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Doden
Sorgen
Den kristna tron



Sorgen - en process att ta fasta pa.

Nagot av det mest smartsamma och svara en manniska gar igenom
ar forlusten av en nara anhorig. Speciellt da det sker ovéantat, eller i
jobbiga obearbetade konflikter eller da de forsvinner mitt i livet. Da
kanns det ofta att det fanns s& mycket mer kvar som doden lurade
dig och den dode ifran. Da doden kommer mitt i livet sa upplevs den
oftast som en oerhdrd krankning.

Déden kan ocksa komma véantat och kanske t.o.m.
efterlangtat som en befriare efter ett langt liv eller en lang tids
sjukdom. Men aven da kan det géra ont och kdannas tungt.

For manga rycks benen undan da det sker och det kan
kéannas som att famla i morker utan att se nagon 6ppning. Da den
forsta chocken lagt sig sa ar tiden mogen for att jobba sig igenom
detta, for det ar ett jobb som ofta tar mycket kraft och gor oss trotta.
Saknade och sorgen efter en som man alskat och levt med smartar
och gor ont och minnen gor sig paminda. Lat det liv ni levt
tillsammans fa ta tid, tankeutrymme och plats i ditt liv.

Fragor om doden, om vad som ar viktigt i livet, om
meningen med allt, blir ofta ocksa viktiga. Den Gud som vi tror skapat
oss och som finns bakom vara liv, hur kan denne Gud fa vara en kraft
i livet den héar stunden? Var finns Gud i detta? Kan vara fragor som vi
bar med oss.

| var kristna tro sa finns 6vertygelsen om att det finns ett liv
efter doden, ett liv som beskrivs som ett paradis, utan smarta och
sorg. Jesus har gett manskligheten ett mycket ljust hopp, dar Gud
star pa din och min sida och dar Jesus sjalv lovat att "den som
kommer till mig ska jag sannerligen inte kasta ut”.

Rékna med att du far den kraft du behover i den situation
du nu befinner dig i. Gud ar inte langt borta, utan finns med i din
sorg och lider och grater med dig.

Ma Guds frid som ar mer vard an allt annat ge ditt hjarta
och dina tankar skydd. Bon. Gud ge mig frid.

Mats Bohman, Prast i Carlskyrkan



Tankar om sorg

* Sorg ar en nodvandig process vid forlust av en nara anhorig.

* Sorg ar ingen sjukdom, utan en naturlig reaktion pa en extrem
situation.

* Sorgen borjar ofta med en chock, dar man inte ar i stand att kanna
nagot som helst.

* Nar verkligheten bérjar komma ikapp, kommer sorgen som en
bdlja av smarta, ofta rent fysiskt.

* Sorgen har sin individuella rytm och férstéarks vid fodelsedagar,
hogtider och bestamda platser som forbinds med den ddde.

* Det ar vanligt med rastloshet, handlingsférlamning, trotthet och
daligt minne en period.

* Det ar vanligt med skuldkanslor fér sadant som inte blev sagt och
gjort eller for det som blev sagt och gjort.

* Det ar vanligt att kdnna vrede- 6ver sig sjalv, sjukhuset, lakaren
eller den ddde.

* Det ar vanligt att vaxla mellan grat och skratt, sorg och gladje.

* Det ar vanligt att i perioder vara radd for att bli tokig.

* Det ar vanligt att kdnna en lattnad tillsammans med sorgen, om
forhallandet till den dode varit svart eller om det varit en svar eller
lang tids sjukdom.

* Det ar vanligt att prata om och om igen om det som skedde i
samband med dodsfallet- eller att lata tankarna kretsa omkring det.

* Det ar vanligt att uppleva sig forandrad- man kanner inte igen sig
sjalv.

* Det ar vanligt att kAnna som om man aldrig kommer ut ur den
morka tunneln man ar inne i.

* Sorgen &r inte farlig- om alla olika kanslor far komma fram och
inte hindras.

* Obearbetad och fortrangd sorg kan stanga ute kanslor och djupare
kontakt med andra manniskor. Man fryser ned sina kanslor, stelnar
och blir lattare sjuk.

* Den sOrjande har sjalv basta mdjlighet att veta hur han eller hon
har det, hur sorgen upplevs, vad han eller hon behdver.

* Den sOrjande har ratt att avgdéra om han eller hon inte orkar eller
vill slappa sorgen inpa sig.




Rad till dej som sorjer.

* Det hjalper ofta i langden att ha sett och varit hos den dode en
stund, aven om det kanns svart och mer &n man orkar. Du har ratt
att avgora vad som ar bast for dej.

* Fantasier ar som regel varre an verkligheten, de kan ge
skrammande mardrommar under lang tid, darfér kan det vara
battre att se den dbtde efter en olycka. En hand kan racka om
ansiktet inte kan ses.

* Be om den hjalp och stéd du behdver, folk vill hjalpa till men vet
inte riktigt vad du vill och behdver.

* Undvik att ta stora och avgorande beslut, som att flytta fran hus,
for fort.

* Ta tid pa dej att ta bort saker och ting efter den dode. Dessa ting
kan hjalpa dej att minnas och att sorja.

* Lat barnen delat i sorgen, dven de har behov av att ta
kanslomassiga farval av den som ar borta. Lat en trygg vuxen vara
nara dem, som kan forklara for barnet vad som hander. Svara pa
deras fragor.

* Tala med nagon om dina kanslor, var inte radd for att grata. Det
hjalper att satta ord pa sorgen.

* Forklara for dem som star dig nara att de inte behover trosta eller
sdga mycket. Det ar nog att de ar dar och lyssnar.

* Om bestken mattas av eller upphor efter en tid, sa préva sjalv att
ta kontakt. Manga ar radda for att tranga sig pa.

* Marker eller tror du att grannar eller vanner undviker dej, hjalp dem
att bryta isen, ofta kanns det jobbigt aven for dem och de vet inte
riktigt hur de ska bete sig.

* Om du marker att du beter dig avvisande och &ar kort i tonen, sag
till dina narmaste att de inte ska ta illa upp. De kommer att forsta
dig.

* Sok géarna stod hos andra som upplevt sorg. De vet hur svart det
ar, men ocksa att det finns en vag ut ur morkret. Den vagen gar till
sorgens botten men leder ocksa med tiden fram i ljuset igen.




Rad till familjen. grannar och andra som vill hjalpa

manniskor i sorqg.

* Du kan hjalpa den anhorige att fa se och vara hos den dode, men
respektera om han/ hon inte onskar det.

* Ta inte omgaende bort saker som tillnort den dode. Den sdrjande
bor fa gora det i sitt eget tempo, med hjalp och stod efter eget
onskemal.

* Du kan garna komma med mat, stada, ta dig an barnen - men
vanta inte nagot tack. Den sérjande har inte nagon energi att tanka
pa andra.

* Den sOrjande kan vara kort och irriterad, ta inte det personligt. Kom
igen en annan dag ocksa.

* Fraga den sorjande vad han eller hon 6nskar, om du &r oséker.

* Ga inte forbi den sorjandes sorg i tysthet. Undvik inte att prata om
den dode. Sager du nagot som far den sorjande att brista ut i grat,
har du inte gjort nagot fel- kanske tvartom.

* Respektera den sorjande nar han eller hon inte ser nago ljuspunkt i
sin sorg. Forsok inte fa henne/ honom att se nagot annat.

* Du kan inte hjalpa den sérjande att inte sorja. Du kan namligen inte
vacka den dode till liv igen. Har ar du hjalplos.

* Du kan stodja den sorjande pa vandringen genom sorgen, genom
att acceptera och ta emot de kanslor han/ hon delar med dig,
lyssna och lyssna igen. Ga in i den sOrjandes fortvivlan i stéallet for
att springa undan den. Da kommer du att finna att sorgen &r en
process och att det sker nagot med sorgen dven om det tar tid.

* Forvanta dig inte av mannen eller hustrun att de ska vara starka
och hjalpa sin hustru eller sin man. De mar battre av att sorja
tillsammans.

* Forvanta dig inte av barnen att de ska vara duktiga och snélla och
inte krava nagot. Det ar nu de behover stod och hjalp. Barn sorjer
ocksa.

Bearbetningsfragor om ditt egna fortsatta liv och det kommande

avslutet.

De flesta upplever den egna déden som nagot svart och vill ofta darfor

inte tala om det, men faktumet kvarstar och fragan om vad vi ska fylla

livet med viktigt. Gor en tjanst for dina nara och samtala med dem om
det.

Har kommer nagra fragor att fundera 6ver for livets skull.



1. Vad tycker du ar det viktigaste i livet? (Familj, Halsa Vanner,
Hus, bli kand, karriar, rikedom, barn, barnbarn, m.m.)?

Vad skulle du vilja skulle sdgas om dig den dag du dog? (Egenskaper,
utrattade handlingar, varderingar du statt for)

Lever du sa idag? Om inte vad hindrar dig fran att leva sa? Finns det
nagot som du redan idag kan &ndra pa som hjélper dig att leva som du
vill resten av ditt liv?

2. Finns det nagot i ditt liv eller nagon relation, som &r
ouppklarad?

Vill du att det ska forbli p& detta satt? Ar det nadgot du kan gora idag for
att forsoka l6sa det? Bestdm dej for nar du ska ta tag i saken. Finns det
nagra goda ord, ord av uppskattning eller ord om forlatelse som du
skulle vilja fa sagt men annu inte uttalat? Kan du skriva ner det och
skicka ett brev idag? Eller pa annat satt ta tag i det?

Kan du forlata de som handlat fel mot dig, sar som finns i ditt liv, och
lAmna det? Om inte, forsok att séka samtalshjalp.

Kom ihag att det folk brakar om oftast ar smasaker, inte varda det
lidande det ger. KOM IHAG, Vi lever till vi slutar leva. De sista orden kan
vara mycket viktiga for de anhdriga, for hur de kan hantera din
bortgang.

3. Har du en negativ syn pa dig sjalv, fast i mindervardes kénslor som
bryter ner dig? Vill du ha det sa, (Gud vill det inte) vad kan du gora at
det? Behodver du hjalp att bryta med ett monster som forstor for dig och
andra? Sok samtalshjalp i sddana fall.

4. Vad skulle du vilja gora idag, nagot du langtar efter? Vad
hindrar dig fran att nd det? Kan du géra nagot for att forsoka forverkliga
det?

Om du har 3 ar kvar av ditt liv, vad skulle du da gora?
Om du har 3 manader kvar av ditt liv, vad skulle du da gora?
Om du har 3 dagar kvar av ditt liv, vad skulle du da gora?

5. Du har kanske ganska farskt i minnet saker som ror begravningen av
en anhorig. Har du nagra rekommendationer dnskemal om din
egen begravning? Det kan underlatta om du kan samtala med dina
anhoriga om hur du ser pa det hela? Kanske skriva ner dina tankar, om
hur och var du skulle vilja bli begravd? Forslag till psalmer, musik,
blommor, gravsten, kista, testamente eller férdelning av minnessaker
m.m.?

Forenkla for de som eventuellt &rver nagot. Arv och upplevd orattvis
fordelning kan ge djupa sar i t.ex. en syskonskara.



”Var kristna tro om livet och déden”
| var kristna tro, sa ar déden inte det definitiva slutet, utan en évergang
till ndgot nytt. Dod, var ar din seger? Déd, var ar din udd? 1 Kor 15:55.
Tryggheten infor doden hanger framférallt inop med Guds karlek och den
seger Over doden och synden Jesus gjorde, da han dog och uppstod for
mansklighetens befrielse. Joh 5:35. Den som tillhér honom, i dop och tro,
har allt att vinna och kan trots att det yttre bryts ner, leva omsluten av
Guds karlek.
Hur ar Gud? *Vi tro pa en Gud, som ar karleksfull och bryr sig om oss
och hela manskligheten. Rdkna med att Gud star pa din sida.
Vad ar bon for nagot? *Hjartats samtal. Till Gud kan man be och tala
med om allt. Ta som vana att tacka Gud for goda i livet, for halsa, vanner
slakt, for varje ny dag att férundras 6ver. FOr det som bekymrar dej, det
du behdver hjalp med tala om det for Gud, och be specifikt vad du vill Gud
ska gora for dig. Ova dig garna nagra minuter pa kvéallen/morgonen till
stillhet, och lyssna till ditt inre och tala till Gud om det som berdr ditt liv.
Vad ar bibeln for nagot? *Guds ord. | den kan vi hamta ord till
vagledning, inspiration och kraft for vara liv. Ett inre liv behéver ocksa
naring om ett vart andliga liv ska vaxa. Las nagra sma avsnitt nu och da
med bdrjan i Nya Testamentet om Jesus och hans liv, eller en andaktsbok.
Hur kan du tillampa det du last i ditt liv idag?
Varfor ar Jesus viktig?
*Jesus, ar Bibelns karna och centrumet i var kristna tro.
*Jesus har mer an nagon annan forklarat Gud och hans karlek till alla
manniskor. Da vi kan bara med oss vetskapen om att vara alskad av Jesus
kan vi lattare alska andra.
*Jesus har visat oss vagen till forlatelsens mojlighet. Han har 6ppnat
vagen till livet, med Gud och varandra. Lar av Jesus och forlat varandra,
be om forlatelse da du handlat fel. Be till Jesus att han kommer in i ditt liv
och far pragla din tillvaro.
*Jesus har visat oss det viktiga i livet, med en prioritering pa de svaga och
utsatta, fattiga, framlingar, barn, de som ar utanfor. Ingen kan hjalpa alla,
men alla kan hjalpa nagon. Alla vad ni vill att manniskor ska goéra for er
det ska ni gora for dem.
Vad vill Gud vi ska gora i livet? *Gud vill att vi ska alska varandra, ta
hand om varandra. Att vi ska anvanda de talanger och gavor vi fatt for
hjalp till andra. Da orken tagit slut far vi be och baras av andra.
Vad hander da vi dor? Himlen, beskrivs som en fantastisk plats dar
inget ont och ingen smarta och sorg finns. Det &r slutmalet for
livsvandringen. Lar av dodens verklighet och ta vara pa livet. Det ar for
kort att slésas bort. Tacka Gud sa lange ni far ha manniskor i er narhet att
dela livet tillsammans med.



Tankar om livet och doden

Jag vet vilka avsikter jag Herren ar min herde, mig skall
har med er, sager Herren: inget fattas, han later mig vila
valgang inte olycka. Jag pa grona angar, han for mig till
skall ge er en framtid och vatten dar jag finner ro, han

ett hopp. Nar ni akallar mig vederkvicker min sjal, han leder
och ber till mig skall jag mig pa ratta vagar for sitt
lyssna pa er. Nar ni soker namns skull. Om jag &n vandrar
mig skall ni finna mig. | dodsskuggans dal, fruktar jag
(Jer 29:11-12). inte ont, ty du ar med mig, din

kapp och stav, de trostar mig.
Du bereder for mig ett bord i
mina ovanners asyn, du smorjer

Jesus sa. Jag ar mitt huvud med olja och later
uppstandelsen och livet. min bagare fldda dver. Godhet
Den som tror pa mig skall endast och nad skall folja mig i
leva om han &n dor. alla mina livsdagar, och jag skall
(Joh 11:25) ater fa bo i Herrens hus,

evinnerligen. (Psalm 23)

Bon.
Gud jag tackar dig for livet du ger oss. Det ar fyllt av sa
mycket, arbete och ansvar, gladje och sorg. Jag tackar dig

speciellt for .......... . Du ser och vetvad ........... fick uppleva
under livet, du sag hans/hennes langtan, vilja ja hela hans/
hennes liv.

Tack for vad .......... fick ge och ta emot av omsorg och
omtanke.

Hjalp mig i min sorg och ge mig den styrka jag behover.
Lar mig att leva mitt liv for de levande den tid jag har kvar har.
Amen



