alla
timmar i bilen ner till behandlingarna i Gote-
borg, allt vi gjorde tillsammans. Det var inte sa
hir det skulle bli.

Roger kinner sig bestulen pé framtiden. Hur
den nu ska se ut orkar han inte tinka pa. Inte in.

Inga genvigar, ingen manual erbjuds. Att ta
varje dag som den kommer dr enda sittet.

— Det finns déliga dagar och det finns sdmre.
Men det finns ocksd de som ir okej.

EFTER NATTJOBB och formiddagssomn gar Roger
bort till kyrkogarden, pratar med Tim, tar en tur
med bilen, hilsar pid dottern och barnbarnet,
fixar i tridgarden och vintar pa Veronica, Tims
mamma.

— Det spelar ingen roll om folk ser att jag mar
skit. Jag tror inte att nigon tycker det 4r konstigt
att jag 4r ledsen. Anda finns det dir, att kinslor
inte ska synas. Det dr ndgot man bygger upp in-
om sig sjilv.

Roger kallar det ”den forbannade manlighe-
ten”.

- Min ska inte visa sd mycket, inga kinslor,
inga térar. Jag tror vi ir mdnga som har fostrats
sd. Det blir en mask man bir.

Han berittar om forsta dagen pé jobbet. Roger
hade gjort upp med chefen hur det skulle ga till.

- Vibestimde att jag kommer in och siger hej.
Men att ingen behéver prata om det som hint.
Jag ville ha det sa och det blev bra.

Men samtidigt sa hiri efterhand funderar Ro-
ger Over varifrdn riadslan att bryta ihop kommer.

— I borjan var det viktigt att inte tappa masken.
Men jag bryr mig inte lingre.

& Att sorja ett barn

. L - :
,J-“-" - text HELENA'SODERQVIST bild JESSICA SEGERBERG --=---

7

'

“Jag pratar med Tim. Hela tiden, vid graven och i rummet. Han finns med mig i varje andetag.”
Roger Alsterstedt i Norsbron férlorade sin 18-arige son i cancer férra aret.

Han gréter ofta. Det dr en nodvindig ventil. Och sakta, sakta tas sma steg mot
ndgot ljusare. Roger beskriver brakdelar av nyanser.

— Det fér ta tid. Jag har inte brittom, och jag behdver inte se allt pd en gang.

Familjen, vinner och inte minst Tims kompisar, alla hjilper de honom att leva
en stund 1 taget.

- Och nir det blir riktigt javligt da triffar jag diakonen. Hon ar bra. Det dr viktigt
att fa prata.

DET DRAR MOT KVALL. Veronica jobbar, huset ar tomt. Roger funderar dver om
han kanske ska skrapa vindskivorna. Eller plocka i 1adorna. Tims rum i den réda
villan star kvar. Orort. Roger tycker om att ga in ddr. For att bara vara och for att
prata en stund.

— Det ar en konstig kdnsla. Tim ir sd ndra, ndstan som han satt bredvid mig.

Pappan stricker fram hdgerhanden och visar en bred silverring. Den bir sonens
fingeravtryck.

- Jag laste ndgonstans att “sorg ar kirlek som dr hemlos”. Det ar fint beskrivet,
tycker jag. ®

LAS MER

Detta ir endast en liten inblick i Rogers och Pias liv med f6rildrasorg.

P4 svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrknytt hittar du en lingre intervju

med Roger. Pias tankar kan du ldsa i hennes blogg piasundgrenraindance.se
' samt i boken Det man inte pratar om.
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“Den tysta sorgen ir en rygg. Disk-
bink och bortvindhet. Det ir svart att
stdlla fragor till en bojd rygg, spinda
uppskjutna axlar och ett frenetiskt
spolande och svabbande med diskbor-
ste och porslin. Jag har inte tillrickligt
med mod f6r att avbryta och skapa
kontakt. Allt dr for ovisst.”

Det dren smirtsam men vackert for-
mulerad inledning i Britta Hermans-
sons sjilvbiografiska bok De vi ville
bli. En bok som handlar om den tysta
sorgen, den som ingen vill prata om
— och darfor blir sa svar att bearbeta.

BRITTA HERMANSSON ir pastor inom Equme-
niakyrkan, efterfraigad foreldsare och forfat-
tare, och driver den populdra samtalspodden
Brittas Vardagsrum. Klok och rolig, siger de
som triffat henne. Men storre delen av sitt
liv har hon brottats med sorgen efter en bror
hon aldrig triffat. Hur blev det sa? Och hur
hittade hon ut ur den?

Fodd i Nés i Dalarna i borjan av sextiotalet,
med mor, far och de tvd ildre syskonen Per
och Mari. Ovanfor telefonbordet i lilla rum-
met hinger ett svartvitt foto pa en liten pojke,
kladd i vinteroverall. Britta dr kanske fem éar
gammal ndr hon borjar ligga mirke till den
dir bilden pd allvar. Vem ér pojken?

— Jag fick veta att det var Sven, min ildre
bror. Han drunknade i ett dike en vardag nir
han var tva ar. Det var ungefir allt som berat-
tades for mig.

DET VAR JU SOM SAGT tidigt sextiotal, konsta-
terar Britta. Ridet pa den tiden var att genast
skaffa ett till barn och ga vidare. Inte griva i
elindet — och absolut inte prata om det med
barnen, for det kunde vara skadligt. Men barn
fangar upp de allra mest subtila signaler, och
Britta var som en seismograf.

Lika gdrna som att leka, kunde hon sitta un-
der koksbordet och lyssna pd de vuxnas prat.
Dir kunde man fa veta en hel del, 16sryckta
meningar och forflugna ord som det dir lilla
barnet satte ihop till en slags sanning. Och
eftersom ingen pratade 6ppet om sorgen och
forlusten, blev den till ett morker inuti Britta.

—Jag hade en stark kidnsla av ensamhet och
utanforskap, att jag egentligen inte horde hit

utan fanns till for att Sven inte fanns. Och s
var det den dir upplevelsen av katastrof — det
virsta hade hint och kunde lika gidrna hinda
igen.

Samtidigtvar allting dubbelt, konstaterar hon.
For barndomen var ocksa full av ljusa minnen.
Hennes forildrar var roliga, utatriktade och
pahittiga, och hade en fin relation sinsemel-
lan. Semesterresorna i Saaben till Norrland
och hirliga naturupplevelser lever kvar och
lyser upp.

- Min bista kompis sa till mig som vuxen:
*Jag som alltid tyckte ni hade si fantastiskt,
det hdnde ju sa mycket roligt hos er”. Och det
stimmer ju. Men sa var det ocksd en tystnad,
det man inte pratade om. Jag var antagligen
ett mycket kinsligt barn, for jag fingade upp
det dir.

I tondren, som ir en traumatisk tid for de
allra flesta minniskor, kokade fortvivlan. Utat
settvar Britta en glad skit, som gillade att festa
och ha roligt. Men inuti gapade avgrunden.

SA HANDE NAGOT som forindrade Britta Her-
manssons liv pa flera sitt. Nér hon var 19 ar
svepte den kristna tron in i hennes liv som
en virvelvind av virme och ljus. Avgrunden
fylldes av kirlek, och hon blev éverrumplad av
kinslan av att dntligen vara sedd. Men efter ett
tag svalnade sjilva forilskelsen och angesten
knackade pd igen.

- Frilsningen finns kvar, men den dir hir-
ligheten som ofta forkunnas har jag haft vil-
digt svart for. Det dr som att livet inte stim-
mer med orden, det blir floskler istillet for
igenkidnning.

I kyrkan hittade anda Britta ett sam-
manhang och en roll som passade
henne. Hon blev pastor, fick utlopp for
sina ledartalanger och sin forméga att
nd minniskor. Samtidigt vixte dnge-
sten, och gav sig allt oftare till kinna.
Det blev pafrestande menar hon, for
det inre ledsna barnet stérde hennes
vuxna jag pa en massa olika sitt.

—Jag reagerade ibland pa olika hin-
delser med samma kraft som ett barn,
kunde bli otroligt ledsen och fortviv-
lad for saker som egentligen inte var
s farliga, eller som inte ens var mina
egna bekymmer utan andras.

Nir Britta var pa en retreat kom vindpunk-
ten. Hon ramlade ner i ett slukhal av angest-
kinslor och insag att hon maste ta itu med sitt
forflutna en ging for alla. Hon hade redan
tidigare borjat i terapi, och nu blev uppgiften
att bokstavligen sitta det inre barnet i knit
och ta reda pi vad det behoévde. En oerhort
péfrestande process som Britta inte trodde att
hon skulle Gverleva:

- Jag fick sjukskriva mig i tre manader, for
jag méadde si daligt. En fantastisk terapeut
hjilpte mig att sitta ord pa det som var svart,
och kunna se att jag bar pa en sorg som egent-
ligen inte alls var min utan mina forildrars.

I DAG LEVER Britta Hermansson med insikten
att livet 4r bade smirtsamt och vackert, och
att det ar helt okej. Hennes egenvirde ar anda
konstant, hon idrvirdefull och ilskad som den
hon ir.

—Jag kan fortfarande drabbas av de dir kins-
lorna av 6vergivenhet, men jag har accepterat
attde dren del av mig, men inte hela sanningen
om vem jag ir. Jag dr inte lika ridd for dem
langre, och vigar nog mer mota livet som det ar.

Att tron har varit en hjilp ir tveklost, kon-
staterar hon. Men dar har hon gitt frin ett
behov av trygghet till en kinsla av tillit.

- Tidigare bar jag omkring pé en tro, nu bir
tron mig. Jag dr sd glad dver vardagsrelationen,
dirjag da och da kan kinna som en blinkning
fran Gud. Hela skapelsen berittar om bade liv
och déd - det blir extra tydligt nir arstiderna
vixlar. S4 dr det ocksd med vara liv. Men vi ar
aldrig ensamma, och det ir den grundtilliten
som bir mig. ®
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k Att sorja ett barn !

Hon som kom istillet

Sorgen blev Britta Hermanssons forsta sprak.
Hennes bror Sven drunknade i ett dike innan Britta foddes.
Lange trodde hon att hon fanns till for att Sven inte fanns.

e text PERNILLA SVEDHOLM bild PER HARDESTAM = ---------- -

7 KYRKNYTT 3/2020



“Jag kan spara ur och bara grata.”

Olof; 86 . Livet med de déda. Det som pagar lite i
t t skymundan. Men som ar hogst verkligt
. for de flesta som mist en narstaende.

Hur ser det ut? Om det forskar Annika

i Jonsson, lektor i sociologi vid Karlstads
e \/ a ‘ | e C : universitet.

on hade lagt mirke till att olika familjer
hanterar sorg pé vildigt olika sitt. Vissa
pratar levande om de déda, som om de
finns dir och deltar i nuet. Andra ér helt
tysta. De doda forsvinner ur samtalet. Kan-
ske doljs ett trauma, kanske finns det inga
ord for situationen, eller ingen berdttar-
tradition. Annika ville veta.
Genom att studera andras dodsforskning utomlands
och bedriva sin egen hir hemma har kunskapen djupnat.

“Efter ett litet tag

sd dr det somatt jag glommer

bort att de dr doda. Jag forstir

det inte riktigt, de r ju dar hela tiden.
Erik kommer snart pa cykeln,

farmor héller pd med sitt.”

Ellen, 39

- Relationer som funnits under manga ar, dir ménni- “Jag sa hejda hela tiden,
skor delat tankar och upplevelser, tar inte slut med e
doden. Inte for den som lever. Som med mobilen, nir

Koont"akten fortgar i en annan form,°men vi saknar jag insag att jag aldrig mer
sprak for att prata om det. Kanske ocksa mod. e e

— Och uppmuntran frin andra att beritta, menar hon. e

Genom att djupintervjua personer som mist en nira
anhorig - forilder, partner, vin — har Annika fitt ta del
av minniskors innersta tankar. Hon ir nistan forvanad
6ver hur litt det gatt, hur manga som uppriktigt vill prata
om sorg och dod.

— Det harvarit helt fantastiskt. Frimmande méanniskor
har 6ppnat sig och jag har fatt ta del av otroliga berit- ?Att ha en relation till de déda, det
telser. ir ju ett sitt att finnas kvar. Om jag

skulle d6 i morgon si skulle alla
SORG AR EN KOMPLEX upplevelse och innehaller mdnga hjilpa Alma att komma ihag nir vi
olika kinslor. var pa Astrid Lindgrens virld. P4 det

- Vi dr mest vana vid att prata om det ledsna, och att sittet skulle jag finnas kvar.”
hedra de doda, trots att dir kan finns sd méinga olika Jessica, 39
kinslor - littnad, besvikelse, svartsjuka, ilska. Jag tycker
att vi forenklar begreppet sorg, siger hon.

Det finns normer for hur sorgen ska se ut. I en tid dd Det hade jag inte
det gar att lyckas inom i stort sett alla omrdden méter An- forstatt ... att sorgen
nika drag av ”den férvintade och den lyckade sorgen”. ir sa fysisk.”

Att sorja pé olika sitt dr accepterat, men bara inom vissa MuiLis. 80

- . . aj-Lis,
granser. Sorg ska ta slut, avsked sker vid begravningen
och sen borjar vigen mot det nya normala. Den kan
vara olika lang men att ta sig vidare dr det forvintade.

Uttrycket att gd vidare tycker hon ir lite lustigt:

Anna-Karin, 44
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“Det hir vagar jag knappt sdga, men det var
lite av en littnad nir han gick bort.”

Selma, 78

”Man birju med sig minniskor, midnniskor som
lever ocksd - alla som har berdrt en finns ju med.”

Alice, 25

— Det gor vi ju varje dag men vad ir det man menar
attvi ska gd vidare ifran?

Den déde. Finns det inte en forvintan om att den
anhorige ska sldppa taget och sluta vara ledsen?

— Ibland kanske, men ofta tror jag att det handlar om
bristen pa bra uttryck. Det dr nog inte minga som pd
allvar tinker att personen i friga ska “glomma” den som
dott. Men jag tror att uttrycket kan tysta manniskor som
har behov av att prata. Och att minniskor kan tysta sig
sjalva genom att tinka pa det hir sittet.

Annika tycker att frigan snarare skulle formuleras:
“Hur gér vividare tillsammans, hur kan minniskor fort-
sitta att leva med den som inte ir fysiskt ndrvarande”.

— Det rett lite annorlunda sitt att tinka. Men hur ska
en minniska kunna flita sig 16s frin en nira relation?

Hon svarar pa sin egen fraga:

— Det gar inte. Tanken &r vildigt orealistisk.

Annika beskriver ”en officiell nivad” av sorg dir déden
ir tabu och dir livet gdrvidare. Men sen finns det ocksa
“en praktisk niva”.

- Och dir pégir allt mojligt, vet hon.

Som att vi *pratar” med de doda och "méter” dem i
diverse skepnader. "Min pappa ir en nisselfjéril, mam-
ma en ekorre, min man en regnbége” ... kinslan av nir-
varo tar sig olika uttryck. Annika drvan vid den sortens
bekinnelser i sina samtal.

— Det ir ju bara fint och en klokhet i mina 6gon.
Fast personen dr dod finns en stark kinsla av nirvaro.
Minniskor himtar styrka bdde frin och med sina d6da.

- Beroende pa relation da, tilligger hon.

De som har det jobbigt med sina nirstiende fir inte
glommas bort. Att lata besvirliga relationer hamna i bak-
grunden nir personen dor kan kidnnas skont.

FA AV DE SOM DELTOG i Annikas studie trodde pa en
sjil, ddremot pratar nistan alla om just ndrvaro.

"Det kinns men jag tror inte pa det”, som en av de in-
tervjuade uttryckte det. Vetskapen om att personen ir
borta gor att manga drar sig for att berdtta om kinslan.
Ridslan for att verka konstig, flummig eller religios
himmar.

Andra saker som folk dgnar sig 4t utan att prata si
mycket om det r till exempel att ha kvar personers dofter
och klider. Eller att vilja mat och musik efter vad den
bortgangne tyckte om. Det gor att kontakten fortsitter,
fast i en annan form.

— Minniskors praktiska handlingar borde vara den
officiella nivin. Det vi pratar om. Men s ir det oftast
inte.

Annika tror att minniskor skulle ma bra av att viga
Oppna sig lite mer. Manga vill men vissa frigor stryper
samtalet. Alderiren sidan. Att friga hur gammal den som
dott var, avradder hon bestimt frin. Som om personens
ilder skulle paverka graden av sorg. Istillet signalerar det
bara att det hir dr inget att prata om”.

— Stéll andra fragor. Friga dppnare, rider Annika.

Till exempel *Var ni nira?” eller "Hur dog hen?” Det
signalerar istillet intresse och oridsla.

— Nirvi pratar om den som dr dod berittar vi ocksa
om oss sjilva. Den egna historien ir s4 sammanflitad
med den dode. ®

Livsberattelser om de ddda

Citaten dr himtade ur Annika Jonssons forskning. Hon inledde intervjuerna med att be personen beritta om den

nirstiende som dott.

— Det blev ofta som en livsberittelse, vem personen var och hur de hade triffats, deras gemensamma liv, sen om
sjilva dodsfallet och tiden efter. Jag satt och lyssnade linge, siger Annika.
Nu skriver Annika Jonsson pa en bok om sin forskning Livet med de dida. 1 boken summerar hon ocksa det inter-

nationella forskningsliget. ®
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Modern pilgrim pa hjul
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SE MER

Fler av Jessicas berattelser finns pa Instagram:

@jsegerberg
Digital utstallning: www.jessicasegerberg.com/bloggen

Den langa tarden mot det inre

Ett dr efter resans slut har jag salt bostadsratten, gett djuren nya hem och avslutat
en langre karleksrelation. Ibland startar en cykelresa som ett dventyr och slutar med
omvalvande livsférandringar. Kanske behdvs ibland en yttre resa for att en inre ska fa

chans att bérja.
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Jessica Segerbergs nio veckor langa
cykelresa, 258 mil fran Stockholm
till Tromsg i Nordnorge. P& vagen tog hon
portratt pa manniskor, reflekterade dver att
resa ensam och fick inte en enda punktering.

Nar man tar ett litet steg utanfor
2 normen, som att bo i talt och cykla sig

fram, blir det |attare att ta ytterligare
ett steg, och sen ett till. Det finns sa manga

satt att leva pa, bade under en nioveckors
period och resten av livet.

Stella, Andreas och Sofia bodde pa
3 Lofoten och lekte dver hela byn. De

verkade leva sa fritt. Jag fragade om
jag fick ta en gruppbild och de tre stéllde upp

sig utan att jag sagt ett ord om hur. Den har
bilden kommer alltid finnas kvar i mig.

| efterhand ser jag tydligare vad
4 syftet med resan var: Att uppleva,

rora mig fysiskt, men ocksa att sérja
min karleksrelation. Det startade i kroppen,
nar den fick bli trétt och skumpa fram pa
grusvagar kom graten. Jag férstod ingenting,
kroppen var langt fore vad hjarnan hunnit
med.

Jag tréffade cyklisten Louis fran
5 Frankrike pa vagen. Han hade

startat sin langa resa till Nordkap tva
ganger, fick avbryta forsta gangen for att
flickvannen sedan tio ar gjorde slut. Han
cyklade utan musik, ljudbocker eller podcast
for att inte tacka 6ver kanslorna som
behévde komma ut.

1 Kyrknytt fortsatter att folja fotografen
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Biskopen om kristen tro & tradition

man inte med dagens moderna teknik kunna

genomfora digitala begravningar? Jag minns
attjag var skeptisk, och viftade bort frigan. Vi borde
vil kunna prioritera att kroppsligt ndrvara pa vira
nira och kiras begravningar?

I dag, i coronatid, har jag dndrat instéllning och
insett podngen med att begravningar ocksa spelas in
och sinds digitalt i realtid. Aven om jag fortfarande
anser att en begravning sker bist i fysisk nirvaro.
Men hur ska sldktingar som bor utomlands kunna
vara med pa en begravning om de inte far eller kan
resa till Sverige? Eller om de dr 70+?

J ag motte fragan for ett par r sedan: Borde

BEGRAVNINGEN AR EN CENTRAL och avgorande
ritual i alla kulturer. Att vara minniska innebir
framforallt att begrava” for att sdga det med litte-
raturvetaren Robert Pogue Harrisons ord. Ja, det
latinska ordet for mianniska, humanitas, har faktiskt
sin grund i ordet humando, som betyder “begrava”,
och som i sin tur gar tillbaka till ordet humus, som
betyder ”jord” eller “mull”.

”Av jord har du kommit. Jord ska du éter bli.”
som vi sdger i begravningsritualen. Ord med en
sinnrik och klipsk innebérd:

Det hebreiska ordet for "minniska” ir nimligen
just adam, medan det hebreiska ordet for ”jord” dr
ha-adamah. S4 nir Gud tar avjorden “ha-adamah”
och skapar minniskan ”adam”, blir ménniskans
koppling och bundenbhet till jorden tydlig. Liksom

2]

ordleken ”Av jord (ha-adamah) dr du kommen...”.
Vi kommer frin jorden, och hér samman med den.
Vi dr alla adam - vi 4r alla jord.

MED BEGRAVNINGEN BORJAR ocksa det vi kallar
for “sorgearbetet”. Det dr ett bra ord, for sorg dr
ndmligen ett arbete. Ett himla jobbigt arbete. Forr
i tiden tinkte man sig ett sorgedr. Ganska klokt
det ocksa; forsta julen utan den déde blir speciell,
likasa den forsta pasken. Vi behover tid for att
sorja. Den existentiella smirtan har sin funktion,
den visar hur mycket den ddde betydde — och
betyder - for oss.

Dirfor dr ockséd kyrkogarden viktig for manga av
oss, att vi har en plats dit vi kan gi och sorja. Jag
vet att vi dr olika hir, en del behéver ingen plats
utan kan sorja andd. Men manga av oss behover
en fysisk plats att skdta om, att ga till.

NirjagvariRyssland f6r manga ar sedan besokte
jag en ortodox kyrkogard (jag besoker alltid kyrko-
girdar nir jag ir utomlands da de
siger allt om ett samhille och en
kultur). Dir hade man binkar = ‘
vid de flesta gravplatser. P4 dem “( /\“E&, ]

satt anhoriga pa kvillen, 4t och ; ==

drack, pratade om och med och
skalade med den dode!

For doden ir ju inte slutet.
Det ir ju just det som ir det
kristna hoppet. ®

Lis mer av biskopen pa www.svenskakyrkan.se/karlstadsstift/biskopen-svarar

12 KYRKNYTT 3/2020




k Begravning i coronatid

Kan digital
begravning fungera?

P& presskonferenserna réknas de doda i siffror och diagram. Men varje
siffra ar ndgons foralder, livskamrat, slakting eller van. Nar de ska begravas

udiska forsamlingen i Stockholm
med runt 4 400 medlemmar har
drabbats hart.

- Vi fick in det vildigt tidigt pa
vart dldreboende, sdger Anna Nach-
man som ir ansvarig for begrav-
ningsverksamheten i forsamlingen.

Smittan fanns redan dir i hojd
med sportlovet. Det hjilpte inte att
besoksforbud infordes tidigt. Tolv
dog i sviterna av covid-19 under

en dryg méanad. Det skapade stor sorg, men
forindrade ocksd begravningsrutiner som
tvagning och nirvaro under akten.

ENLIGT TRADITIONEN ska minst tio judiska
min ndrvara under lisningen av bonen kad-
dish pa begravningen.

— Men nistan alla mina volontirer var
70-plussare, siger Anna Nachman.

De som satte sig i karantin hjilpte henne
att hitta yngre ersittare.

— Nu har jag fler volontirer dn fore pande-
min och jag riknar kallt med att de ska finnas
kvar nir allt blir normalt igen.

Tidigare var det stringt forbjudet att foto-
grafera den dode och begravningssillskapet.

férandrar pandemin vara ritualer.

— De ildre kunde springa och jaga folk som
tog en bild, det fick bara inte forekomma.

Nu filmas begravningarna och liggs ut
som videokonferenser. Det gér att delta frin
andra sidan jorden eller frin hemkarantin.

— Vi har fatt storre forstaelse for de sorjande
tack vare tekniken och pandemin. Det r for
dem vi har begravningen, for att de ska ma
lite bittre i sin sorg, si ndnting gott kommer
det ur varje katastrof, siger Anna Nachman.

Synagogor, kyrkor och moskéer holl stangt
ndr smittan var som varst.

MUSLIMSKA BEGRAVNINGAR brukar locka
stora mingder deltagare. Nu har de hallits
utomhus med bara den nirmaste familjen.
Det, och att inte kunna hélla fredagsbon, ar
en extrem inskrinkning for manga.

- Men nir vi 6ppnade moskén for forsta
gingen sa kom det exakt 50 personer. De satt
med langt avstind och hade egna bonemat-
tor med sig, siger imam Abd al Haqq Kielan
i Eskilstuna som ir ordférande i Svenska
islamiska samfundet med drygt 30 000 med-
lemmar.

Pandemin ar en nodsituation som ger ut-
rymme for avsteg fran religidsa regler. Med-

lemmarna foljer myndigheternas rekommen-
dationer.

— Det giller hela vér verksamhet. Den islam
vi representerar ir en vanlig svensk religion
och vart hemland ir Sverige.

Att forsiktighetsatgirderna giller alla gor
det littare att gd med pa férandringar, betonar
pristen Cristina Grenholm, kyrkosekreterare
i Svenska kyrkan som ir huvudman for
ndstan alla begravningar i landet - inte bara
de egna.

DET AR VIKTIGT att en begravning halls i an-
slutning till dodsfallet.

— Det brukar vara det bista for att hjilpa
oss att sorja sd att vi kan ga vidare i livet, s3-
ger Cristina.

Men formerna fir anpassas och viruset har
lockat fram stor uppfinningsrikedom.

Nagra saker kan bli bestindiga, tror Cris-
tina. Som mojligheten att folja begravningar
digitalt.

- Och kanske kommervi att kinna
en viss frihet frin krav som andra
stiller pa hur riterna ska utformas,
nu nir vi sett vilka alternativ som
finns. @
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Runt en déende samlas
manniskor som stanker
heligt vatten pa kroppen,
tacker den med blommor,
malar hinduernas heliga
tecken i pannan och recite-
rar mantran.

HINDUISM

HARE KRISHNA. Krishna. Krishna. Hare.
Hare. En hindu ir i fird med att limna
jordelivet.

— Det ar viktigt att hospiceteamet vet
om och tilliter att anhoriga sjunger och
utfér mantran vid singen. Horseln dr det
sinne som fungerar lingst och mantran
ska hjdlpa den dode att tinka pi Gud
trots smartor och komplikationeri dods-
ogonblicket, siger Kamala Priya frin
Krishnarorelsen, en gren av hinduismen.

Sjilen, det eviga jaget, dr od6dlig. Krop-
pen ir en tillfillig boning. Nir den blir
gammal och dor, fods man pd nyttien ny
kropp.

— Liksom en manniska sitter pa sig nya
klader tar ocksa jag pa mig en annan kropp
och overger den gamla, citerar Kamala
Priya ur hinduernas heliga bok Bhagavad-
Gita.

Nir minniskan dr dod tvittas kroppen,
dekoreras pé nytt och kremeras. Det ska
helst ske samma dag, annars inom tre dagar.

Den nivd som minniskan uppnattvid
dodsdgonblicket genom sina handlingar
och onskningari livet, styr vad man fods
till i nista liv.

Mialet dr att bryta sig ur detta stindiga
kretslopp, och uppga i den andliga sfiren
genom moksha, befrielsen frin aterfo-
dandet. Det gor man genom att minnas
Gud i dodsogonblicket. Det dr det som
mantran och sang ska hjilpa den déende
att uppna.

Nir en sjil ndr moksha himtas den till
Guds boning, till den andliga varlden.

Askan efter den dode ska spridas i hin-
duernas heliga flod, Ganges. Olika linder
har olika regler for hur man fir gora med
askan efter avlidna.

I Sverige kan man pa religiosa grunder
soka tillstind for att fora ut aska ur landet
och gravsitta den rituellt. ®

Doden ar en dorr. En dorr
som tar dig vidare till det
riktiga eviga livet dar du
beldnas efter det satt
som du har levt.

ISLAM

| KORANEN handlar lika manga verser om
déden som om livet.

- Vi dr pa tillfillig resa i detta liv. Det
r en provning vi gar igenom, for att han
som har skapat oss ska sitta oss pd prov.
Och vi ir enbart skapade for att vi ska
dyrka Gud, siger Rauf Ahmadi som ar
ordforande i Islamiska kulturforeningen
i Karlstad.

P4 Ruds kyrkogard i Karlstad finns en
muslimsk begravningsplats. Dir grivs
gravarna sa att den dodes ansikte vinder
mot Mecka.

— Det ardit vi riktar oss nir vi ber, si nir
det gir sa ar det bra, siger Rauf Ahmadi.

Minga regler som foljs strikt i hem-
linderna maste tdnjas pd i Sverige. Som
kravet att den dode ska begravas inom 24
timmar. Eller att kroppen inte ska begra-
vas i en kista utan bara insvept i tva tyger.

Karlstads muslimer begraver sina doda
sa snabbt det gir och i enkla kistor.

— Infor doden ar vi lika, dir ska inte
synas vem som var fattig eller rik. Det
ar ett sloseri att ligga pengar pa en dyr
kista ndr de pengarna kan anvindas till
de fattiga, sdger Rauf Ahmadi.

Minga drag ir gemensamma med an-
dra religioner. Som i hinduism och bud-
dism samlas man vid den déende och
kan med boner bidra till en bittre tillvaro
i nista liv efter doden.

Som i judendomen betonas det enkla
i svepning och kista och att sirskilt ut-
valda personer star for tvagningen av den
dodes kropp.

Ett annat gemensamt drag ir pragma-
tismen. Kan man sé foljer man reglerna
om tidpunkt, kroppens riktning och
kista. Kan man inte det, om det finns hin-
der av olika slag, sa fir man gora det s
bra det gir. ®

Livet ar det viktigaste.
Respekt for den déde och
stod till de efterlevande
star i centrum nér livet natt
sitt slut.

JUDENDOM

JESPER SVARTVIK ir prist i Svenska kyr-
kan och hari tio drundervisat om juden-
domen for svenska och internationella
studenter i Jerusalem.

— 1 Sverige 1 dag skjuter vi pd begrav-
ningen for att alla ska kunna vara med.
S4 gorman inte i judendomen, siger han.

Begravningen ska ske sd snart som moj-
ligt. Det finns tvd orsaker till det. Den
forsta dratt hedra den dode. Den andra att
trosta de efterlevande, vars sorgeprocess
kan paborjas forst nar begravningen skett.

En stor del av omsorgen giller just de
efterlevande.

De forsta sju dagarna, shiva, ska de
sorjande inte sjilva behova gora nagot an-
nat dn att sorja. Slakt, vinner och arbets-
kamrater kommer hem och lagar mat, sti-
dar, tvittar, ber och minns den dode.

De forsta trettio dagarna, shloshim, ar
sorjandet mindre djupt men pigir fram
till drsdagen, jahrzeit. I ytterligare elva
manader lises en sirskild bon, kaddish.
Kroppen tvittas av forsamlingen, sveps
och laggs i en enkel kista som inte ska inne-
halla metall, bara trd. De nirmast sorjan-
de gor ofta en reva i sina kldder, som ett
tecken pa sorg.

Den dode ska enligt traditionen begra-
vas med fotterna mot Jerusalem for att
litt kunna resa sig nir Messias kommer
ater till den heliga staden.

Men i Sverige praktiseras inte alltid
den traditionen. Judendomen har fokus
pa hir och nu och tron pa ett liv efter
doden ar inte alltid sarskilt framtridande,
sdger Jesper Svartvik.

— Livet dr en giva frin Gud och det
har en bortre grins. ®
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k Begravning i olika traditioner f
RELIGIONERNA TANKER LIKA — MEN GOR OLIKA

Att lindra sorgen och stotta de efterlevande ar det viktigaste i alla religioners begravningsritualer.

[ text BORGE NILSSON/TEXTRA ---------- -©

En buddist kan ge bort sina religi-
6sa meriter till en nyss avliden
anhorig, for att han eller hon ska
aterfddas till ett sa bra nasta liv
som mojligt.

BUDDISM

PRECIS SOM hinduer tror buddister pa dterfodelse.
Men vad som f6ds pé nytt ir inte sd 1itt att svara
pé. Enligt buddismen finns ingen bestaende sjil.
Istillet ir det minniskans karma, alltsi summan
avindividens alla handlingar, ord och tankar, som
péverkar aterfodelsen och bestimmer nista liv.

Detvanligaste dr att den d6da kroppen kreme-
ras. Urnan kan begravas eller placeras i ett kolum-
barium, som 4r en byggnad eller vigg ovan jord.

Att bryta aterfédandets lidande ar att uppna
nirvana, det slutliga malet, och det kan ske om
man lever livet ritt pa ett antal punkter.

Precis som inom hinduismen ir sjilva dods-
Ogonblicket viktigt, siger Katarina Plank som ar
docent i religionsvetenskap vid Karlstads univer-
sitet och har forskat pa buddismen. En god vin
till henne fick infor en hjidrnoperation besok av
en buddistisk munk vid sjukhussingen. Munken
skulle hjdlpa honom infor operationen. Den sjuke
fick inte 6nska sig att ingreppet skulle gi bra for
egen del. Detvore egoistiskt. Men det gick bra att
onska sig en lyckad operation for att kunna dgna
resten av sitt liv it andlig verksamhet.

Vinnen klarade operationen och ir i dag bud-
distisk munk. Nu forsoker han hjilpa déende
manniskor till ett bra nista liv. Som sidan kan
han ocksa dedicera virdet av sin religiésa garning
till en annan minniska. Mnga unga munkar ber
att deras mamma ska fa tillgodorikna sig deras
tid som munk.

- Att undvika aterfodelse dr inte lika viktigt for
buddister som for hinduer. De flesta buddister
onskar sig snarare att aterfodas till ett gott ndsta
liv, sager Katarina Plank. ®

LAS MER om riter kring doden: svenskakyrkan.se/kyrknytt

Hoppet om ett liv efter déden
hjalper oss att leva har och nu.
Men nagot |6fte om evigt liv ger
inte traditionell kristendom.

KRISTENDOM

INGER BRANDEL ir kyrkoherde emerita och har for-
rattat begravningar sedan 1991. Nir hon borjade
varjordbegravningar vanliga. De s6rjande var med
vid graven nir kistan sinktes ner.

- I dag dr det jittesillan jag har en jordbegrav-
ning.

Forindringen har gatt snabbt. Forst limnades
kistan kvar pa plankor ovanfor graven. Sen togs
avskedet inne i kyrkan och kistan sinktes efterat
och nu ir kremering vanligast.

- I dag ir det inte ovanligt med akt &ver urna.
Kroppen irredan kremerad och de sérjande ar med
ndr urnan sinks i asklunden.

Andai liser Inger Brandel samma overlatelse
som forr.

—Jagvill ha med de orden. Jag vill skicka tillbaka
dem till Gud med orden: "Vi 6verlimnar NN i
dina hander. Av jord ir du kommen, jord ska du
ater bli”.

Overlatelsen har med evigheten att gora, tron
pa ett liv efter doden. Forr predikade kyrkan om
himmel och helvete, men det tolkar Inger Brandel
som maktens vilja att styra och kuva. Nu tror de
flesta hon samtalar med infor begravningar att
sjdlen pa ndgot sitt gir vidare efter doden.

— Nistan ingen tror att allt bara tar slut, men
det finns sillan ndgot gudsbegrepp. Sjilen bara
dr dar ninstans.

Minga forvintar sig att triffa den dode igen
efter doden.

Sa Inger Brandel brukar ldsa en egen text om
den dubbla evigheten. Om kroppen som ir en
del av skapelsen dir varje molekyl, varje partikel,
kommer att finna en ny roll och kanske susa i
triden en dag. Och om sjilen, som ir en del av
en andlig, himmelsk evighet, vars framtid hon
helt limnar i Guds hinder. ®

15 KYRKNYTT 3/2020




FORSTA HJALPEN

VID SORG

Sa hjdlper du

en SOIm

sorjer

SORG KAN INTE BOTAS, men genom att delas kan den géras mer ut-
hirdlig. Tipsen dr baserade pa Svenska kyrkans linga erfarenhet av
att mota och stdtta médnniskor i sorg och dr bara ndgra av de minga
sakervi som medménniskor kan gora f6r den som sorjer. Underskatta
inte det lilla, 4ven en liten insats kan fa stor betydelse.

Ta ansvar for kontakten

Viktigast av allt ar kanske att viinte lagger ansvaret
for kontakten pa den sérjande. Vi kan undvika att

s&ga "Ring mig om det &r nagot, jag finns har” efter-

som risken &r stor att den sérjande inte orkar vara

den som hor av sig. D& ar det béttre om vi sdger:
”Jag ringer dig pa tisdag igen, svara om du orkar”.
Ibland far vi inget svar och det &r helt okej, den

sérjande orkar inte alltid svara, men da kan vi ringa

tillbaka, igen och igen.

Stod for dig
som sorjer

Ta initiativ

Det ar bra om vi som stottar kan vara
den som foreslar en helt vardaglig akti-
vitet. Bjuda pa fika, kolla pa en film eller
taen promenad i all sin enkelhet. Manga
som sorjer langtar efter en paus i sorgen
och lite vanligt liv.

Tank pa att den vi bjuder in kanske
tackar nej och att det ar helt okej, det
viktiga dr att vi fragar — och att vivagar
fraga igen.

Visa narvaro

Ge utrymme

Ofta ar det manga som soérjer en man-
niska samtidigt, dér alla har haft sin egen
relation och historia med den som détt.
Det &r viktigt att vi later den narmast
sorjande vara i fokus och undviker att ta
6ver med vara egna minnen och kanslor.

Vimaste kommaihdg att 13ta den sor-
jandes kanslor, oavsett vilka de &r, vara
de som galler. Vara tankar och berat-
telser ar saklart ocksa viktiga — men
inte viktigast.

Ha talamod

Varje sérjande har sin egen sorgeprocess, vilket vi behéver ha forstaelse for och talamod
med. Det kan finnas en risk att vi forsoker trosta bort sorgen eller visar frustration éver
att den haller i sig.

Sorg har inget bast fore-datum och det finns ingen normal eller onormalt 1ang tid som
det tar att sorja. Vissa saker behdver helt enkelt berattas om och om igen, sa lat din med-
manniska alta det som har hant, det kan vara en viktig del i att forsta och bearbeta sorgen.

Ménga av oss ar radda for att tranga oss pa och det slutar ofta med att vi
inte hor av oss alls. Kanske ténker vi att den sérjande behdver vara ifred
eller att man ska vanta lite med att hora av sig tills "det varsta gatt 6ver”.

Det &r viktigt att vi tydligt visar att vi finns dar sa att den sérjande inte
kénner sig isolerad, utanfér eller ignorerad.

Bryt tystnaden

Méngakénner att det ar svart att hdraav
sig till en medmanniska som sorjer. Vad
ska jag sdga? Tank om det bara blir tyst
eller om personen bérjar grata? Men det
viktiga &r inte vad vi sager utan att vi
bryter tystnaden. Och ibland &r ett sms
en battre I6sning &n ett telefonsamtal
eftersom det kan vara lattare att bade
skicka och svara pa.

LAS MER: svenskakyrkan.se/sorg

och dina fragor.

HAR DU NYLIGEN MIST EN NARSTAENDE?

Grava: svenskakyrkan.se/grava/leva-vidare-grupp
Svenska kyrkan har plats for dig, din sorg  Hammars: svenskakyrkan.se/hammaro/nagon-att-tala-med

Karlstad: svenskakyrkan.se/karlstadspastorat/sorgegrupper




