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Vissa av Kyrknytts artiklar gar att lyssna till
via svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrknytt

UPPE TILL HOGER p4 varje sida finns en
hogtalarsymbol med ordet Lyssna indill.
Klicka pd den knappen si spelas texten upp
pa din dator eller telefon. Enkelt och smidigt
for dig som inte ser sa bra eller foredrar att » i k : A
lyssna! . SN Mitt i alltihopa

’ . detta envetna plustecken
som vagrar ge sig.
Det finns nagot annat.

. Det finns en utvég.
B|S|<open leder " Det finns en invg.

tv—klassiker XZ Det finns ett liv for alla.

LORDAGARNA 22 oktober och 12 november !
kommer biskop Séren Dalevi att leda det Bild: Hans Kvarnstrom
klassiska SVT-programmet Helgsmdlsring— Folj Dagdroppar pé Instagram eller bloggen universitetskyrkankarlstad.blogspot.com om du vill se fler.

ning. I programmen utgar biskopen frin

vilkinda Selma Lagerlof-berittelser och

inspelning sker p4 Marbacka. et finns en sak vi med sikerhet vet om vért liv: en dag tar det slut.

Ja, faktum ir att ordet f6r minniska pa latin, humanitas, kommer
frin ordet humando, 7att begrava”. Att vara minniska dr helt enkelt att

leva med insikten att man en dag ska d6 och begravas.

And3 har vi ofta svart att tala om doden i var kultur. Vi saknar liksom
Va d h dn d er ett sprak for att tala om den, och de ofta motstridiga tankar och kinslor
som kommer i dess spar. For déden ir sillan rationell, och innu mindre
. det som kommer i dess spar. Som prist har jag vid otaliga tillfillen métt
Z kyrk a n .? och talat med personer som mist en livskamrat man levt tillsammans med
hela livet. Sett hur man liksom skims for att beriitta att man fortfarande

kinner av den dddes nirhet och indirekt talar med den dode.

H I sjilva verket ir detta fullt normalt, och en sjilvklar del av livet.

Aktuell information finner

du i kalendern pa respektive
forsamlings hemsida eller via
appen Kyrkguiden i din telefon.

Kanske dr det dirfoér som allhelgona blivit en sddan stor
hogtid i Sverige under de senaste 50 éren, dir nistan halva
befolkningen gir och besoker kyrkogédrdar. Vi har helt
Se: svenskakyrkan.se/appen-kyrkguiden enkelt insett att déden dr en naturlig del av livet.

Insett att detta att vara minniska 4r att veta att man en
dag ska begravas. ®

SOREN DALEVI
biskop i Karlstads stift

VILL DU KONTAKTA DIN FORSAMLING?

Se uppgifterna pa sidan 17 i detta nummer.
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FOTO MAGNUS ARONSON/IKON

Ingrid le Roux har verkat ett helt liv som lékare i Sydafrika och varit djupt
engagerad i kampen mot apartheid.

Kandistdtt
pd bokmdssan .

SVENSKA KYRKAN MEDVERKAR med en extra stor satsning da bok-
missan i Géteborg dteruppstér i fysisk form 22-25 september.
Aktivisten Greta Thunberg, Ingrid le Roux, under ménga ar
drkebiskop Desmond Tutus huslikare och Mikael Wiche 4r nigra
av de inbjudna.
Vid sidan av seminariedelen blir det ocksa ett fullmatat program
pa Svenska kyrkans egen Se minniskan-scen, med samtal om lit-

teratur och livsfrigor som exempelvis déden. Johannes Anyuru,
Malin Persson Giolito och Eva Dahlgren ir nagra av de drygt 60

forfattarna som gistar scenen. @

Info: svenskakyrkan.se/goteborgsstift/kultursamverkan/bokmassan

Manifestation for Suicid Zero

DEN 10 SEPTEMBER samlas minniskor éver hela virlden for att uppmirksam-
ma arbetet med att frhindra sjilvmord. Klockan 16.00 ir det som exempel
ljusmanifestation i Karlstads domkyrka med gisttalare David Nordling, fika,
information, ljustindning, musik och méjlighet till samrtal. ®

P4 suicidezero.se/suicidpreventiva-dagen ser du vad som hinder pd andra
platser.

Helt sdkert: Nya traffar om ovisshet

VARENS SAMTALSTRAFFAR om tillit, sirbarhet och andlig hilsa utifrin
boken Leva med ovisshet — samtal om existentiell hilsa fortsitter under fyra
l6rdagsformiddagar i hést. Vilkommen de ginger som passar dig. ®

NAR & VAR: 3/9 och 29/10 10.00-12.00, Tingvallakyrkan, Karlstad
NAR & VAR: 8/10 och 19/11 10.00-12.00, Norrstrandskyrkan, Karlstad

Info: svenskakyrkan.se/karlstadsstift.se/kyrknytt eller ring 054-17 24 11

Stiftet jubilerar dubbelt
— fyller 250 och 375 ar

I AR FIRAR KARLSTADS STIFT ett dubbelt jubileum: for 375 ar sedan bildades
Karlstads stift och for 250 ar sedan fick stiftet sin forsta biskop.

Stiftet bestdr av de bida landskapen Dalsland och Virmland och ir
det nist minsta av Svenska kyrkans 13 biskopsomraden, bara Visby stift
ir mindre.

Ursprungligen var stiftet en avknoppning av Skara stift — ir 1647 utsdg
drottning Kristina Karlstad dill stiftsstad, d4 en mycket liten ort med
ndgra 100 invénare och som dven fortsittningsvis styrdes frain Mariestad.
Forstdr 1772 blev stiftet sjilvstindigt da kung
Gustav III bestimde att stiftet skulle styras av
en biskop. @

P4 svenskakyrkan.se/karlstadsstift ser du hur
dubbeljubileet firas.

Jubilaren Karlstads stift &r indelat i 6
kontrakt. Kontrakten rymmer 14 pastorat
med sammanlagt 65 forsamlingar samt
16 forsamlingar med egen kyrkoherde/
kyrkorad/ekonomi.

anstalt. Det ir

I lodjurets timma spelas tio ganger under oktober.
Fr v: regiassistent Anna Bohlin, skadespelare: Irene Blank,
Kasper Walan, Lena Wallman och regissér Mattias Walan.

SE FORESTALLNINGEN:

I lodjurets timma

MED PREMIAR LORDAG 8 OKTOBER klockan 19.00 spelas PO Enquists starka
teaterklassiker 7 lodjurets timma i Kroppkirrskyrkan, Karlstad. Ett psykologiskt
och poetiskt drama som stiller manga frigor utan att ge entydiga svar.

Kort om handlingen: Tre personer triffas i en cell pa en psykiatrisk vérd-

psykologiska experiment kring empati gatt over styr och pristen som tillkallats
for att hjilpa dill nir allt faller sonder. Eller ldgger allt sig till ritta? @

BOKA GRATISBILJETTER pa svenskakyrkan.se/karlstadsstift

pojken som dédat tvd minniskor, forskaren frin universitetet vars
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En dodsdoula kan ha olika uppdrag beroende
pa den déendes behov och 6nskningar. Hon
kan hjalpa till med praktiska bestyr, ordna
med papper och begravningsarrangemang
eller vara spindeln i natet mellan den déende,

familjen och sjukvarden. Hon kan ocksa vara

nagon man kan anfortro sig at, prata med om
dodsangest eller annat som kanns viktigt att
lyfta den sista tiden i livet.

Det finns fa begransningar i vad en dédsdoula
kan stotta med, det avgors egentligen mest
av vad man som kund kommer 6verens med

doulan om och vad hon har for fardigheter.
Aven anhériga kan anlita en dédsdoula.

Las mer pd www.dddsdoulan.se
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Manga pratar om hur de vill leva. Fa talar daremot om hur de vill d6 och begravas — de flesta kanske
inte ens vet hur de ska ndrma sig amnet.
Nu finns hjalp att fa: Den forsta gruppen svenska dédsdoulor ar fardigutbildad. En bland dem ar Karl-

stadsbon Gunnel Jung.

Text: Malin Kling Uddgren | Bild: Pdr Schwenk

Forsta Dodsdoulan

der en bjork och att man i kyrkan sjunger
Bred dina vida vingar, for den tycker hon
ir si vacker. Gisterna ska inte vara sorgklidda;

S jilv vill hon ligga pa Alsters kyrkogard un-

och efter begravningsakten vill hon att det ska
bli knytkalas och littsamt.

— Man blir ju bade ledsen och hungrig pa be-
gravningar och sedan kan man nistan bli lite
uppsluppen efter gratandet, sa det behdver finnas
plats for allt efterat.

— Hur vill du sjilv ha det p din begravning?
Det ir viktigt att tala om det.

GUNNEL JUNG SKA BLI DODSDOULA. Att det
skulle bli nista steg i livet visste hon direkt
nir hon for tre 4r sedan hérde en intervju i
P1-programmet Kropp och sjil, dir Jenny-Ann
Gunnarsson pratade om den i Sverige helt nya
utbildningen till dédsdoula. Somliga har kan-
ske hort “doula” forut. Det 4r kvinnor som ir
utbildade i att hjilpa och stétta andra kvinnor
innan och under en foérlossning. En dédsdoula
gor nigot liknande, fast i livets slutskede.

— Namnet kindes lite udda till en bérjan, det
maste jag siga. Det later si dramatiskt. Men det
ar det ju inte, egentligen. Det 4r ett bra ord,
doula betyder “en som tjinar”, och det ir ju det
man gor. En som tjinar en som dor. Jag tycker
det ir fint.

Gunnel sitter i fitoljen bredvid mig. Vi dricker
kaffe, pratar om déden och tittar ut 6ver Alsterns
krabba sj6. Molnen flackar férbi i stora sjok.
Gunnel och maken bor vid stra stranden och
i koksvardagsrummet finns ett jittestort fonster
som liter en titta ut éver sjén och se himlen
ovanfér, samtidigt.

— Det ir ju inte s mirkvirdigt egentligen, att
man dér. Och samtidigt ir det ju speciellt for

det ir ju verkligen det absolut sista vi gor hir pa
jorden. S& det ir viktigt att det blir bra, att man
far do pé ett bra sitt.

Gunnel ir utbildad gymnastikldrare, har bott i
Tyskland i manga ar och 4r ocks3 lirare i svenska
och tyska. Efter pensioneringen och innan pan-
demin arbetade hon som svensklirare for en
grupp pojkar frin Afghanistan som kom hitiden
stora flyktingstrommen 2015. Hon byggde upp en
sprikverkstad pd Mariebergsskolan i Karlstad.
Hon sjunger ocksa i kér, har skrivit tio bocker
och ir bidde farmor och mormor.

— Jag har levt ganska linge och jag har upplevt
mycket. Jag tror att det kan vara en fordel for
mig i det hir uppdraget. Vi dér alla pé olika sitt
och i vir moderna tid har vi ibland lite svart att
handskas med déendet. Dir hoppas jag kunna
hjilpa till.

Stora 6ron, liten mun, stort hjirta, det ska
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dédsdoulor ha. Lata folk prata av sig, om sin déds-
dngest eller annat. Dédsdoulan kan hjilpa till att
sortera bland kinslorna och férhoppningsvis kan
den ddende f3 en mer fridfull sista tid. Personli-
gen kinner hon sig rustad for dldrande och déd.

—Jag vill bli gammal men jag vill inte bli sjuk.
Jag ir ridd for att det ska bli dngestfyllt pa slutet,
for att jag egentligen inte vill limna. Jag tror ju
att det finns nagot efter detta, det gor det littare.

HON PRATAR OM att for den som har nirstiende
ir det en social hindelse att d6, hur mirklige det
4n kan lita. Det moderna sambhiillet betraktar
kanske mest déden som ett resultat av sjukdom,
men f6r den déende ir det ett djupt existentiellt
skeende. Och for de kvarlevande ir en nirstien-
des ddd ndgot som paverkar pa djupet.

— Sorg dr en stark kinsla. Lika stark som kirlek,
skulle jag tro. Och sorg éver ndgon som har dott
ifrdn en 4r ndgonstans ett tecken pa kirlek. Till
en bérjan kan sorgen vara forlamande, men det
ir inte farligt att vara ledsen. Ibland glommer
vi det. Inte minst har samhillet glémt det, man
forvintas gi till jobbet och bete sig helt normalt
dven om nigon nirstdende precis har gitt bort,
det tycker jag dr mirkligt.

Att Gunnel blir dédsdoula har med hennes
egen mammas dod att gora. Att gdra nigot for
att hedra modern och kanske ocksi lite grand
hela sina egna sar.

— Min mamma dog nir jag var 27 ar. Jag var
mitt i livet och det var fruktansvirt. Hon fick
aldrig triffa mina barn. Det har varit en sorg hela
mitt liv att hon forsvann sa tidigt. Sorgen har
blivit littare att bira med aren, men forsvinner
tror jag aldrig att den gor. Jag har skrivit brev till
henne, det har varit en trést, pa det viset finns
hon ind3 kvar hos mig. ®



Beriittelser om sorg

GRAT,
SKRIK
— OCH PRATA!

Om du forlorat

ett barn:

— Var pojke hade precis blivit tre manader gammal, och jag och hans pappa hade precis bérjat andas ut. En morgon

vaknade inte vér lilla bebis.

Tanken pé plotslig spadbarnsdéd, psd, hade funnits dér, men psd drabbar ju bara barn upp till tre manader, ja det var
i alla fall vad vi trodde da ... Nu vet vi att psd oftast intraffar mellan tre och sex manader.

villen innan hade varit en

helt vanlig kvill. Vi hade

umgitts med barnets fas-

ter och kusiner. Senare p
kvillen skulle hans pappa &ka ivig
for en utbildningsdag p4 annan ort
och jag skulle fér férsta gingen sova
sjalv med vir lille kille.

Jag var lite nervés. Det dr stort
att sova sjilv for forsta gdngen med
sin forstfddde, men det skulle ju
egentligen inte vara nagot problem,
s trots att jag dvervigde att ringa
in sillskap i form av mormor, s val-

de jag att sova sjilv hemma hos oss.
Den morgonen nir jag vaknade si
var det tyst. S4 tyst.

Nir jag sig honom var det som
att jag visste.

Hjirnan gick pa hogvarv och jag
forstod direkt att jag mdste gora
hjirt-lungriddning, men ocksd att
jag behdvde hjilp.

Tack och lov 6ppnade grannar-
na sin dérr den dir morgonen fore
klockan sju.

De hjilpte mig pa direkten och
ringde dven efter ambulans.
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Timmarna pd sjukhuset blev minga.

Beskedet kom nistan direkt nir
vi kom fram med ambulansen. En
innebord och forstdelse jag girna
varit utan.

Sedan f6ljde minga timmar i vin-
tan pé att min man skulle komma
hem. Fyrtio mil bort befann han sig.

FOR MIG VAR DET vildigt viktigt att
han skulle f3 ett personligt besked,
och inte bara bli uppringd p3 tele-
fon. Den énskan tog min chef pa
allvar och ordnade s att min man



skulle fa beskedet personligen av
nigon som kinde honom.

Min chef hade ocksi ordnat s att
min make inte skulle behéva vara
sjilv, pa taget hem foljde den som
limnat beskedet med.

PA SJUKHUSET dir jag befann mig
fanns dven mina forildrar, som snabbt
kommit dit tack vare att en kollega
och vin dll mig skjutsade dem, och
som ocksa stannade med oss pa sjuk-
huset den dagen. Det min kollega
och min chef gjorde, samt ytterligare
en arbetskamrat, kan jag aldrig nog
tacka dem for.

P4 sjukhuset fick jag ocksd jour-
havande kurator vid min sida. En
fantastisk kvinna som var med oss
fran det att vi kom in och resterande
del av dagen. Hon fanns dir nir
maken kom till sjukhuset och stan-
nade sedan med oss till det att vi
akte dirifrin. Sedan blev hon ocksa
vér samtalskontake och hjilpte oss
mycket de nirmsta minaderna.

Det ir nu sex ir sedan vi forlorade
vér lille kille. Hans portritt hinger
pa viggen i vardagsrummet. Vir son
och storebror. Fér smasyskon kom!

Tiden efter vir pojke ir en tid i
dimma. En tid d4 vi levde i ett vaku-
um. Saknaden och sorgen, men ock-
s att forhéalla sig till acc vara forilder
— och indi inte.

Den tiden var fruktansvird.

HUR AR DET DA att fi barn efter att
ha forlorat ett barn? Ja det ir saklart
olika for alla, men for oss har det
varit alldeles underbart, men ocksa
alldeles fruktansvirt jobbigt.

Underbart, for d& vaknar hoppet
och kirleken igen!

Jobbigt for att ridslan stindigt
har funnits dir, i borjan nir livet
varit som mest nytt. Vetskapen om
hur fort livet och lyckan kan ta slut
har gjort att bebistiden inte har varit
sadir rosenskimrande som man kan
onska.

Syskonen har alla sovit med and-
ningslarm — en trygghet som varit
nddvindig. De har aldrig stitt o-
bevakade under middagsvila nigon
lingre stund, och det forsta dret
har varit ett & med ménga kinslor.

Kirlek, lycka, glidje och ridsla.

I dag pratar de dldre om sin store-
bror, och nir nigon frigar hur manga
syskon de ir, s& svarar pojken alltid
att "jag har tvé systrar och sedan en
bror i himlen.”

Det dir med brodern i himlen
det ir vikedigt for honom. Och varje
gang han svarar si eller nigon annan
riknar med alla vira barn, da blir jag
varm i hjirtat.

Varje ging jag far frigan: Hur
gammal skulle han vara nu? D4 ir
jag en mamma till fyra. Fér han
kommer precis som sina syskon all-
tid att vara min kirlek och min stolt-
het.

Till dig som kanske nyss har for-
lorat ditt barn vill jag sdga: grit,
skrik, prata!

Lev andetag for andetag. Sekund
for sekund. Minut f6r minut.

Det gor ont. Det gor fruktansvirt
ont.

Men en dag kommer solen inte
lingre att skira i sjilen. En dag, hur
konstigt det 4n later, kommer solen
att virma som forut. Trots att sak-
naden alltid, alltid kommer finnas
med dig s& kommer du att kunna
andas igen. Andas utan smirta.

Under tiden — tdnk pé att omsorg
kan ta ménga olika uttryck.

Tillit minniskor i din nirhet att
f3 visa sin omsorg om det sa &r att
byta dina sommardick tll vinter-
dick. Ta emot all den kirlek och
omtanke du méter hos dina vinner
och bekanta — det ir brinsle. Brinsle
som ger dig kraft att klara vardagen.
Och detta 4r dven tipset till dig som
vin. Lat dina hidnder gora och dina
oron hora.

Det kan vara svirt att mota en
mamma och pappa som férlorat sitt
barn. Orden ricker oftast inte till,
men de flesta av oss som har varit
dir i sorgen och chocken vittnar om
hur pajen eller grytan som stod ut-
anfér dérren gav kraft att orka lite,
lite till. ®
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Berittelser om sorg

De personliga berattelserna om sorg pa sidorna
harintill har vi hamtat fran svenskakyrkan.se/sorg.
Dar hittar du mycket mer intressant i amnet.

Fler fordjupningstips
Webbinarium

* Vad hinder med oss pa troskeln till livets slut? med Carina
Modéus, leg likare, onkolog och psykiater.
https://vimeo.com/700800906

Radioprogram Manniskor och tro
o Sorgens mdnga ansikten fran 27 januari 2022

o Telefonvikteri Sorg kan se si olika ut fran 11 november 2021
* Tro och sorg frin 22 mars 2018

Bocker

* En del av liver — Berittelser om
Jforlust av nérstdende

Pristen Sandra Signarsdotter har f8ljt
sorjande som delat sina berittelser
om nira och kira.

Utkommer pa Verbum i mitten av
september.

* Kan du forstd mig?

Om livet, fragorna och sorgen

Bland annat om sorgens triangel av

Lars Bjorklund och Kerstin Dillmar, « KAN D

Argument forlag. an.F n H S T

s on MG 2
e

Sorgen

Jag giar med en svart spegel

i solljuset

ragen ir rod och gul

vagorna glittrar pd min hud
men jag gir med en svart spegel

i solen

Peter Sandelin




Beriittelser om sorg

FOTO JOHN STRAND/IKON

Sorg far ta tid.
Och bli kvar.

adeleine var 16 ar da hennes pappa dog en plotslig och ovintad dod. Over ett ar senare kinde
hon sig redo att bérja bearbeta sorgen, och gick med i kyrkans sorgegrupp.
— I borjan kindes det konstigt. Jag 4r ingen person som har sirskilt litt for att prata om kinslor,
siger Madeleine.
Men nir hon bérjar beritta om hur hennes pappa dog, mirks det att hon bir pd en tung erfarenhet.
— Det kom ifran ingenstans. Han var 59 ar gammal och befann sig pé ett flygplan nir hans hjirta
plotsligt slutade sla.
Kort efter hennes pappas déd kontaktade skolkuratorn henne for samtal. Madeleine gick dit, men
kinde inte att det var nigot for henne.
— Kanske var det for tidigt, hans dod kom ju si plotsligt. Det tog lang tid innan jag insdg att allt inte
var som vanligt.
Nigra ménader senare blev hon tipsad om sorgegruppen i kyrkan. Men till en bérjan sa Madeleine
nej. Det hade gatt ett halvar och det kindes fortfarande for tidigt.

ETT AR SENARE kom det ett vykort ifrin forsamlingen om att en ny sorgegrupp skulle starta. D3 kiindes
det ritt.

—Tidigare hade jag tryckt bort manga kinslor. Och att prata med kompisar gick inte si bra. De sa att
de f6rstod och ville hjilpa till men de kunde inte férsta. Det var nog lika jobbigt f6r dem som f6r mig.

Medan vissa vinner gled ifran, fick hon en del nya vinner. I sorgegruppen var de sex tjejer i ungefir
samma élder. Hon kiinde ingen av de andra sedan tidigare, men det gick forvanansvirt litt att 6ppna sig.

— Det var en speciell kinsla. Man fick vara ledsen, samtidigt som vi ocks3 skrattade och hade kul. Man
fick en chans att beritta — folk lyssnade och brydde sig. Det var skont men samtidigt vildigt jobbigt.

Métena i gruppen var vil uppbyggda, menar Madeleine, det fanns en réd trad. Vid vissa tillfillen
blev det sirskilt kiinslosamt. Bland det jobbigaste var den gingen de skulle prata om dédsorsaken. Det
kindes lite som att ta ett steg tillbaks, eftersom alla kinslor och minnen revs upp pa nytt.

Det viktigaste med sorgegruppen, menar Madeleine, var forstaelsen och gemenskapen. Sorgen kindes
vildigt ndra i tvd, tre ar — trots att hon kunde skratta och vara glad emellanat. Detta var nigot som
omvirlden inte alltid forstod.

— Nir det sg ut som om jag borjat g vidare tinkte folk, jaha, nu ir allt okej igen. Men sé var det inte
alltid. D4 kunde det kinnas jobbigt att behdva forklara varfér man inte var sa glad vid vissa tillfillen.

Ibland 6nskar Madeleine att folk skulle ha storre forstaelse for vad de som sorjer gar igenom. Men &
andra sidan, siger hon, vill man ju samtidigt att folk ska prata med en som vanligt.

Det finns kanske ingen enkel 16sning. For sorgen, menar hon, kommer alltid att finnas kvar. Och vid
vissa tillfillen kidnns det extra tufft. Ett sddant tillfille var dd hon tog studenten.

— D4 kindes det att det saknades en person dir. Men man méste leva vidare, det vet jag att min pappa
hade velat. ®

Vill du gd
med i en
sorgegrupps

Sorgegrupperna ar kostnadsfria
och alla ar valkomna oberoende av
livsdskadning.

Kontakta din forsamling.
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Forfattaren och pristen
Lars Bjorklund om sorg och

krishantering: ' Att hora av
sig ar sjalva jobbet”.

ad utmirker en kris?

— Jag brukar prata om
traumatisk kris och menar dd
en hindelse som ir outhirdlig
och som jag inte kan hantera, allt-

sd att mina vanliga resurser inte rick-
er. Tappar jag bilnycklarna har jag ett
forhallningssitt och 18ser situationen.
Vilka traumatiska kriser ér vanligast?
— Plotsliga, ovintade dédsfall och nir
unga minniskor dor. Att vara med om
krig, olyckor, skjutningar och andra valds-
dad ir ocksa vanliga orsaker till trau-
matisk kris. Men dven skilsmissor, att g&
i pension och andra personliga forluster
kan utlésa kriser.
Finns det likheter mellan olika kriser?
— Man brukar prata om fyra faser
— chock, reaktion, bearbetning och ny-
orientering. Jag tycker dven att trian-
geln om sorg, som Kerstin Dillmar och
jag skrivit om, dr bra att utgd frin: Hur
paverkar det som hint dina relationer,
din identitet och din upplevelse av me-
ningen med livet? Om en sida i triangeln



Hoéra av sig dr alltid ratt

Utfrdgare: Helena Séderqvist

Klimathot och krig. En pandemi som inte slépper taget. Skilsmassa, olyckor och déd. Ingen &r férskonad fran
livets kriser. Samtidigt ar manniskan rustad for att klara svéra pafrestningar. Bara vi inte blir lamnade ensamma.
— Att hindra 6vergivenheten &r viktigast av allt, sager Lars Bjorklund.

paverkas kan det dra med sig de
andra. Och om hela triangeln gar
sonder, vem ir jag d4? Om till exem-
pel jobbet har varit din identitet blir
omstillningen vid pensionen stor, i
forlingningen kan livet kinnas me-
ningslést. Och da behover du hjilp.

Vilka skyddsfaktorer ir viktigast?

— De flesta minniskor ir rustade
for att klara traumatiska hindelser s
linge de inte blir 6vergivna. Att vin-
ner och familj finns dir nir vi drab-
bas 4r oerhort viktigt. Vi har ocksa be-
hov av att beritta om det som hint,
uttrycka det pa olika sitt inte bara
med ord utan genom musik, dikter,
konst, dans... ett existentiellt sprik
bortom det vanliga pratet gor att
verkligheten blir strre. Nér ménni-
skor far till ett sprik for det som hint
verkar de bli starkare. Riter 4r ocksi
betydelsefulla, att vi tar i tu med situa-
tionen, ir tillsammans och siger na-
got om framtiden som ir hoppfullt.
Men blir vi évergivna, maktlosa och
stumma, dd gir vi under.

Gar det att forbereda sig for en kris?

— I viss min, det gar att ldra sig
om krishantering och forbereda sig
praktiskt for saker, till exempel vem
man ska ringa och vad man ska gora,
men kinslomissigt kan vi bara svara
pa det som hinder nu.

Vad éir viktigast att tinka pd medan
krisen pdgidr?

— Att se den existentiella krisen
for vad den ir, en frisk och adekvat
reaktion pa att ndgot i livet behover
hanteras.

Hur stottar jag den som krisar?

— Genom att finnas och héra av
dig. Hjilpen behover inte alltid vara
professionell. Erfarenheten pekar mot
att vi 4r rustade att klara sorg, men
viverkar déligt rustade att klara over-
givenhet, att bli limnade ensamma.
Att hora av sig dr darfor sjilva job-
bet. Vi fir inte glémma att vi har oss
sjdlva att komma med. Nir det riktigt
svara sker kan vi inte géra nigot for
att indra pa verkligheten, men vi kan
hindra 6évergivenhet.

Vad ska jag inte gora?

— Forsok inte att 16sa problemet
och ge rdd. Vi ir s atgirdsprogram-
merade i var tid och ofta blir det fel,
lat bli de storre sakerna, hjilp till med
att laga mat och gi ut med hunden,
det ricker. Och tink: "Jag kan inte
minska sorgen men jag kan minska
overgivenheten”.

Vad lir vi oss av kriser?

—Tar vi oss igenom kriser fir vi stra-
tegier och kunskap. Jag brukar jam-
fora formagan att leva vidare med
att bygga ett sandslott pé stranden.
S& kommer en ny vig och spolar bort
allt, men du vet att du kan bygga.
Samtidigt 4r dillit ingen sjilvklarhet
och det gér aldrig att generalisera. Sor-
gen r individuell och den existendella
hilsan far inte bli en prestation.

Hur hanterar vi oron for kriser?

— Nir faran ligger nira tjinar oro
sitt syfte, vi s6ker skydd. Men kriser
som kriget i Ukraina, klimathotet
och pandemin gor det krangligt for
oss. Oron blir mer existentiell. Vi
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hittar ingen 16sning. Pandemin och
klimatet har vi viss makt &ver och
kan ta till en del &tgirder. Men infor
kriget i Ukraina ér vi helt maktldsa.
Di behéver vreden fi ett sprik. Det
kinns som att vi lever i en tid di
efterfrigan pa det existentiella sam-
talet 6kar. @

Vi klarar mycket men nar traumatiska
i handelser gér manniskor évergivna

¢ och stumma behovs hjélp. Det menar

i préasten och forfattaren Lars Bjorklund.



Hans grav, var ska vi ha den? Och hur ska kroppen tas om hand? Sambon och sonen vill en sak, féréldrarna en annan

— dd kan det behovas medling.

OSAMS
OM
GRAVEN?

Text: Helena Séderqvist | Bild: Jocke Lagerquist

ett tillstdnd av chock och sorg ir det latt att bli osams. Men det finns
lagstadgad hjilp att f3 for de som inte kommer 6verens. Kyrkogards-
chef Elna Forsberg dr medlare i Karlstads pastorat.

— Malet ér att hitta en kompromiss som funkar for alla. Fr mig
dr det viktigt att lyssna in parternas dnskemél och beritta om de
olika alternativen. Det fir ta tid, sdger hon.

Konflikter runt begravningar blir vanligare. Behovet av medling har 6kat

de senaste 4ren, dock fran en lag nivd. Fortfarande idr det fa tvister som
avgdrs i ritten. Men det hinder.

— Nir nagon dor dr det mycket att ta stillning till och ofta har man inte
pratat om sakerna innan.

PAPPAN SOM DOG MITT I LIVET, hur skulle han sjilv vilja ha det? Ingen vet
sikert. Och de anhériga har olika behov, bdde geografiska och kulturella.

Jordbegravning eller kremering? De flesta véljer kremering. Men sen d3,
en egen grav som ska skotas eller en askgravlund dir bara namnet finns
och platsen delas med ménga? Eller kanske den helt anonyma minnes-
lunden? Och var, pd vilken kyrkogird? I hemstaden dir han vixte upp
och foérildrarna fortfarande bor, eller 40 mil séderut dir sambon och lille
sonen finns? Besluten 4r minga, svira och odterkalleliga.

Vems vilja véger tyngst?

— Det ir inte alldeles glasklart.

Hur den dédes tillgingar ska fordelas r stringt juridiske reglerat. Men
for begravning finns inget motsvarande. Hir giller det att komma 6ver-
ens. Och dessutom pa ritt kort tid. Senast en ménad efter dodsfallet ska
begravningen 4ga rum. Och vid kremering ska askan i jorden inom ett ar.
Sé ser regelverket ut.

Om den avlidne har uttrycke en vilja vill oftast de anhoriga f6lja den.

Men inte ens nedskriven i det vita arkivet 4r den juridiskt bindande. Kan-
ske skrevs den for linge sedan, kanske har ndgot annat uttryckes muntligt,
kanske kidnner de anhoriga olika sidor av samma person och gor olika
tolkningar. Kompromissandets konst sitts pa smirtsamma prov.

Ofta ir det begravningsbyran eller de som jobbar pé kyrkogirdsexpedi-
tionen som fingar upp att de nirstdende inte 4r Sverens och berittar om
mojligheten att £2 hjilp.

Hur gigr medlingen till?

— En av parterna méste begira medling. Jag meddelar Skatteverket och
tar sen kontakt med bida parter, var och en for sig. De fir ge sin version
och jag bildar mig en uppfattning om var problemet ligger, forklarar Elna.

Det ir inte meningen att parterna ska triffas och férsoka komma over-
ens. Fysiska méten kan till och med géra mer skada 4n nytta. Kinslor som
chock, ilska och fortvivlan gor det svért att kommunicera pé ett bra sitt.
Medlaren blir den neutrala parten.

— Min roll ir att lyssna in och skéota kontakeen. Act f3 sdtta ord pa sina
onskemdl dr viktigt. Men ocksé att ta in vad de andra vill.

Elna fokuserar pd att fa fram fakta och soka kompromisser. Hon ligger
ocks3 stor vikt vid att informera om de olika alternativ som finns.

— Att var och en fir komma och titta pa kyrkogirden, kiinna in miljon
och fundera kring vad som kan funka tror jag ir bra. Det behévs tid att
tinka, processen fir inte stressas igenom.

Medlingen avslutas med att Elna gor en skriftlig samanstillning som
alla far ta stillning till.

— Slutdokumentet beskriver parternas syn. Det ir kortfattat och sakligt.

De anhériga kan i lugn och ro ldsa igenom, stimmer det hir och ir
16sningen rimlig. Accepterar de medlarens kompromiss och skriver under
overenskommelsen kan gravsittningen ske. I annat fall gir drendet till
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linsstyrelsen. Jurister fattar da beslut pa de
underlag som medlaren limnar. Ar de an-
hériga fortfarande missnojda kan de éver-
klaga till domstol. Processen kan ta flera ar
och sd linge en tvist pagar far inte gravsitt-
ning ske.

ELNA HAR UNDER SINA SNART TRE ar som
kyrkogérdschef i Karlstad aldrig varit med
om att en medling overgatt i tvist.

— Samtliga har nétt en uppgorelse. Men
mina erfarenheter ir begrinsade och jag har
svart att dra generella slutsatser, siger hon.

Kollegan Katarina Evenseth vid Géte-
borgs begravningssamfillighet har varit med
lingre. Hon har medlat alltsedan lagen kom
for 30 ar sedan och jobbat bade i Skine och
Vistra Gotaland.

— Medlingsuppdragen 6kar, det gor de.
Och av de cirka 30 per 4r som vi hanterar
i Géteborg gir ungefir hilften vidare till
lansstyrelsen. Min erfarenhet ir att det lig-
ger minga oforritter i botten som handlar
om andra saker in sjilva gravsittningen.

Varfor blir konflikterna fler?

—Vilever pd ett heltannat sitt i dag, med
fler familjerelationer och éver traditions-
grinser. Ndr ndgon dor blossar gamla kon-
flikter och minnen upp. Det blir sarbart och
kinsligt. Dessutom pratar vi vildigt lite om
déden i vdrt nutida samhille och har inte
tinkt igenom hur vi vill ha det.

Katarina kan se att vissa konstellationer
oftare blir oense.

— Den kanske vanligaste gruppen ir res-
pektive till en avliden och den dédes for-
dldrar och urprungsfamilj, men @dven sir-
kullbarn som blir oense med en déd forilders
partner.

SYSKON SOM HAR OLIKA uppfattningar om
hur en forilder ska begravas ir heller inte
ovanligt.

Att vara den som ska lotsa sérjande mot
en kompromiss ir bdde svirt och ansvars-
fulle.

Vad kriivs for att bli medlare?

— Det finns inga formella krav eller sir-
skild utbildning men det bor vara en person
med livserfarenhet och som ir van att méta
minniskor i sorg. En medlare ska vara bra
pa att lyssna men ocksd kunna sitta grinser,
sager Katarina.

I mindre pastorat ir det vanligt att kyrko-
herden skoter medlingen. Om medlare be-
héver stéd i sitt uppdrag kan de vinda sig
till det nationella kyrkokansliet i Uppsala.
Dir finns specialkompetens inom omradet
och man har till uppgiftact ge stéd och rid. ®

Skriv ner hur och var du vill bli
begravd! Det ar det basta sattet att
undvika framtida konflikter, rader
kyrkogardschef Elna Forsberg som
medIar vid begravningskonflikter i
Karlstads pastorat.
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Blott en dag, ett 6gonblick i sinder

Allhelgonahelgen ar en helg dé& vi far minnas vara déda. Gravarna smyckas med blommor och tanda
jus och i Svenska kyrkan bjuder viin dem som under dret mist en nara slakting till en minnesguds-
tjanst.

Text: Séren Dalevi | Bild: Isabelle Normann Séllstrém

Seden att tinda ljus pa gravarna under allhelgonahelgen
vixte fram i Sverige mot slutet av 1800-talet och de senaste
artiondena har den blivit alltmer vanlig. I dag gir nistan varan-
nan svensk och besoker en kyrkogard under allhelgonahelgen.

For mig som varit pd ganska s manga begravningar, jag ir
trots allt prist, s dr det i sammanhanget en psalm som p4 ett
speciellt sitt hor samman med alla helgons dag. En psalm som
nistan alltid sjungs vid begravningar, och som dirfor de flesta
av oss hért ménga ginger: Blotr en dag. Den skrevs runt ar 1865,
av en av sorg svart drabbad Lina Sandell.

Ar 1858 ir hon ute pa en battur med sin far pd Vittern. I ett
brev till en vininna beskriver hon vad som hinde: P4 16rdags-
morgonen den 24 juli gick far upp pa fartygets halfdick for
att njuta af den skona utsikten... i detsamma véllade en hog
bolja en s vildsam kringning af fartyget, att far baklinges foll
overbord; relingen var ovanligt lg. Fartyget stannade genast
och bét utsattes, men forgives!”

DET DROJDE EN VECKA innan man hittade faderns kropp, vid
Sandén strax utanfér Motala. Det var ett hért slag f6r Lina
Sandell, eftersom hon hade en mycket nira relation till sin far,
Johan Sandell. Det var han som lirt henne skriva, han som
lart henne frimmande sprik, han som uppmuntrat hennes
diktande. Den nira relationen mellan far och dotter blir tyd-
lig ndr man liser Johan Sandells dagbok: "Hennes liraktighet
glider mig obeskrivligt”. Och Lina skriver i sin dagbok att hon

aldrig ilskat nigon som sin far, ”vi hade vixt tillhopa sedan
mdnga ér tillbaka...”.

Men olyckorna ir inte ver. Redan aret dirpa, 1859, dor
hennes ilskade syster Charlotta i tuberkulos, efter att ha fott
sitt tredje barn. Och éret dirpd, 1860, dér Lina Sandells mor.

Hon visste med andra ord vad hon talade om, nir hon diktade
"Blott en dag, ett 6gonblick i sinder”. Det giller att ta vara pd
och uppskatta hir och nu, for ingen av oss vet hur morgondagen
ser ut. De som ir oss nira och som vi ilskar ma vara med oss i
dag, men imorgon kan allt se mycket annorlunda ut.

Och nir psalmen slutar med orden:

"Hjilp mig Herre, att vad helst mig hinder,

taga ur din trogna fadershand

blott en dag, ett 6gonblick i sinder,

tills jag nétt det goda land.”

Ja, da vet vi att hon vet vad hon talar om.

Det ir helt enkelt blott en dag, ett 6gonblick i sinder som giller.

SJALV KOMMER JAG ATT BESOKA en kyrkogird under allhel-
gona. Att g pa en kyrkogard och se alla ljus som brinner, samt
kinna virmen frin de samlade marschallerna i minneslunden
ir en mycket speciell upplevelse som piminner om det kristna
evighetshoppet:

Att doden inte ir slutet. ®

LAS MER om helgen pa svenskakyrkan.se/allhelgona
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For drygt atta ar sen taltade den gravida operasangerskan Nadja Hrynysjyn i elva dygn pa Sjalvstandighetstorget i Kiev
for att protestera mot ryska forsok att ta makten dver Ukraina. | vintras attackerade Ryssland. D3 tog Nadja barnen

med sig och flydde — till Arvika.

Text & bild: Bérge Nilsson/TEXTRA

Operasangerskan som

slutat sjun

december 2013 var det berdmda torget i Ukrainas
huvudstad fullt av minniskor. De protesterade mot
att landets president Viktor Janukovytj tinkte knyta
starkare band med Ryssland.

Miljoner ukrainare ville inte bli ryska undersétar.
Nadja Hrynysjyn ville det inte. Inte da. Och inte nu.

— De har forsoke styra och kontrollera oss i 200 r.
De vill inte l4ta oss ha vart sprik, vér litteratur, vir historia,
siger hon dir vi sitter pd ett kafé vid torget i Arvika och pratar.

Nir protesterna vixte i slutet av 2013 dkte Nadja, precis
som ménga unga fran Lviv i vistra Ukraina, till huvudstaden
Kiev for att protestera.

Nadja ir ett smeknamn f6r Nadezjda, ett namn med ryska
rotter. Det betyder hopp.

ga ryskt

Hopp var vad Nadja och de andra ungdomarna kiinde i
den protestaktion som kom att kallas Euromajdan.

Hopp om att inte behéva kallas lillryssar.

Ocksa kyrkan har kimpat med att vara rysk eller inte
rysk.

Den rysk-ortodoxa kyrkan lyder under Moskvapatriarkatet
vars ledare, Kirill av Moskva, ir en hingiven anhiingare av
den ryske presidenten Vladimir Putin och férsvarar kriget.

En sddan patriark kan inte vara Nadja Hrynysjyns and-
liga ledare. Det ir han inte heller. Den ortodoxa kyrkan i
Ukraina har som en foljd av kriget brutit med Kirill. Och
Nadjas kyrka ir nagot s3 mirkligt som en grekisk-katolsk
kyrka. Den lyder under den katolska paven i Rom, men har
behallit den ortodoxa kyrkans sprik och liturgi.
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| Ukraina bor och arbetar operasangerskan
Nadja Hrynysjyn i storstaden Lviv. | Sverige
framtrader hon i lilla Glava och Arvika.

— Men det 4r samma Gud. Jag ser det
inte som nagra stora skillnader, siger Nadja.

Ett halvér efter att Nadja limnat Sjilv-
stindighetstorget besokte jag sjilv platsen.
D3 hade president Janukovytj flyee hals
over huvud till Ryssland i helikopter, sedan
hans kravallpolis Berkut skjutit ihjil mer
in hundra demonstranter. Men trots att
han var borta vigrade manga demonstranter
limna torget, ridda att de gamla makthav-
arna skulle komma tillbaka. Ocksa Nadjas
grekisk-katolska kyrka fran Lviv var kvar.

— Kom in, siger Michail Rudak och lyf-
ter p tiltduken till ett partytilt i randig
plast.

Han presenterar sig som journalist och
volontir for den kyrka frin Lviv som Nadja
Hrynysjyn ir medlem i. Han idr en av flera
representanter for kristna kyrkor som stot-
tar demonstranterna pé torget.

Lings gatan har souvenirforsiljare stillt
upp sina bord. Dir trings nyckelringar,
kylskipsmagneter och flaggor med en
uppsjo smé ikoner som forestiller Kristus,
Maria och Jesusbarnet.

Inne i Michails plastkyrka ir ikonerna
storre och vackrare. Michail visar det sir-
skilda himmelska ljuset p& hinderna som
inte ir ett naturligt ljus med skuggor och
dagrar. Ljuset 4r onaturligt. Det dr det som
gor det gudomligt, siger han.

Vid den hir tiden, i juni 2014, hade
Ryssland annekterat den ukrainska halvon
Krim och hjilpt separatister att ta makten
i delar av Donbass i oster.

Kristna kyrkor, ortodoxa eller katolska,
hade medlemmar som stred p4 bida sidor,
precis som i dag nir Ryssland anfallit hela
landet. Hur kan ikoner i innerfickan ge styrka till bide po-
liser och demonstranter? frigar jag.

Men dir tar samtalet slut. Michail Rudak férstir inte
fragan. Kanske beror det pa sprakforbistring, kanske pa att

Né&r torget i Kiev ockuperades 0
av demonstranter i
salde gatufoérséljarna
kylskdpsmagneter och ikoner

till dem som deltog.

fragan i sig var obegriplig.

Nadja Hrynysjyn stannade bara elva dagar och elva nitter
i november 2013 pa Sjilvstindighetstorget i Kiev.

— Sen ringde mamma. Jag var gravid. Hon sa: Kom hem!
Det ar for stora risker for dig och barnet, berittar hon dir
vi sitter pa kaféet vid torget i Arvika.

Nadja reste hem till Lviv och lit dem som inte var gravida
halla ut dir pa torget.

Och det blev vardag. Nadja fortsatte sitt arbete som
operasingerska pA Musikkonservatoriet i Lviv i viistra delen
av landet nira Polen. Hon fodde tre barn, skapade sig ett
hem och ett liv med sin man som ir byggnadsarbetare.
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Den 24 februari 2022 héll den ryske presidenten Vla-
dimir Putin det tal som inledde invasionen av Ukraina.

— Jag vaknade till flyglarmet. Sig att Ryssland faktiskt
hade attackerat. Och det var en chock.

Nadja sig militirplan, hérde vinande ljud om nitterna
och flyglarmet som tjot fyra ginger om dagen och tvingade
ner dem i killaren.

Efter sex dagar limnade hon Lviv med sin mamma och
sina tre barn. Maken ir kvar, min fir inte limna landet.

— Jag kunde inte sova. Jag var fruktansvirt ridd. Jag var
s ridd att ndgot skulle hinda barnen.

De tog taget till Polen, en resa som brukar ta tv4 timmar
men nu tog tio. En polsk volontir hon fick hjilp av kinde
en svensk som arbetade med opera och si hamnade Nadja
hos syskonen Angela och Johan Petré i Glava.

Dir fick hon fortsitta sjunga.

Forsta gingen vi sigs var pa den ortodoxa pasken nir
Arvika pastorat ordnade en paskmissa. Nadja var solist.
Sedan dess har hon sjungit i Glava, i K8la, pa Berns salonger
i Stockholm och pa dldreboenden i Glava och Arvika.

Om kyrkorna ir ortodoxa, grekisk-katolska som hemma i
Lviv, romersk-katolska som i Polen eller protestantiska som
i Sverige, spelar ingen roll for henne.

Det dr samma Gud.

— Kyrkan har varit ett stod under kriget. Det forenar
minniskor att be tillsammans.

Men min frdga hur soldater pa bida sidor kan 3beropa
samma Gud och ta hjilp av samma ikoner fir inget svar.
Inte av Michail pa torget for linge sen, inte av Nadja i dag.

— Jag tror inte man ska fundera pa det. Jag skulle siga att
kyrkan och krig dr ojimférbara enheter.

S ingen bar storre ritt Gn ndgon annan?

— Jo. Vi ukrainare forsvarar oss. Det ir inte vi som at-
tackerar ett grannland, siger hon och tittar skarpt pa mig.

Kriget har forstort relationen till allt ryskt. Nadja har
alltid ilskat italiensk amore mest, men ocks3 sjungit mis-
terverk av ryska tonsittare. Manga kinner till namnen:
Musorgskij, Sjostakovitj, Stravinskij, Tjajkovskij. Nu ir de
déda pd allvar f6r sopranen Nadja Hrynysjyn.

— Efter det hir kriget skulle jag inte kunna sjunga en rysk

kompositér. Det gir inte. @




Ar alla krig onda? Eller finns det rattfardiga krig? Och ar i s& fall Ukrainas forsvar mot det ryska anfallet
ett rattfardigt krig?

Text: Bérge Nilsson/TEXTRA

FINNS DET BRA KRIG?

ristendomen ir i grunden pacifistisk. Det dr Ola Sigurdson ocksd, professor i tros- och livsiskidningsvetenskap vid Gote-
borgs universitet.
— Men jag inser samtidigt att i det hir ldget si vore det oansvarigt att pasta att Ukraina av teologisk-etiska eller andra etiska
skil inte har ritc att forsvara sig, siger han.
Kyrkan 4r i huvudsak emot krig. Anda har kristendomen inda sedan 400-talet ansett att krig under vissa omstindigheter
kan vara rittfirdiga.
Att korstagen skulle vara det 4r det nog fi som anser i dag, att missionera med vapen i hand for att tvinga pé andra
manniskor sin tro.
Men andra omstindigheter kan ge legitimitet. Som det att forsvara sig, och i ovrigt f6lja krigets lagar — att inte
anvinda overvild, att skona civila mél, behandla krigsfangar humant och f6lja utslag i internationella domstolar.
Ola Sigurdson har studerat ledande teologer som f6resprakat varianter av liran om det rittfirdiga kriget.
— Jag har funderat ritt mycket pd den hir frigan. Fér mig framstir det som klart act man i alla fall har rice
att forsvara sig i ett krig.
Anda finns dir regler. Man fir bara forsvara sig lagom mycket, proportionellt.
— Inte ens i forsvaret fir man anvinda mer vald 4n vad som star i proportion till attacken.
Trots att det dr odiskutabelt att Ryssland startat ett oprovocerat anfallskrig mot Ukraina sé forsokte
Ryssland linge motivera attacken moraliskt med rena 16gner. Ukraina pastods styras av nazister och
narkomaner som fortryckte alla som pratade ryska. Vist péstods styras av liberaler som forgor
virlden med sina gayparader.
Men nir Ryssland anfoll hade de ingen pastddd attack ate sla tillbaka. De anféll dnda.
— Det 4r annars ganska vanligt att diktaturer vid ett anfallskrig vill flyga under nén sorts
forsvarsflagg. Det ir déligt, men dnda ett erkinnande av att det dven i krig bér finnas nagon
sorts moraliska normer.
Rysslands krig i Ukraina utkimpas delvis pd sociala medier. Vi fir se bilder pa
brinnande stridsvagnar dir det sitter ryska virnpliktiga tonaringar, som kanske inte
ens vetat att de skulle anfalla Ukraina, ett grannland i vars stider deras mor- eller
farforaldrar mycket vl kan bo.
Om de deltar i ett orittfirdigt krig, 4r det inte bra di om de anfallande sol-
daterna dor?
— Nej, det finns vil inget bra i det! Liran om det rittfirdiga kriget ir inte
en lira om hur saker och ting borde vara. Det borde inte sitta 18-19-aringar
i stridsvagnar som brinner upp. Sjilvklart inte. Det ir ett sprak for vad
man kan gora i nodvirn, i ett forsvarskrig som ir ett nédvindigt ont
eftersom alternativet skulle vara dnnu simre.
S& svaret ir att alla krig 4r onda. Hir finns ingen triumf, inget
att jubla 6ver. Bara sorg.
Andi kan det vara rimligt att kriga.
— Det handlar inte bara om att jag forsvarar mig, jag
forsvarar mig och oss for att det inte ska bli dnnu virre for
mdnga, siger Ola Sigurdson. @




FORSTA HJALPEN

VID SORG

Sad hjdlper

du en som sorjer

Sorg kan inte botas, men genom att delas kan den goras mer uthardlig.

\isa narvaro

Ménga av oss &r radda for att trénga oss pa och
det slutar ofta med att vi inte hor av oss alls. Kan-
ske tanker vi att den sorjande behéver vara ifred
eller att man ska vanta lite med att hora av sig tills
"det vérsta gatt over”.

Det &r viktigt att vi tydligt visar att vi finns dar

Ta initiativ

Det &r bra om vi som stéttar kan vara den som
foreslar en helt vardaglig aktivitet. Bjuda pa fika,
kolla pa en film eller ta en promenad i all sin enkel-
het. Manga som sorjer langtar efter en paus i

sorgen och lite vanligt liv.
Tank pa att den vi bjuder in kanske tackar nej

Bryt tystnaden

Manga kanner att det &r svart att hora av

sig till en medmanniska som sorjer. Vad ska
jag sdga? Tank om det bara blir tyst eller om
personen borjar grata? Men det viktiga ar
inte vad vi sdger utan att vi bryter tystnaden.
Och ibland &r ett sms en battre l6sning &n ett

s& att den sérjande inte kanner sig isolerad, utanfor
eller ignorerad.

Ge utrymme

Ofta ar det manga som sorjer en manniska samtidigt, dar
alla har haft sin egen relation och historia med den som
dott. Det &r viktigt att vi ldter den ndrmast sorjande varai
fokus och undviker att ta éver med vara egna minnen och
kénslor.
Vi mdste komma ihdg att Idta den sorjandes kanslor,

oavsett vilka de ar, vara de som galler. Vara tankar och
beréattelser ar sklart ocksa viktiga — men inte viktigast.

telefonsamtal eftersom det kan vara lattare
att bade skicka och svara pa.

och att det ar helt okej, det viktiga ar att vi fragar
— och att vi vagar fraga igen.

Ha talamod

Varje sorjande har sin egen sorgeprocess, vilket vi behéver ha forstédelse for och tdlamod
med. Det kan finnas en risk att vi forsoker trosta bort sorgen eller visar frustration 6ver
att den haller i sig.

Sorg har inget bast fore-datum och det finns ingen normal eller onormalt lang tid som
det tar att sorja. Vissa saker behover helt enkelt berdttas om och om igen, sd 13t din med-
manniska &lta det som har hant, det kan vara en viktig del i att forstd och bearbeta sorgen.

Ta ansvar for kontakten

Viktigast av allt ar kanske att vi inte lagger ansvaret for kontakten pa
den sorjande. Vi kan undvika att saga "Ring mig om det &r ndgot, jag

finns har” eftersom risken &r stor att den sérjande inte orkar vara den
som hor av sig. Da ar det battre om vi sager: "Jag ringer dig pa tisdag

)

igen, svara om du orkar”.
Ibland far vi inget svar och det ar helt okej, den sorjande orkar inte
alltid svara, men da kan vi ringa tillbaka, igen och igen.

LAS MER:
svenskakyrkan.se/sorg




Grava forsamlings expedition

TELEFON: 054-53 62 20 OPPETTIDER EXPEDITION:
E-POST: gravapastorat@svenskakyrkan.se Mén 10-12 och 13.30-16 telefon och besok
ADRESS:  Skonviksvagen 2, Skare Ons och fre 10-12 telefontid

Hammaro forsamlings expedition

TELEFON: 054-51 24 00 OPPETTIDER EXPEDITION:
E-POST: hammaro.forsamling@svenskakyrkan.se ~ Man-fre 10-12 samt
ADRESS: Pilgrimsvagen 2, Hammar6 man, tis, tors och fre 13-14.30

Karlstads pastorats expedition ages [ Ringellerhdrav digpsanat sitt
LT om:

TELEFON: 054-14 14 00 OPPETTIDER EXPEDITION: AR - dutherfrégor om kyrkans verksamhet

E-POST: karlstads pastorat@svenskakyrkan.se Man-ons 8-17 + vill boka tid for vigsel och dop

ADRESS: Vastra Kyrkogatan 5, Karlstad Tors 8-18 - behdver ndgon att prata med
Fre 8-14 - vill veta mer om nagot i den har

tidningen

Hemsida Facebook n App

svenskakyrkan.se/grava Facebook.com/gravaforsamling Sok pé Kyrkguiden i App Store eller
svenskakyrkan.se/hammar Facebook.com/hammaroforsamling Google Play
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat Facebook.com/svenskakyrkanikarlstad

Har kan du ha kyrkornas handelser i din
telefon. Stall in paminnelser och valj
favoriter som du foljer.

Har hittar du kalender och information om Gilla oss for att fa alla nyheter. Manga
allt som hander I vara kyrkor. kyrkor i Karlstad har ocksd egna Face-
booksidor.




