Vagar genom sorg

Denna skrift vander sig i forsta hand till dig som just
forlorat en nara anhoérig genom doédsfall. Den beskriver
hur sorgen normalt kan te sig, vilka uttryck den tar och
hur den féorandras med tiden. Den tar upp nar och var
du vid behov kan sdka hjalp om sorgen blir for svar. I
skriften finns tips pa bécker fér saval vuxna som barn
och ungdomar. Aven om skriften &r tankt for dig som ar
ndrmast anhérig kan den ocksa fungera som stéd och
vagledning for slakt och vanner for att dessa battre
skall férsta hur de skall kunna vara dig till stod.

Skriften ar framtagen vid Centrum for Kriskunskap, ett
kunskapscentrum fér traumatiska kriser inom Sam-
hallsmedicin, Halso- och sjukvardsndmnden, Stock-
holms l&ns landsting och férfattad av Eva Hakanson,
leg psykolog och leg psykoterapeut.

VAGAR GENOM SORG

De dbédas klader

som du far ta hand om pa sjukhuset
och lagga bakom dig i bilen
och kéra hemat med,

de dédas klader

ar mycket tysta.

Tystare &n nagon skog
nagon héstlig frostkvall

ar de dodas klader.

Du kan hora dina tankar
hela vagen hem.

Lars Huldén (1981), ur Jag blir gammal, kdra Du

Om reaktioner, tankar och kanslor vid
dodsfall

Att férlora en narstdende &r en av de svaraste upple-
velser vi kan ha i vart liv. Speciellt hart drabbas vi om
ddéden kommer plotsligt och oférberett.

Hela vart liv skakas om och vi blir osdkra ocksa pa det
vi tidigare hallit for sjalvklart. Férr hade déd och sorg
en mer naturlig plats i manniskors vardag. Idag star
manga frammande for hur sorgen normalt kan te sig,
vilka uttryck den tar och hur den férandras med tiden.
Vet man inte hur det normalt kan vara finns risk att
man tolkar sina egna eller omgivningens ibland mycket
starka reaktioner som onormala.



Vagar genom sorg 2

Sorg ar naturligtvis en unik upplevelse fér var och en.
Man kan &nda finna likheter och mdnster som gar igen
hos manga och som det darfér kan vara bra att kdnna
till. Det blir d3 |attare att veta om allt gar som det
"skall” eller om man eventuellt behéver sdéka hjalp.

I den hér skriften vill vi darfér berétta nagot om hur
sorg normalt tar sig uttryck och hur den férandras med
tiden. Vi vill ocksa ge dig nagra lastips och berétta var
du vid behov kan sbdka stdéd och hjalp.

Narmaste tiden efter dodsfallet
- de forsta dagarna

"Det dr som vi befarat. Han ar déd. . . . Jag védnder
mig till mina systrar och séger: “Lasse ar déd.” Jag hér
orden och hjédrnan férstdr, men hjéartat begriper ingen-
ting. Jag gar ut pd grésmattan. Den doftar ingenting.
Jag gér in igen.”

Cyndee Peters (1988) ur Timme fér timme. Dag for dag.

De forsta dagarna efter dodsfallet kanns det mesta ofta
helt overkligt. Ena stunden kan man undra om det
verkligen &r sant och andra stunder kan angesten kéan-
nas gastkramande. Tusen frégor virvlar runt i huvudet
och man gar gang pa gang tillbaka till det som hande
vid sjélva dédsfallet, ndr doktorn kom hem eller d@ man
fick beskedet pa sjukhuset. Det &r svart att forsta att
den som nyss levde nu ar déd och aldrig mer kommer
tillbaka.

Aven om man den férsta tiden har mycket att sta i,
vilket hjélper en att halla sig samman; att ringa runt
och meddela slékt och vanner och andra om dédsfallet
och att ordna fér begravningen o s v, sa ar det 4nda
ofta med en kansla av overklighet man berattar om vad
som hant och talar om det som skall ske. Ibland kan
andra da siga att man “tar det sa bra” eller att man "&r
sa stark” fast det egentligen handlar om att man inte
kdnner nagot alls darfér att slaget drabbat sa hart.

Man befinner sig i ett chocktillstand da alla kanslor &r
frusna och allt kanns overkligt. Normalt slapper dock
chocken successivt vid eller strax efter begravningen.
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En hjalp pa vagen brukar vara att se den ddde och fa ta
ett mer personligt avsked fére begravningen. Det bru-
kar underlatta nar det galler att verkliggbéra det overk-
liga. Att delta i en s kallad visning brukar ocksa mins-
ka de fantasier om den avlidnes déd som annars inte
sallan vaxer fram efterhand. Sjukhuspersonalen, sjuk-
huskyrkan eller begravningsbyran kan hjélpa dig med
detta.

Infér begravningen vet vi att manga oroar sig. Antingen
kan oron handla om att man inte vet hur en begravning
gar till och att man tror att omgivningen véntar sig att
man skall bete sig p& ndgot speciellt satt. Eller kan oron
mer galla en radsla att man inte skall orka igenom
begravningen; “att man skall bryta ihop” eller "klappa
ihop”.

Begravningsakten ar till for de efterlevande, fér att de
tillsammans skall fa en méjlighet att ta ett vardigt av-
sked av den ddde. Det finns inget ratt eller fel nar det
galler hur man skall vara och bete sig. Det &r OK bade
att grata och att inte gora det.

Att manga kanner en sa stark fértvivlan just vid be-
gravningen kommer sig nog bland annat av att sjadlva
begravningsakten hjalper till att géra det uppenbart att
den déde verkligen &r dod och att déden &ar odterkalle-
lig. Detta ar smartsamt men samtidigt nédvandigt for
det fortsatta sorgearbetet. Det ar darfoér en fordel att
inte vara paverkad av lugnande mediciner. Langt battre
&r att ha nagon person i ndrheten som man kanner sig
trygg med och som kan erbjuda en hand att halla i eller
en axel att luta sig mot om smértan blir tung. Ar du
orolig sa tala med ndgon du litar pa och be den perso-
nen stotta dig.

"Hur gor vi med barnen?”

En frdga manga stéller sig &r om barn kan eller skall
vara med pa begravningen och ibland ocksa om de kan
se den ddde. Precis som for den vuxne, ar det ofta en
hjalp for barnet nar det galler att forstd vad som hant,
att fa vara med i allt det som sker och att bade se den
dbéde och delta i begravningen. Det forutsatter dock att
nagon vuxen, som barnet kanner och litar pa, hela ti-
den finns till hands. Det &r ocksa viktigt att man infor-
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merar och pratar med barnet bade fére och efter vis-
ning och begravning.

Om man sjalv kanner att man inte riktigt orkar finnas

till for sitt barn for att den egna sorgen &r sa tung att

bara, sa skall man inte dra sig for att be ndgon annan,
slakting eller van, att tillfalligt ga in och hjélpa till.

Barn har samma behov som vuxna att begripa och sdka
ta till sig det ofattbara i att ndgon, som man &lskar, dor
och férsvinner fran de levande och aldrig mer kommer
tillbaka. De behdver ocksa fa hjélp att verklighets-
forankra sina fantasier. Barn har nog i allmanhet dess-
utom stérre behov &n manga vuxna att fa stéd och
hjalp for att kunna bearbeta férlusten.

Barn sorjer pa sitt eget satt beroende pa alder och
mognad och i sin egen takt. Barn bearbetar sin sorg
inte bara genom samtal med vuxna, syskon och kam-
rater utan ocksd genom att leka och teckna.

“Pippis mamma har tagit hand om lillebror.” (3-arig flicka
ett halvar efter lillebrors déd.)

Lyhdérda vuxna, som visar respekt for barnets satt att
sorja, som ar 6ppna for det unika hos detta barn och
for fragor och samtal, underlattar barnets nédvandiga
egna sorgearbete. Av detta skél behdver ocksa "dagis”,
“fritids” och skola informeras om det som hant sa att de
kan forstd och stétta barnet.

Efter begravningen - hur blir det sedan?

Efter begravningen brukar verkligheten allt mer tranga
sig pa. Kanslan av overklighet avtar och man orkar un-
dan fér undan ta till sig att den ddéde verkligen ar borta.
Vi vet att denna insikt &r svar att fa och ofta tar langre
tid &n manga tror. Det &r inte ovanligt att man tycker
sig hora, se eller kdnna narheten av den déde bade néar
man ar vaken och i sdmnen. Under ibland ganska lang
tid kan man ocksa tycka sig aterse den déde i andra
personers gestalt. Sddana upplevelser kan bade lugna
och troésta och samtidigt vacka sorg, saknad och for-
tvivlan nar man inser att det som hant verkligen ar
sant. Det &r sa svart att forsta att den, som till alldeles
nyligen levde och fanns i ens narhet, nu for alltid ar
borta.
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Den som lever kvar behéver 1&ng tid fér att kunna i
"hela sitt jag” ta till sig sanningen. Man fortsatter att
sbka och leta efter den ddde fastan man med sitt for-
stdnd vet att den forlorade personen ar déd och borta.

Gang pa gang kan man uppticka att man dukat
frukost- eller middagsbordet fér tva fastdn man nu &r
ensam. Man fortsatter att saga vi och oss fastan man
egentligen nu borde sdga jag och mig. Gang pa gang &r
man pa vag att sld det gamla invanda telefonnumret for
att beratta nagot eller for att diskutera ett spdérsmal. Sa
slar en plétsligt insikten att den man vill prata med inte
ldngre finns dar och kan svara.

Varje g@ng insikten drabbar blir man lika fértvivliad och
besviken. Livet ter sig sa i grunden férandrat fran hur

det var innan och alla ljusa minnen star i sa bjart kon-
trast mot sorgen och saknaden nu.

Alla dodsfall ar inte lika

Sarskilt svart ar det att ta till sig denna nya verklighet
om dbden drabbar pldtsligt och helt oférberett eller nar
det ar ett barn som doér. Den inre upplevelsen av
overklighet och samtidig kaos, meningsléshet och
oréttvisa kan da bli an mer pldgsam foér de ndrmast ef-
terlevande.

Nar déden drabbar efter langre tids sjukdom kan i
sorgen parat med saknaden ocksa finnas en lattnad
Over att den dode nu slipper lida mer. Naturligtvis kan
sorgen ocksa te sig véldigt olika beroende pa nér i livet
déden intraffar. Att gamla manniskor dor efter ett langt
liv kdnns for de flesta ofta mer naturligt an nar unga
manniskor eller barn drabbas. Fér den som statt den
déde narmast kan emellertid en forlust i sen alder
kannas helt évervaldigande just darfor att den marke-
rar slutet pa ett 1&ngt betydelsefullt liv tillsammans.
Upplevelsen av ensamhet och &vergivenhet kan da bli
mycket stark.
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"Kropp och sjal”

Det ar i stunderna av klarsyn och insikt som smartan
oftast kanns som tyngst. Saknaden och langtan kan
kannas nastan outhardlig. Allt kan kannas meningslost.
Man ifragasatter vardet med vardagens rutiner och sitt
eget satt att leva som hittills, nu nar det and3 kénns sa
meningsldst och alla anstrangningar kanns vara forga-
ves.

"Varfor skall jag ata, tvatta mig, kla mig eller stada mitt
hem n&r den som gav mening at mitt liv inte ldngre
finns?” &r frgor som kan pldga manga. Man tappar
aptiten, far svart att sova; ja, en del far till och med
svart att andas. Du upptécker kanske sjalv eller far det
patalat fér dig av andra hur du da och da drar djupt
efter andan i tunga suckar. Man kanner sig trétt, aven
om man inte "gér nagot”. Efter ett tag kan man kénna
spanningar och vérk fran musklerna och t o m bérja
oroa sig for att man sjalv haller pa att bli sjuk.

Att sbrja ar att befinna sig under stor press och sjalv-
klart reagerar ocksa kroppen pa detta. Det &r naturligt
och vanligt. Att méarka av sin kropp pa ett nytt satt nar
ndgon narstaende gatt bort ar alltsa en del av den
normala sorgen. Att réra pa sig, att ta korta promena-
der och liknande, minskar den inre kroppsliga stressen.
Att ta ett varmt bad eller att bada bastu kan ocksa
mildra spanningar och vark.

Man kan ocksd kdnna sig arg och besviken dver att ha
blivit 6vergiven och ensam. Denna ilska &r fér manga
svar att bara och vacker i sin tur darfor ofta kanslor av
skuld och ibland ocksa skam. “F&r man verkligen vara
arg pa den som ar dod?”, &r en fraga manga staller sig.
Ja, det far man. Det ar normalt att férlusten av en éls-
kad anforvant vacker manga olika slags motstridiga
kanslor hos den som blir kvar. Ilska och besvikelse ar
lika naturliga kanslor som saknad och langtan. Det
galler i stallet att skapa ett utrymme ocksa fér dessa
kanslor. Att ga ut i skogen och skrika hégt, banka pa en
kudde i sédngen, |ata tankarna fa fritt utlopp vid graven
eller infér fotot av den ddde och att formulera sig i ett
brev riktat till den ddéde ar satt som vi vet varit andra
till hjalp.



Vagar genom sorg 7

Sen en tid tillbaka
ar min vilja ytterligt férsvagad,
perforerad av akut fortvivlan.

Varlden star stilla.

Den stillheten upplever jag

som ett dodligt hot,

varje roérelse

ar till synes obefogad -
himlen faller
jorden sjunker

inte ens din rost, dina hander

paminner mig om nagot:

Hela livet ter sig obegripligt.

Siv Arb (1975) ur Dikter i mérker och ljus

Sorgen har manga ansikten

Med tiden férandras sorgen och de uttryck den tar sig.
Man lar sig undan fér undan att leva ett liv utan den
déde och tankar och minnen fran férr smartar inte
langre lika mycket som tidigare.

F6r den som stod den déde narmast tar detta oftast
ldngre tid &n fér den som inte stod den déde sa néra.
Detta kan leda till svarigheter i samvaron med andra.
Kanner man till vilka riskerna ar kan man emellertid
gbra nagot at dem. Som narmast sérjande kdnner sig
manga mycket ensamma och foértvivlade och i mest
behov av stdd, férstaelse och omtanke tre, fyra mana-
der efter dodsfallet. Férst nu bdrjar insikten bli alltmer
klar och oundviklig och det &r da smartan i sorgen
kanns som tyngst.

Detta kommer samtidigt som andra, som inte stod den
déde sa néra, har bérjat kdnna engagemang i arbete
och liv igen och inte langre tyngs av sorgen pa samma
satt som tidigare. Det gor att dessa inte heller alltid
forstar eller kan tanka sig in i den ndrmast sérjandes
situation och behov. Och den ensamme, fortvivlade
efterlevande formar ofta inte sjélv sdka stod eller kan-
ner sig avvisad nar hon forsoker.

Det &r viktigt att veta att sorgen tar olika lang tid bero-
ende bland annat pa hur néra vi statt den dode i livet,
vem vi ar som person och nar i livet dédsfallet intraffat.
Att det kan se olika ut ocksd inom en familj behéver
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inte betyda att den ene fastnat i sorgen eller att for-
lusten inte betytt ndgot for andra efterlevande eller att
dessa undviker att sorja.

Dessutom brukar mén och kvinnor sérja pa litet olika
satt. Man har ofta en tendens att bli handlingsinriktade i
sorgen. De bearbetar forlusten genom att ta itu med
konkreta uppgifter. De finner ibland en lisa i att snabbt
atergd i arbete och vill inte alltid prata s& mycket om
sina kanslor fast de finns dar. Kvinnor & andra sidan ger
ofta tydligare uttryck for sin foértvivian genom grat och
genom att prata om sin sorg och saknad och kanner det
svart att atergad i arbete eftersom detta inte ger dem
utrymme att dgna sina tankar at den déde.

Man kan ibland uppleva att kvinnor altar sorgen medan
kvinnor kan uppleva att man undviker den. I verklig-
heten &r det nog i stéllet sa att sorgen tar sig olika
uttryck och bédde man och kvinnor behdver fa respekt
for sitt satt att sdrja. Vet man detta kan man ocksa
stotta varandra pa ett battre séatt.

Det ar ocksa viktigt att veta att den som star en liten
bit ifr&n den tyngsta sorgen kan bistd de narmast efter-
levande genom att respektera deras stundvisa starka
behov av avskildhet men samtidigt inte dverge eller
glémma bort dem. Ibland kan bara tanken att prata
med eller tréffa andra kdannas fér tung, smartsam och
trottande.

En annan dag kan det kéannas helt annorlunda och man
kan langta efter kontakt och ndgon att prata med &ven
om man sjalv annu inte orkar vara den som ringer upp.
Da betyder det mycket att ndgon annan hér av sig lik-

som att man inte far férebrdelser fér att man dragit sig
undan eller inte orkat prata.

Sorgen ar en process
Med tiden férandras sorgen for de flesta.

“Né&r jag sa: “Jag vill ingenting”, menade jag egent-
ligen: "Om jag inte kan f& dem tillbaka, d§ vill jag inte
ha n8gonting alls.” Nu kan jag i alla fall séga: "Just nu
ar jag inte séker p§ vad jag vill, pd vad jag vill ha, men
kanske lite senare, tack.” Jag har lovat mig sjéalv att
den dagen jag kommer ut pd andra sidan av den héar
tunneln, d§ kommer jag att stiga ut i solen, damma av
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mig, vdnda mig om och ropa in i tunneln: “"Vadnner, den

tar slut... det finns ett slut p§ tunneln.”
Cyndee Peters (1988) ur Timme for timme. Dag for dag.

Det kommer en dag d& man ocksa bérjar langta efter
livet igen och att kunna goéra saker som ar roliga, lust-
fyllda och intressanta. Nar denna langtan bdrjar visa sig
ar den ofta forst forknippad med vanda och kénslor av
skuld och sjalvférebrdelser. Man tycker kanske inte att
man har ratt att vara glad nar ens narmaste ar dod.
Andra tanker att de handlar fel mot den déde om de
inte standigt har honom eller henne i sina tankar.

Den hér inre dragkampen &r ocksa den en del av den
normala sorgen och ar ofta just ett av de forsta tecknen
pa att den vérsta tiden i sorgen &r pa vag att slappa.
Man kan inte sallan samtidigt marka att den tidigare
verkliga relationen till den andra, nu déda, manniskan
&r pa vag att férvandlas till en inre minnesbild att
hadmta gladje och inspiration fran.

Det mdédosamma och smartsamma men goda sorge-
arbetet gar inte ut pa att gora sig av med och glémma
den ddde och tiden tillsammans. Det handlar mer om
att férandra relationen till berikande inre minnen, som
varken hindrar en fran att uppratthalla “gamla”, sociala
kontakter eller fran att ga in i nya, néra relationer. Sa
ldnge langtan, saknad och smarta tar all plats i ens liv
har man inte utrymme vare sig foér den nya vardagen
omkring eller fér tankar pa framtiden. Sa lange funge-
rar ocks@ minnena mer som bojor som binder en kvar i
det forflutna medan nuet vacker smartan och saknaden
till liv.

Att sorja kraver sin tid

Idag, nar vi i vart samhaélle i allmanhet lever ldngre och
har en sjukvard som kan bota eller férdréja utveck-
lingen av allt fler sjukdomar, har manniskan fjarmats
fran lidande, déd och sorg. Vi har "glémt” och vet inte
langre hur det kan vara.

Den snabba takten i var tillvaro och kraven pa effekti-
vitet och rationalitet gér att manga ocksa tror att sor-
gen |ater sig forceras. Men att sérja en alskad anfér-
vant kraver sin tid.
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Det ar en omfattande, kravande och arbetsam omstall-
ningsprocess att anpassa sig bade reellt och kénslo-
massigt till ett liv utan den ddde. Det fanns klokskap
och erfarenhet bakom gangna tiders traditioner med
sorgklader, sorgband, kondoleanskort och -visiter och
talet om sorgear. Det gav bade den narmast sdrjande
och omgivningen vagledning och stdd i sorgen. Det var
tillatet att visa sin sorg och man kunde férvénta sig
respekt och stéd fran omgivningen.

Sorgen kraver fortfarande sin tid aven om de yttre
hjalpmedlen saknas i stor utstrackning. Under hela
forsta ret upplever manga att varje ny dag fjarmar en
fran den déde. Det som hénde forra aret vid samma tid
minns man val. Da stélls mot nu. Gemenskapen till-
sammans d§ stélls mot ensamheten och k&nslan av
Overgivenhet nu.

Dagar av hagkomst

Sarskilt bemarkelsedagar, helger och liknande vacker
ofta starka kénslor som det kan kannas svart att orka
med. Och nar ettdrsdagen av dddsfallet bérjar ndrma
sig kdnner manga en dkande oro och fértvivlan. Minnet
fylls av bilder av hur det var da. Ibland kan det néstan
kdnnas som om det hander pa nytt. Oron kan ibland
ocksa komma att galla andra narstaende, som om just
den har dagen bar doéd och olycka med sig. Genom hela
vart liv har vi i olika grad kvar var tendens fran var
barndom till magiskt tankande nar livet blir tungt och
svarbegripligt.

Om dej

Moarna sjong om dej

Skogarna sjong om dej.
sjong sin mumlande
ekosang;

sent om kvallarna

dovt bland hallarna.
Skuggan i dalen
blev djup och I1ang.

Helmer Grundstrém (1943) ur Fr@n myr och mo

Ocksa senare, efter ettarsdagen, &r det vanligt att
speciella bemérkelsedagar och arsdagar fér med sig
mer tankar pa den déde da man ocksa blir mer ned-
stdmd och sorgsen och saknaden kanns tyngre an
annars.
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Fér manga ar det sa att de genom hela livet bar med
sig sin sorg efter den férlorade personen, en sorg som
da och da vécks till liv av plétsliga minnen eller tankar
pd den déde. Samtidigt &r dessa senare perioder av
nedstamdhet oftast ganska kortvariga och séllan sa
djupgdende som de &r under den forsta tiden efter
dddsfallet.

Att de andd kommer &r naturligt om relationen varit
betydelsefull och givande. Det &r séllan tecken pa att
nagot gatt fel, om inte kénslorna blir sa intensiva och
l&ngvariga att man inte formar att pa egen hand ta sig
upp till brunnens kant igen. Fastnar man i sin fértvivlan
ar det ett tecken pa att man kan behdva mer professio-
nellt stdd for att ta sig vidare genom sorgen.

En del tycker att dessa hégtidsdagar, dessa speciella
dagar av hdgkomster, underldttas om man bade ger
utrymme for att prata om och tanka pa den déde men
samtidigt fér in ndgot nytt och annorlunda i ens gamla
traditioner. Det blir ett sitt att bade hedra den déde
och att hjalpa sig sjalv att finna banor fér sitt nya liv.

Livet gadr vidare

Dessa naturliga perioder av nedstamdhet till trots bru-
kar de flesta &nda sa8 smaningom 3terfinna en gladje
och tillfredsstallelse i hur deras fortsatta liv gestaltar
sig. Kanske finner du i likhet med manga andra i sam-
ma situation att nya mal tar form och att nya och andra
saker &n tidigare kommer att ge mening at ditt liv.
Samtidigt marker du da, férhoppningsvis, att de minnen
du bar med dig fran tidigare och fran relationen till den
du statt nara allt mer blir till en positiv trygg erfaren-
hetsbas inom dig. De utldser eller férknippas inte langre
enbart med sorg och fortvivlan.

Att dela bordan med andra

Under végen dit kan du dock behéva bade sillskap,
stdd, respekt och forstaelse fran din omgivning. Att ga
ut, att handla, att réra sig dar det ar mycket folk, att
tréffa sddana som man inte kdnner sd vél och liknande,
kan ganska lange kannas omadjligt och otankbart nar
man ar ensam men majligt och genomférbart nar man
har sallskap.
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Det kan darfér ocksa vara en férdel att visa denna skrift
for manniskor i din narhet s3 att de béttre vet hur de
skall kunna stotta dig. Tank ocksd pd att du i det 18nga
loppet vinner pa att dela dina tankar och kanslor med
andra. Det ar viktigt att med slakt och vanner kunna
dela minnet av den dode.

En del uppskattar ocksa att i gruppsamtalets form fa
dela upplevelser och sorgearbetets erfarenheter med
andra i samma situation. Manga férsamlingar anordnar
sa kallade sorgegrupper for detta &ndamal. Tror du att
detta sa smaningom skulle kunna bli en hjélp fér dig sa
ta kontakt med t ex diakonissan, kuratorn eller mot-
svarande person i din férsamling.

Vi har tidigare namnt att man kan fastna i sorgen i olika
skeden och ha svart att ta sig vidare. Dra dig inte for
att d3 séka hjélp pa din vardcentral eller hos din
psykiatriska dppenvardsmottagning for att fa stod eller
tips pa var dévrig hjalp finns att fa dar du bor. Pa sina
hall finns sérskilda mottagningar och psykoterapeuter
som ar speciellt kunniga nar det galler sorg som frusit
till is eller som &r mycket djup och kénns alltfér plag-
sam och l&ngvarig.

Sorgen och gladjen de vandra tillsamman,
Medgdng och motgang hér tatt foljas at.
Skyar och suckan med solsken och gamman
Skifta alltjamt pa var jordiska strat.
Jorderiks gull

Stoft ar och muill,

Himlen allen &r av salighet full.

Thomas Kingo (1681). Vers 1 av psalm nr. 269 i 1986 8rs svenska
psalmbok
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Nagra tips om du vill ldsa vidare:

Bocker for vuxna

Randi Bratteli: Leva vidare ensam. Bonniers forlag,
1988.

Solveig Cronstrom-Beskow: Sorgens ménga ansikten.
Bokférlaget Natur och Kultur, 1982.

Atle Dyregrov och Elin Hordvik: Barns sorg. Ndgra rad
till familj och vanner.

Radda Barnens forlag, 1995.

Atle Dyregrov: Att ta avsked. Ritualer som hjédlper
barnet genom sorgen. Radda Barnens férlag, 1994.
Reidar Ekner: Efter flera tusen rad. Forfattarforlaget,
1974.

Yvonne Grdnning: Kdarleks pris. En beréttelse om sorg.
Bokforlaget Natur och Kultur, 1996.

Sandro Key-Aberg: Till de sérjande. Bonniers bokférlag,
1984

Nancy O "Connor: N&r en anhdrig dér. En bok om
sorgearbete. Bokférlaget Prisma, 1986.

Cyndee Peters: Timme fér timme, dag fér dag. - Min
vdg genom sorgen. Bokférlaget Trevi, 1988.

Cyndee Peters: Vidare. Bokforlaget Trevi, 1994.
MarieLouise Ramnefalk: Ndgon har jag sett. Forfattar-
forlaget, 1979.

Ingela Radestad: N&r méte blir avsked. Om att sérja ett
mycket litet barn. Almqvist & Wiksell Férlag AB, 1992.
Margareta Sjogren-Olsson: Efterlamnad. Bonniers bok-
forlag, 1989.

Eivind Skeie: Sommarlandet. EFS-férlaget, 1986.
Robert M. Warreback: Robbans bok om nér pappa dog.
Proprius férlag AB, 1995.

Bilderbocker for sma barn

Marit Kaldhol: Farvél Rune. Fripress bokférlag, 1986.

Angelica Lundqvist: Knutte far till himlen. Bokfdrlaget
Natur och Kultur, 1992.

Susan Varley: En vén for alltid. Bokférlaget Rabén &

Sjogren, 1984.

Bocker for dldre barn och ungdomar

Astrid Lindgren: Bréderna Lejonhjéarta. Bokférlaget
Rabén & Sjogren, 1973.

Barbro Lindgren: Gréngélingen &r p§ vdg. Bokforlaget
Rabén & Sjogren, 1974.

Henning Mankell: Eldens hemlighet. Bokforlaget Rabén
& Sjogren, 1995.
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Peter Pohl & Kinna Gieth: Jag saknar dig, jag saknar
dig. Bokforlaget Rabén & Sjogren, 1993.

Viveca Sundvall: Bland fimpar och rosor. Bokfdérlaget
Rabén och Sjogren, 1993.

Fler 1astips kan du fa fran ndrmaste bibliotek, dar du
ocksa kan Iana namnda bocker.
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