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Inledning

Om materialet

Att sta ansikte mot ansikte med det
som inte fick handa ar att forlora
fotfastet i livet. Vardagens outtalade
trygghetsformel — det hander inte

mig — har svikit, och allt ar opalitligt.

Plotsligt hander det. Nagon som star
oss nara, kanske en av de "vara”,
nagon ur var grupp eller vart sam-
manhang, dor och finns inte langre
med oss. Nar en forlust intraffar
upplever vi sorg. Sorg ar alla de
manskliga kanslor som naturligt
uppkommer i samband med
forluster. Sorg ar den normala och
naturliga reaktionen pa en forlust.

I det har samtalsmaterialet vill vi pa
ett enkelt sitt ge plats for samtal om
sorg & dod, liv & hopp. Materialet
ar tankt som ett verktyg i en redan
etablerad grupp som kanner
varandra val och dir nagon i grup-
pen eller i gruppens narhet har
avlidit. Som malgrupp ser vi er som
ar vana att dela tro och liv och dar
bonen har en plats i gemenskapen.

Vi vill uppmuntra er till att vaga ta
samtalet om sorg. Vara tankar, tips
och rad ar sprungna ur var egen
erfarenhet och efter samtal med
personer som arbetar med sorg och
sorgbearbetning.

Anvand materialet precis som det
passar just er och ert ssmmanhang.
Vilj och plocka bland fragor och
ovningar men var noga med overens-
kommelser och samtalsramar.

Materialet ar inte av terapeutisk ka-
raktar och vi som skapat materialet
har ingen utbildning i sorg eller sorg-
bearbetning. Vi vill papeka att detta
inte ar ett material som kan ersatta
professionell hjalp.

Om du eller ndgon i gruppen behover
mer omfattande stod uppmanar vi

er att ta professionell hjalp. Ta garna
kontakt med narmaste vardcentral
eller St Lukasmottagning for vidare
stod och hjalp.

Vid skapandet av materialet har vi
bland annat hamtat inspiration fran
boken "Bonboken — tradition och liv”
Verbum forlag.

Petra Falk — Verksamhetsutvecklare
Studieforbundet Bilda

Britt Sandberg — Pastor och
sjalavardslarare

Mer information hittar
du pa webben!

www.bilda.nu




Upplagg

Upplagg

Materialet ar i sin form tankt for en
grupp som redan kianner varandra
och som har traffats tidigare. Tank
girna pa att inte vara for manga del-
tagare i samtalsgruppen. En lamplig
gruppstorlek ir 3-9 personer. Ar

ni fler 4n sa kan ni dela in er i tva
grupper. Genom att halla samtals-
gruppen i ett mindre format gynnas
det nira och trygga samtalet och det
finns utrymme for alla att komma till
tals. Placera er i rummet sa att alla i
gruppen kan se varandra. Att kunna
se varandra i 6gonen ar en vardefull
pusselbit for ett gott samtal. Ha gar-
na pappersniasdukar framme pa ett
bord, det kan kidnnas tryggt.

Varje samling innehaller:

. En kort inledning

. Ett par samtalsfragor

. Négot att gora tillsammans

. Négot att gora pa egen hand

. Avslutning med bibelord, bon
och vilsignelsen

Det personliga vi delar stannar i
gruppen.

Det ar ok att prova tankar och
att andra sig.

Ledaren i gruppen héller i samlingen
och leder deltagarna genom de olika
delarna i varje samling. Ledaren ar
ocksa deltagare i gruppen och delar
med sig av sina tankar och erfaren-
heter. Som ledare i Studieforbundet
Bilda kan du fa tips och stod i din roll
som ledare och du kan fa hjalp med
material s som till exempel fokus-
foremal eller svart/vita kort. Ga in
pa www.bilda.nu eller kontakta ditt
narmaste Bildakontor.

Gruppen kan ockséa hjalpas at och
dela pa ledaruppdraget genom att ta
ansvar for olika delar av samlingen.
Bestam i gruppen hur ni vill gora sa
att alla vet vad som galler.

Tydlighet i praktiska detaljer hjalper
till att skapa ett tryggt rum for ett
nara samtal. Var noga med att ge alla
deltagare utrymme och viarna om

att allas erfarenheter och tankar tas
tillvara.

Bildas spelregler for 6ppna samtal:

Man har ratt att vara tyst.
Alla talar i jag-form.

Alla hjalps at alla halla
tidsramarna.

Ramar for
samtalet

For att kunna ha 6ppna och trygga
samtal kan det vara bra att komma
overens om ett par ramar att forhal-
la sig till under samtalet. Pa forsta
traffen pratar ni igenom vilka ramar
ni 6nskar ha i er grupp.

Anviand girna ett fokusforemal nar
ni samtalar. Det kan vara ett ljus, en
sten, ett hjarta eller liknande. Den
som haéller i fokusforemalet har ordet
och far prata ostort. De andra delta-
garna lyssnar. Darefter gar fokusfo-
remalet, och ordet, vidare till ndsta
person. Kom ihag att det alltid ar ok
att sdga “pass” och att lata ordet ga
vidare.

I rutan nedan ger vi exempel pa
néagra ramar som kan vara
anvandbara.

e Alla bidrar med sitt perspektiv
och vardesatter att fa ta del av
andras.



http://www.bilda.nu

I suljues



Samling 1

Samling 1:
Vardet av attfa
minnas

Inledning

Den hir samlingen dgnar vi at att
minnas den som gatt bort. Genom
att tillsammans ge tid for minnen
hedrar vi den avlidne och paminner
varandra om vad hon eller han fatt
betyda for oss. Att dela gladje och
sorg starker oss som individer och
var gemenskap. Att fa prata och min-
nas tillsammans med andra upplevs
ofta lakande och valgorande. De allra
flesta av oss har efter en forlust ett
behov av att sorja. Sorg ar karlekens
pris och den sorg som smartar visar
att vi forlorat nagon som ar betydel-
sefull for oss. Som sorjande behover
och vill vi oftast prata med andra om

var forlust.

Att samtala om

Inled samtalet med att placera en
bild pa den avlidne i rummet och
tand ett ljus intill bilden.

Gor en kort inledning dar nagon av
er satter ord pa vad som hént sa att
alla i gruppen har en gemensam bild
av det intriaffade. Undvik att ga for
djupt in i detaljer eller att bli allt for
privat.

Ga en runda i gruppen och dela goda
minnen av den som gatt bort. Lat
varandra tala ostort. Nar ni gatt laget
runt kan ni 6ppna upp for ett gemen-
samt samtal.

Att gora tillsammans

Behovet att fa ta avsked ar formod-
ligen ett av de starkaste manskliga
behoven. Manniskor vi héllit av och
levt nira far inte bara forsvinna. Att
delta i begravningen eller besoka
graven kan vara ett steg i forstaelsen
av det ofattbara som intraffat.
Vénners narvaro vid begravningen
ar ett viktigt stod for de narmaste.
Oavsett om begravningen skett eller
inte kan gruppen ma bra av att gora
ett gemensamt avsked.

Om begravningen annu inte genom-
forts kan ni samtala om den
kommande begravningen och mojlig-
heten att delta i den tillsammans.

Har begravningen redan genomforts
kan ni samtala om mgjligheten att
besoka graven eller minneslunden
tillsammans. Red ut praktiska de-
taljer som eventuellt inkop av blom-
mor, minnesgava eller deltagande i
minnesstund.

Tips!

Vid en begravning lagger man ofta
blommor pa kistan. Ge blommorna
(eller kronbladen om du bara anvan-
der en blomma) namn som avspeglar
den avlidnes personlighet eller din
relation till henne/honom. Lagg till
exempel en gemenskapens blomma,
de goda skrattens blomma, forlatel-
sens blomma. Det hiar kan man ocksa
gora nar man gar till graven med
blommor.
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Skriv ett brev till Gud, eller for
ett inre samtal med Gud, om den
saknade. Beratta det som kanns

angelaget.

Att gora pa egen hand till ndsta gang

Satt ord pa bade goda och svara
kanslor. Kanske finns det anled-
ning att senare fortsatta samtalet
med ndgon manniska.
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Fotograf: Concious Design Kalla: Unsplash

Om inte sa bevarar bonens
hemlighet det som blivit sagt.




Samling 1

Forslag pa avslutning

Gor en kort reflekterande runda dar
var och en har mojlighet att sdaga na-
got kort om samlingen, ett ord eller
en mening som svarar pa fragan "Det
har bar jag med mig fran vart samtal
idag...”

Avsluta sedan med att ldsa ett bibel-
ord, be en bon och tillsammans be
valsignelsen. Nedan ger vi forslag pa

upplagg.

Bibelord

Herren ar min Herde, ingenting

ska fattas mig. Han for mig i vall pa
grona angar, han later mig vila vid
lugna vatten. Han ger mig ny kraft
och leder mig pa ratta vagar, sitt
namn till dra. Inte ens i den morkas-
te dal fruktar jag nagot ont, ty du ar
med mig, din kiapp och din stav gor
mig trygg. Du dukar ett bord for mig
i mina fienders dsyn, du smorjer mitt
huvud med olja och fyller min baga-
re till bradden. Din godhet och nad
skall folja mig varje dag i mitt liv, och
Herrens hus skall vara mitt hem sa
lange jag lever.

Psaltaren 23

Bon

Gud, du hor vara fragor infér doden.
Lat uppstandelsens ljus fylla vara liv,
ljuset som vicker tro pa Jesus
Kristus,

ljuset som tander hopp i sorgens
morker,

ljuset som foder karlek till livet,
ljuset som ger oss loftet att vi skall
fa mota dig en gadng bortom tid och
rum.

Vilsignelsen

Herren vilsignar oss och beskyddar
0SS.

Herren later sitt ansikte lysa mot oss
och visar oss nad.

Herren vander sitt ansikte till oss och
ger oss sin fred.



Samling 2

Fotograf: Annie Spratt Kalla: Unspla
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Samling 2:
Doden, smértan
och sorgen

Inledning

Inled samlingen med att fanga upp
tankar fran forra samlingen. Ga en
runda och dela med varandra "Hur
har tiden varit sedan vi sags sist?
Har du nigon tanke du vill dela med
oss andra?” Paminn varandra om
rundan, fokusforemaélet, ramarna for
samtal och mojligheten att siga pass.

I den har samlingen delar vi med oss
av vara tankar och kanslor kring sorg
och dod. Nar nagon i var narhet dor
vacks tankar pa var egen dod. Det

ar inte sa vanligt att vi pratar med
varandra om dod och sorg men har
skapar vi ett tillfalle for det. Att dela
vara tankar for oss ndrmare varan-
dra och ger oss nya perspektiv. Nar
sorgen tar over ar den manskliga
narheten en kraft som kan bara vida-
re. Ord, forklarande och trostande,
har ingen barkraft, men den enkla
narvaron av manniskor som orkar
utharda motet med smartan ger det
nodvandiga stodet. Att std kvar bred-
vid ndgon annan inte bara i sorgen,
utan ocksa i det skakande liv som gar
vidare, ar en stor gava.

Sorjande manniskor vill och behover
bli hérda men de behover inte nagra
goda rad. Sag inte Jag vet hur det
kdnns eller Jag forstar nar du moter
en sorjande. Vi kan aldrig veta hur
sorgen, smartan och saknaden kanns
for nagon annan. Alla relationer ar
unika, darfor ar aven all sorg och all
lakning av densamma individuell.
Det ar viktigt att komma ihag.

Innan du tar samtalet med en sorjan-
de, stanna upp och reflektera — vad
skulle du 6nska i en liknande situa-
tion?

Forslag pa fragor att samtala om

. Vilka erfarenheter har du av
sorg?

. Vilka erfarenheter har du av
doden?

. Hur skulle du 6nska att du

blev bemétt om du forlorade
nagon som stod dig nira?

. Vad tycker du ar viktigt nar
man samtalar med ndgon som
sorjer?

. Hur tianker du om din egen
dod?

. Kan man forbereda sig for
doden?

Att gora tillsammans

Nar orden inte racker till kan vara
handlingar bli till hjalp. Samtala i
gruppen om vad ni skulle kunna ge
for omsorg och praktisk hjilp till den
sorjande familjen. Finns det praktis-
ka handlingar ni kan utfora enskilt
eller tillsammans? Det kan handla
om att komma med mat, hilsa pa,
ringa, skriva brev eller att ge narvaro
och lyssnande.

Tank ocksa pa att den narmaste
tiden kan det vara ménga som hor
av sig, det brukar klinga av med
tiden. Fundera 6ver hur ni kan se till
att omsorgen inte bara kommer att
handla om det akuta laget.
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Den har samlingen erbjuder oss
mojligheten att ta nagra steg at
sidan och betrakta var egen dod.

Att gora pa egen hand till ndsta gang

Det ar en forman att da och da
|lata medvetandet konfronteras
med att inte heller mitt eget liv ar
oandligt.

Fotograf: Ryan Crotty [[Cl[ERVISER)]

Ta tid for reflektion. Skriv ner, rita
eller mala dina tankar.
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Forslag pa avslutning

Gor en kort reflekterande runda dar
var och en har mojlighet att sdaga na-
got kort om samlingen, ett ord eller
en mening som svarar pa fragan "Det
har bar jag med mig fran vart samtal
idag...”

Avsluta sedan med att ldsa ett bibel-
ord, be en bon och tillsammans be
valsignelsen. Nedan ger vi forslag pa

upplagg.

Bibelord

Herren ar min Herde, ingenting

ska fattas mig. Han for mig i vall pa
grona angar, han later mig vila vid
lugna vatten. Han ger mig ny kraft
och leder mig pa ratta vagar, sitt
namn till ra. Inte ens i den morkas-
te dal fruktar jag nagot ont, ty du ar
med mig, din kiapp och din stav gor
mig trygg. Du dukar ett bord for mig
i mina fienders dsyn, du smorjer mitt
huvud med olja och fyller min baga-
re till bradden. Din godhet och nad
skall folja mig varje dag i mitt liv, och
Herrens hus skall vara mitt hem sa
lange jag lever.

Psaltaren 23

Bon

Gud, du hor vara fragor infér doden.
Lat uppstandelsens ljus fylla vara liv,
ljuset som vicker tro pa Jesus
Kristus,

ljuset som tander hopp i sorgens
morker,

ljuset som foder karlek till livet,
ljuset som ger oss loftet att vi skall
fa mota dig en gang bortom tid och
rum.

Vilsignelsen

Herren vilsignar oss och beskyddar
0SS.

Herren later sitt ansikte lysa mot oss
och visar oss nad.

Herren vander sitt ansikte till oss och
ger oss sin fred.



Samling 3




Samling 3

Samling 3:
Hoppet, kan det
skingra morkret?

Inledning

Inled samlingen med att fanga upp
tankar fran forra samlingen. Ga en
runda och dela med varandra "Hur
har tiden varit sedan vi sags sist?
Har du nigon tanke du vill dela med
oss andra?” Paminn varandra om
rundan, fokusforemaélet, ramarna for
samtal och mojligheten att siga pass.

I den har samlingen samtalar vi om
hoppet, livet och livet efter detta.
Nar nagon ska ut pa en resa, kramar
vi om personen och tittar varandra

i 6gonen och sager: ha det sa bra, vi
ses igen. Doden liknas ofta vid den
langa resan ut till det okdnda landet.
Just orden Ha det sa bra, vi ses igen,
ar en enkel antydan till samman-
fattning bade av begravningsguds-
tjanstens innehall och av det kristna
hoppet infor doden. Visst ar orden
omskrivningar, praglade av den
svenska blygheten infor det andli-
ga, men de bar 4nda den viktigaste
karnan.

Ha det sa bra, sager vi i vardagen.
Vila i frid, sager vi kanske vid be-
gravningen. Bada handlar om var
onskan om det goda for den vi als-
kar. Vi ses igen, ar inte bara en from
drom utan ett verkligt hopp.

Det kristna hoppet siger att Jesus
har banat viag genom doden. Hans
uppstandelse skall ocksa bli var
uppstandelse till det eviga livet.

Forslag pa fragor att samtala om

. Vad innebar det kristna
hoppet for dig?

. Livet efter detta — vad betyder
det for dig?

. Vad ar himlen for dig?

. Vilka inre bilder far du nir du
tanker pa himlen?

. Vad vill du att det ska sta pa

din gravsten?

Att gora tillsammans

I dodens skugga framtrader vara
kvarvarande relationer i ett annat
ljus och vi blir uppméarksamma pa
vad andra manniskor betyder for oss.
I vardagens lunk, eller stress, riske-
rar vi att ta varandra for givna och
glomma bort att bekrifta varandra.

Ta tid och fundera pa hur ni som
grupp och/eller enskilt skulle kun-
na ge uppmuntran till manniskor i
er narhet. Ge varandra forslag och
utmana er att sitta upp ett eller flera
mal for den kommande veckan.

Det kan handla om att ringa, skicka
sms eller ett vykort eller kanske ta en
promenad med nagon.

Nista gang gruppen ses ar det sista
samlingen. I rutan pa nasta sida ger
vi forslag pa vad ni kan gora for att
forbereda er infor er sista samling.
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Under veckorna som gatt har ni
gjort upplevelser bade enskilt och
i grupp. Under veckan som kom-
mer, ta dig tid och reflektera.
Skriv ner, rita eller mala dina tan-
kar. Ta med dig detta till var sista
traff.

Att gora pa egen hand till ndsta gang

Forslag pa ingangar till din reflek-
tion kan vara:

Vilka upplevelser har du gjort?
Vad kandes utmanande?
Vad kandes vardefullt?

Fotograf: Eliott Reyna Kalla: Unsplash

Har du skrivit, ritat eller malat
nagot sedan tidigare i samband
med vara samlingar?

Ta garna med detta och dela det
du vill nar vi mots nasta gang.




Samling 3

Forslag pa avslutning

Gor en kort reflekterande runda dar
var och en har mojlighet att sdaga na-
got kort om samlingen, ett ord eller
en mening som svarar pa fragan "Det
har bar jag med mig fran vart samtal
idag...”

Avsluta sedan med att ldsa ett bibel-
ord, be en bon och tillsammans be
valsignelsen. Nedan ger vi forslag pa

upplagg.

Bibelord

Da sade Jesus till henne: ”Jag ar
uppstandelsen och livet. Den som
tror pa mig skall leva om han 4n dor,
och den som lever och tror pa mig
skall aldrig nagonsin do.”

Joh 11:25-26

Bon

Gud, du hor vara fragor infér doden.
Lat uppstandelsens ljus fylla vara liv,
ljuset som vicker tro pa Jesus
Kristus,

ljuset som tander hopp i sorgens
morker,

ljuset som foder karlek till livet,
ljuset som ger oss loftet att vi skall
fa mota dig en gadng bortom tid och
rum.

Vilsignelsen

Herren vilsignar oss och beskyddar
0SS.

Herren later sitt ansikte lysa mot oss
och visar oss nad.

Herren vander sitt ansikte till oss och
ger oss sin fred.
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Samling 4

Samling 4:
Att gavidare

Inledning

Det har ar den sista samlingen i den
har formen. Gruppen kommer att
fortsatta traffas i sin ursprungliga
form. Den har samlingen ser vi till-
baka pa det som gruppen gjort och
upplevt. Var och en som vill kan ta
fram det den gjort eller tankt under
den har tiden.

Det kan exempelvis vara

. Négot malat
. Néagot skrivet
. En sing

. Ett bibelord

. En bild

. En tanke

Uppmuntra varandra att beratta
och visa upp det ni tagit med. Ga en
runda i gruppen. Lat varandra tala
ostort. Nar ni gatt laget runt kan ni

oppna upp for ett gemensamt samtal.

Kom giarna 6verens om hur mycket
tid ni vill avsatta for detta moment
och fordela tiden jamnt mellan er.

Paminn varandra om rundan, fokus-
foremélet, ramarna for samtal och
mojligheten att saga pass.

Att gora tillsammans

Ta en stund for reflektion. Lagg ut
svart/vita kort pa golvet eller pa ett
stort bord. Utga fran fragan "Vad har
samlingarna betytt for dig?”

Satt pa musik i bakgrunden och ge
tid for att vilja ett eller flera kort.

G4 darefter en runda och dela era
tankar, bilder och reflektioner med
varandra.

Ett annat alternativ kan vara att dela
in er tva och tva och beritta for var-
andra vad samlingarna betytt. Daref-
ter kan den som vill lyfta tankar och
glimtar ur parsamtalen in i den stora

gruppen.

Forslag pa avslutning
Gor en avslutande runda med fragan
”Nar vi nu avslutar vad skulle ni vilja
sdga till varandra?”

Avsluta sedan med att lasa ett bibel-
ord och be vilsignelsen tillsammans.

Bibelord

Da sade Jesus till henne: "Jag ar
uppstandelsen och livet. Den som
tror pa mig skall leva om han an dor,
och den som lever och tror pa mig
skall aldrig nagonsin do.”

Joh 11:25-26

Bo6n

Gud, du hor véra fragor infor doden.
Lat uppstandelsens ljus fylla vara liv,
ljuset som vicker tro pa Jesus
Kristus,

ljuset som tander hopp i sorgens
morker,

ljuset som foder karlek till livet,
ljuset som ger oss loftet att vi skall
fa mota dig en géang bortom tid och
rum.

Vilsignelsen

Herren vilsignar oss och beskyddar
0sS.

Herren later sitt ansikte lysa mot oss
och visar oss nad.

Herren vander sitt ansikte till oss och
ger oss sin fred.

Vi 6nskar er goda samtal!

Petra Falk, Britt Sandberg
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” Ect bra material for en pagaende grupp
dir nagon dott och inte mer kommer till gruppen.
Hir far ni hjalp med samtalet omkring dod och sorg och
hur vi tGinker om var egen dod.
Materialet reckommenderas da vi ofta har svart att
niarma oss de hiir svara fragorna.
Da ar det bra med en kort handledning. 99

Britt Sandberg, pastor och sjalavardslarare

Bilda ar ett studieforbund for méten mellan méanniskor.
Med kultur och bildning i olika former vill vi bidra till
att moten uppstar och nya perspektiv skapas. Bi I d a

WWW.BILDA.NU


http://www.bilda.nu

