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Nar brustna hjartan laker
— en introduktion till sorgbearbetning

Tiden liker alla sar. Var stark for barnens skull. Livet gar vidare. Klyschorna kring sirjandet ar mdnga, men de fungerar
séillan. Men bur gor man ndr en dlskad person har gatt bort? Och hur gor man som fordlder, i sin yrkesroll eller som
medmanniska for att hjilpa?

Kunskapsbrist och kanslomassig isolering

Att kinna sorg efter en férlust d4r normalt och naturligt. Samtidigt saknar de flesta av oss kunskap om hur
man genomfOr ett sorgearbete. Istillet finns en rad myter kring sorg i vart samhille. De tva frimsta
anledningarna till att smirtan efter en forlust forblir obearbetad 4r bristande kunskap och kinslomissig
isolering.

I mitt arbete med att hjilpa sérjande méts jag dagligen av minniskor som, mer eller mindre fértvivlat,
sOker hjilp och rid om hur de ska bearbeta och f6rl6sa sin sorg. De berittar om hur omgivningen vill vara
till stéd och hjilp, men att slikt och vinner ofta verkar besvirade av deras reaktioner och inte riktigt vet
vad de ska siga.

I sddana méten blir det oerhért patagligt att vi i var kultur far lira oss mycket om hur vi skaffar oss saker
— utbildning, arbete, hus och hem, vinner, partner, barn — men férvinansvirt lite kring hur vi gbr nir vi
forlorar dem.

Alltfor ofta leder omgivningens brist pa kunskap till att den sérjande isoleras kdnslomassigt. Osidkerheten
kring hur de ska bemétas kan gbra att omgivningen efter ett tag slutar héra av sig eller undviker att tala
om det som hint. Att omvirlden undviker problemet upplevs som ytterligare en sorg. Manga kan dven
kidnna sig missférstddda och boérja ifrdgasitta sina reaktioner.

Ensamma med sin forlust brottas de med frigestillningen vad de ska géra for att fa likning och kunna
ga vidare. Konventionen i var kultur 4r att vi begraver sorgen inom oss, ligger locket pd och litsas ma bra.
Inte sillan leder detta till att de som drabbats av ett dodsfall eller annan forlust s6ker medicinsk hjilp f6r
att ddmpa sina sorgereaktioner. De kan ocksd soka littnad frin sina symptom med hjilp av alkohol,
sémntabletter, psykofarmaka eller andra flyktiga 16sningar.

Vanliga sorgereaktioner

Aven om det finns ett antal vanliga reaktioner 4r det viktigt att komma ihdg att sorgereaktionerna ir unika
och skiljer sig at frin person till person. Man sérjer sin relation till det som gatt férlorat, och eftersom alla
relationer 4r unika sa 4r all sorg unik. Det gir dirfor inte att pd férhand beskriva en normal sorgereaktion.
Reaktionerna varierar dver tiden hos varje enskild person. Sorg dr inte en tidsbestimd process som sker i
stadier eller faser, utan kan bist beskrivas som ett fléde som boéljar fram och tillbaka.
Vanliga uttryck for sorgereaktioner ér:

En kénsta av bedivning. Det férsta som en sOrjande brukar uppleva idr en kinsla av bedévning. Denna
initiala reaktion beror pa att det som hint ér alltfér smartsamt och omvilvande for att man ska kunna ta in
och bearbeta det pd en ging. Kinslan av bedévning kan komma och gi under de fOrsta dagarna efter
torlusten och variera i styrka.

Koncentrationssvirigheter. S6tjande tinker mycket pd férlusten och kan dirfor ha svart att minnas alldagliga
saker, ett problem kan vara att koncentrera sig. De kan beritta hur de gar fran ett rum till ett annat for att
hidmta nagot, men att de glomt vad de skulle himta nir de kommit fram. De kan ocksa redogbra f6r hur
de skadade sig eftersom de inte var riktigt ndrvarande nir de hackade gronsaker eller korde bil.

Humarsvangningar. En typisk reaktion ir att pendla snabbt mellan olika kinsloldgen. Frin att ha varit ledsen
kan den sorjande plotsligt kinna sig upprymd. Kinslorna dr dessutom starka. Vanligt 4r att uppleva
motstridiga kinslor. Sorjande kan uppleva en littnad Over att en dlskad anhorig inte lingre lider av sin
svara sjukdom, samtidigt som de upplever en fortvivlan Gver att hon eller han inte lingre ér i livet.
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Vredesutbrott. Utbrott av aggressivitet kan férekomma. Att vara taggig, littstétt och irritabel dr inte ovanligt
bland efterlevande, 4ven om langtifran alla reagerar med ilska. Ena stunden vill man ha ménga minniskor i
nirheten, nista 6gonblick stéter man bort allt och alla. Utbrotten beror pa den psykiska anspinningen och
upplevelsen av frustration kring det som hidnt. Det dr dd viktigt att inte déma, utan att vara tolerant och
visa forstielse. Det brukar i sin tur leda till att den underliggande sorgen kommer fram.

Forandrade matvanor. Kinslostormen paverkar dven hungerkinslorna. Det kan leda till en brist pa aptit eller
en omittlig glupskhet, vilka kan vara sitt att dimpa smirtan. Det férekommer att en sérjande pendlar
mellan dessa ytterligheter.

Oregelbunden somn. Somnen kan paverkas av sorgen. En period med sémnsvarigheter kan f6ljas av en annan
period di man istillet sover extremt mycket. Over tiden kan tillstind av sémnbrist och sémnéverskott
pendla fram och tillbaka. Medicinering och angestddmpande medicin bér anvindas restriktivt eftersom det
kan medféra att det normala sorgearbetet férsenas.

Energiforiust. Tankar och kinslor kring det som hint slukar mycket energi. Sérjande berittar ofta om en
vildig trotthet som inte gar att sova bort. Den ursprungliga energin och livslusten finns helt enkelt inte,
vilket i sig kan upplevas som en forlust.

Forluster som utloser sorgereaktioner

Ofta férknippar vi sorg med dédsfall, men sorgereaktioner kan uppstd i samband en rad olika forluster. Pa
Svenska Institutet f6r Sorgbearbetning har vi listat 45 olika forluster, som férutom dédsfall, kan orsaka
sorg. Négra exempel ar:

- Skilsmissa och separation

- Sjukdom eller kroppsskada

- Arbetsloshet eller pensionering

- Aktenskaphga problem eller familjekonflikter

- Fysiska och sexuella krinkningar

- Mobbing

- Forlust av tillit och trygghet

- Finansiella och juridiska svarigheter

- Missbruk

- Husdjurs dod

- Barnldshet, missfall och abort

I stort sett alla storre fordndringar kan utlsa sorgereaktioner. Vi definierar didrfor sorg som e normal och
naturlig kdnslomdssig reaktion vid en forindring av ett vilkdnt livsminster. Definitionen hjilper oss att inte tdnka
kring sorg i termer av svart eller vitt, att inte virdera sérjandes personliga upplevelser. Med ett vidgat
begrepp gir det att inkludera alla méinniskors sorg. Genom en sddan definition ges alla sGrjande ritten att
uttrycka sina kidnslor utan kulturell virdering. Ingen ska kunna ta ifran nidgon hans eller hennes upplevelse
av forlust.

Den oforlosta sorgens orsaker

Pionjirerna John W James och Russell Friedman har arbetat med sérjande sedan ar 1977 och fram till idag
personligen hjilpt fler dn 25000 sérjande. Samtidigt som James och Friedman har genomfort ett
banbrytande arbete har de hela tiden f6rt anteckningar kring vad som hjilper och inte hjilper sérjande.

Deras slutsats dr att of6rlost sorg oftast beror pa ndgonting okommunicerat av kidnslomissig natur. Att
forlosa sorgen och fa bestiende likning innebdr dirfér att den sorjande behéver fullborda sin
kinslomissiga kommunikation.
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Vad som avses med en fullbordad kommunikation blir ditfér av central betydelse. Genom aren har tre
separata delar av kommunikationsprocessen utkristalliserats. De maste alla ingd fOr att sorgbearbetningen
ska upplevas som fullbordad av oss minniskor.

1. Du ska verbalt rikta din kommunikation till motparten.
2. Du ska uppleva dig hord av en levande méinniska — motparten eller nagon annan.
3. Du ska slutféra kommunikationen med ett avsked.

De flesta av oss kommunicerar dagligen pa detta sitt utan att vi tinker pa det. Lat oss sdga att du upp-
ticker ndgot du vill kommunicera till en god vin. I detta exempel star inte din vdn framfér dig, utan du
ringer upp honom eller henne med hjilp av din mobiltelefon.

Anta att det 4r délig mottagning sd att du inte hor ifall det du sdger uppfattas. D4 forflyttar du dig
naturligtvis till en plats dir mottagningen 4r bittre. Anta slutligen att du sagt allt det du vill siga, blivit
hérd, men att samtalet bryts precis innan du hinner siga ”hej dé!”. Vad gbr du dar Troligen ringer du upp
motparten igen och sdger Vi var vil klara, jag skulle bara siga hej dd. Hej dal”. Nir du sedan ligger pi
luren har alla tre delar av en fullbordad kommunikation ingétt och du kan “’slippa taget” och gi vidare.

Anta nu istillet att samtalet bryts, inte for att det dr dalig tickning, utan fér att ndgon dor, for att vi
skiljer oss eller f6r att kommunikationen bryts av ndgon annan anledning. Det 4r dd normalt att ga igenom
relationen och uppticka saker som inte blivit sagda — eller uppticka saker som vi 6nskat hade varit
annorlunda, bittre eller som vi skulle velat ha mer av i relationen. Under sddana omstindigheter: vem
ringer vi da upp for att fullborda var kommunikation sa att vi kan g vidare?

Nar motparten inte kan eller vill medverka

Nir motparten inte kan eller vill medverka viljer den sérjande ofta att tala om saken med nagon annan.
Detta dr fullstindigt normalt, men eftersom den sorjande inte riktar sig till motparten fOrblir
kommunikationen ofullstindig, vilket oftast resulterar i en tillfillig kdnsla av littnad. Behovet av att
fullborda kommunikationen kvarstir och foérlusten kommer dirfér att fortsitta generera kinslomissig
energi och smirta.

Det leder normalt till att den sorjande dter talar om forlusten for att fa ytterligare littnad. Forloppet
upprepas om och om igen. P4 sa sitt riskerar en efterlevande att fastna i dltande eller pockande pi
uppmirksamhet kring det som hint.

Hur g6r man nir motparten inte kan eller vill medverka 1 en dialog? Detta illustreras bist genom ett antal
exempel pd situationer ddr alla tre delarna av en fullbordad kommunikation ingér, men med den skillnaden
att motparten och den som lyssnar inte dr samma person. I dessa sammanhang fullbordas
kommunikationer p4 ett indirekt sitt:

= Terapeutiska sammanhang: Gestaltterapi, familjekonstellationer, samt “Resan”.

- Religidsa sammanbang: Likvaka 1 kombination med begravning, samt bikt.

I gestaltterapi anvinds ndgot som kallas for ”stolsévning”. Klienten talar dé till en tom stol dir en
franvarande motpart forestills sitta. Terapeuten bekriftar med sin nirvaro att kommunikationen dger rum
och klienten avslutar med ndgon form av avsked. Didrmed ingir de tre delarna av en fullbordad
kommunikation med féljden att klienten kan slidppa taget och ga vidare.

Ett annat malande exempel dr gamla tiders likvaka, vilket foregick begravningen. Detta férekommer
sillan 1 Sverige nu for tiden, men riten lever kvar i judisk tradition och 1 vissa kulturer kring Medelhavet.
Under en likvaka ligger den déde under en svepning i en sing eller pa ett bord. Slikt och vinner kommer
over till den dédes gird. Man talar sedan inte om den déde, utan man riktar sig direkt till honom eller
henne, samtidigt som slikt och vinner ér vittnen till att kommunikationen dger rum. Forst direfter dger
begravningen rum dir alla tar farvil.

Med vad hinder om likvakan tas bort, som man har gjort i Sverige idag, och bara begravningen behalls?
Det vore som att uppticka saker man vill siga till ndgon, men dir det enda man kan gbra dr att ringa upp
och siga “’hej dal”. Nu, nir likvakan férsvunnit, ir risken stor att de anhériga gir ifran begravningen och
tycker att ndgot kdnns ofullstindigt.
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Ett exempel pa fullbordan

Nir jag redogjorde for hur fullbordade kommunikationer fungerar pa en av mina utbildningar utbrast
plotsligt en kvinna: ”Aha, det dr dirfoér!”

Hon berittade direfter hur hon hade mist bada sina férildrar. Forst hade hennes mamma doétt efter en
tids sjukdom. Hon och hennes syster var tillsammans pa sjukhuset och tog hand om sin mors déda kropp.
De tillbringade 6ver ett dygn tillsammans med sin déda mamma och talade da biade med varandra och till
sin mamma. Det hade varit bade skratt och tirar och efter begravningen hade hon fatt likning och kunnat
ga vidare.

Ett par ar senare dog hennes pappa ovintat. Hon hade befunnit sig utomlands och kom hem f6rst till
begravningen. Efter begravningen hade hon vintat sig samma likning som i relationen men mamman,
men istillet fastnade hon i sin sorg éver pappans déd. Hon hade haft bra relationerna till bada forildrarna,
dirfoér kunde hon inte fOrstd varfér hon fastnade i ett dltande kring sitt forhallande till pappan.

Forst ndr hon gick utbildningen pa institutet férstod hon att det berodde pa att hon aldrig hade fitt sidga
sitt efter hans déd. Hon fullbordade direfter kommunikationen till pappan pé vért institut och fick likning
dven i den relationen.

Exemplet visar pa hur viktigt det dr att ga igenom en relation efter ett dédsfall eller annan forlust. Ofta
uppticker man déd saker man 6nskat hade varit bittre, annorlunda eller sidant man skulle velat ha haft mer
av. Detta behover en sorjande fullborda innan hon eller han kan ga vidare.

Ett program for sorgbearbetning

Metoden Programmet fir Sorgbearbetning har utvecklats av John W James och Russell Friedman. Ar 2010 hade
drygt 15 000 handledare utbildats i metoden i USA och f6rsiktiga berdkningar visar att dessa hjilpt fler dn
600 000 s6rjande. Metoden har dven spritt sig till ett flertal linder runt om 1 virlden. I Sverige utbildas
arligen cirka 300 handledare av Svenska Institutet f6r Sorgbearbetning.

Programmet for Sorgbearbetning kan beskrivas som en kurs, eller som ett pedagogiskt program, med
terapeutiska effekter f6r kursdeltagarna. Metoden syftar till att deltagarna ska uppnd kinslomaissig likning
och férsoning i sina relationer — utan motpartens medverkan. Den fungerar ddrfér mycket vil vid dodsfall,
men dven dd motparten inte vill eller kan medverka i1 en férsoningsprocess.

Under kursen far kursdeltagarna kunskap om hur de kan genomféra ett sorgearbete. Med stéd av en
kursledare och andra deltagare genomfor den sorjande direfter sitt eget sorgearbete.

I Programmet for Sorgbearbetning gir man igenom hela relationen for att fullborda alla kdnslomissiga

kommunikationer. Savil de positiva sidorna av relationen som de till synes sma hindelserna fingas upp.

Of6116st sorg behover inte bara handla om stora smirtsamma hindelser i en relation, den kan kinnas lika

smirtsam om du inte berdttat om positiva upplevelser. Ansamlingen av ofullbordade kommunikationer

leder till en kinsla av franvaro och brist.
Genom olika 6vningar identifieras tankar, kdnslor och brustna drémmar som den sérjande har kring
relationen. Ett par exempel:

- Forlustdiagram. 1 denna 6vning gar den sorjande igenom sitt liv for att identifiera alla sina tidigare
torluster. Den forlust som idag hindrar och begrinsar mest urskiljs. Efter 6vningen viljer nistan
hilften av deltagarna att bearbeta en annan relation 4n den de ursprungligen sékte hjilp for.

- Relationsdiagram. Hir utforskar den sOrjande den relation som hon eller han kidnner dr mest
begrinsande. Det kan vara en relation till en levande eller d6d person.

- Ldkande faktorer. Med detta avses att man identifierar de tankar och kinslor som inte blivit full-
bordade. Det inkluderar ursikter f6r egna misstag och forlatelser f6r motpartens tillkortakommanden.
Aven andra positiva och negativa upplevelser, samt brustna drommar, férhoppningar och
torvintningar identifieras.

- Fullbordansbrev. 1 6vningen formuleras det som inte blivit sagt och som identifierades i den forra
Ovningen. Den hir gingen sker det genom ett brev till motparten.

- Brevupplisning. 1 denna avslutande 6vning fullbordas den kdnslomissiga kommunikationen genom att
den sorjande ldser upp sitt fullbordansbrev. Det ska vara riktat till motparten, ska horas av en annan
person, samt avslutas med ett avsked till smartan och allt det som var ofullstindigt.

Programmet for Sorgbearbetning™ &r ett varumarke tillhorande Svenska Institutet for Sorgbearbetning. 409
Copyright ® 2006-2011 Svenska Institutet for Sorgbearbetning. Omfattar alla rattigheter.



@ Nar brustna hjartan laker — en introduktion till sorgbearbetning

Efter brevupplisningen kan det ta ett par veckor innan allt faller pa plats, men normalt upplever den
sOrjande en positiv forindring redan efter ett par dagar. Trots att jag personligen hjilpt hundratals
sérjande férvanas och fascineras jag fortfarande av de snabba och genomgripande resultat de hir ganska
enkla vningarna kan ge.

Forlatelse — ett centralt och misstolkat begrepp

Sorgbearbetning handlar — utéver fullbordan av kommunikationer — 4ven om accepterande av och
forsoning med det som hint. Detta blir sdrskilt tydligt ndr smirtsamma hindelser har intriffat i de
relationer som bearbetas.

Nir jag pa mina kurser borjar tala om behovet av forlatelse uppstir ofta en mingd spontana protester.
Forlitelse dr nimligen ett av vdra mest missforstidda begrepp. De flesta verkar tolka begreppet forlatelse
som att man ska tycka om den man forliter, att man ska vilja triffa personen igen, att man ska tycka att
det som hinde inte var sa farligt, eller att man ska forlata f6r den andres skull. Utifrin den uppfattningen
ar det naturligt att inte vilja forldta ndgon. Som tur dr kridver verklig forlatelse ingenting av detta.

Forlitelse handlar istillet enbart om dig, om dina tankar och dina kidnslor kring det du har varit med om.
Forlatelse innebdr att du ger upp hoppet om en annorlunda eller bittre girdag. Det handlar om ett
accepterande av det som skett, vilket ger frid i sinnet.

Kinslan av ilska och bitterhet kommer fran upplevelsen av att bli skadad. For att f6rindra den kénslan
behéver vi en ny upplevelse av férsoning. Att frldta dr den handling som astadkommer detta.

Ofta tror vi att vi saknar férmaga att forldta fOr att vi inte vill f6rlata, men att forldta dr en handling och
inte en kinsla. Jag brukar férklara vad jag menar med exemplet att vara for trétt for att orka borsta
tinderna. Vi borstar oftast indd tinderna for att vi vet att det kdnns bittre efterat.

Samma sak édr det med f61ldtelser — f6rst kommer sjdlva handlingen, sedan upplevelsen av att mé bittre.
Om vi ska vinta pa lusten att forlata innan vi gir till handling och forldter, kommer vi att fd vinta for
evigt. Genom att f6rldta motparten gér vi oss inte beroende av att den som skadat oss kommer till insikt
och ber oss om forlatelse. Istillet frigor vi oss sjilva genom att “lata fére”.

Att f6rlita innebir rent praktiskt — som med all sorgbearbetning — att man verbaliserar sin férlatelse och
riktar den till motparten, blir hérd av en annan minniska, samt avslutar kommunikationen med ett avsked.

Den formulering vi brukar anvinda oss av dr: ”Jag bekriftar att det du gjorde skadade mig, men jag
tinker inte lingre lita minnet av detta fortsitta skada mig, utan jag ger upp hoppet om en annorlunda eller
bittre girdag och forlater dig sé att jag blir fri.”

Nir vi forlatit upplever vi en befrielse frin ilska och bitterhet. Eller, om du hellre vill, du férsonas med
dig sjdlv och dina upplevelser.

Resultat av sorgbearbetning

Utover markbart positiva effekter pd de vanliga sorgereaktionerna nedstimdhet, energiférlust och

koncentrationssvérigheter, leder sorgbearbetningen vanligtvis ett antal konkreta resultat:

- Accepterande och forsoning. Sorgbearbetningen hjilper den sérjande att acceptera forlustens realitet, vilket
utmynnar i en férsoning.

- Kinslomdissig likning. Metoden hjdlper den s6rjande att arbeta sig igenom sorgens smarta, vilket leder till
kidnslomaissig likning f6r den sérjande.

- Ny kdnslomassig relation. Genom att fullborda det som var ofullstindigt utvecklas en ny kinslomassig
relation till det forlorade; en relation som baseras pd tacksamhet, kirlek och saknad. Denna
kinslomissiga omplacering gor det mojligt att slippa taget och ga vidare i livet.

- Atervunnen energi och livsiust. Da den efterlevande efter sorgbearbetningen far tillging till sina minnen
igen, utan att de blir smirtsamma, atervinder i méinga fall den ursprungliga energin och livslusten.

Sammantaget blir resultatet ofta en stark kinsla av littnad och en férnyad nirvaro, eftersom sorgen inte
lingre ligger kvar och pockar pa uppmirksamhet. Ett indirekt resultat som kursdeltagarna berittar om dr
att de far en Sppnare relation till sig sjilv och andra. Nir de gett uttryck for sitt innersta, och blivit
respekterade, blir de dtligare och sannare; helt enkelt mindre ridda. Genom att ha fitt ta del av andras
erfarenheter utvecklar de dven egen tolerans och forstielse.
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Att mota manniskor i sorg

Grunden 1 att méta sérjande édr att behandla sorg som en naturlig kidnslomissig reaktion. Det ir inget fel
pé de sérjande och de behéver inte férindras eller tréstas. Uppmuntrande kommentarer och goda rad,
trots att de sigs i all vilmening, dr oftast till liten hjdlp. Didremot har sérjande ett behov av att uttrycka sig.
De vill litta sitt hjirta f6r nigon som kan bevara ett fértroende och lyssna med virme.

En undersokning fran USA visar att mer dn 98 procent av alla sérjande vill tala om omstidndligheterna
kring férlusten. Det tragikomiska dr att mer dn 95 procent av omgivningen samtidigt tycker att det dr bist
att inte tala om det som har hint. Det beror ofta pd att minniskor inte vet vad de ska sdga eller dr ridda
for att ”riva upp gamla sir” eller ’fd nigon att grata” Det dr dock en obefogad ridsla, eftersom sorgen
hela tiden finns nérvarande hos den sérjande — oavsett om man talar om det eller inte.

Med detta resonemang som utgingspunkt brukar jag méta en sorjande pa foljande sitt:

Fraga vad som har hint. Eftersom de flesta vill prata om situationen fragar jag ”Vad 4r det som har hint?”.
Om jag redan vet stiller jag naturligtvis inte den frigan. Ett bra alternativ kan da vara att siga ”Jag horde
vad som har hint!”, vilket sedan 4tf6ljs av tystnad. Tystnaden ger personen ifraga tillfille att dterge vad
som trycker honom eller henne.

Var ett bjdrta med dron. Nir jag lyssnar brukar jag férestilla mig bilden av att vara ett hjirta med 6ron — utan
mun! Jag ser till att vara hir och nu och inte lita min uppmirksamhet avledas. Ett bra sitt att behalla
fokus ér att friga mig sjilv vem jag dr dér for (den sérjande) och vad hon eller han férséker fa mig att
hora.

Erbjud en kram. Skulle den s6rjande boérja grita erbjuder jag en kram. Kramen bestir av en omfamning
utan klappar eller strykningar, eftersom aktiv beréring ofta hindrar kédnslor frin att komma fram.

Nir den kidnslomissiga isoleringen dr bruten Sppnas en mojligheten att aktivt hjdlpa den sérjande att
genomfora ett sorgearbete utifrin den metod jag tidigare beskrivit.

Omgivningens reaktioner

Dessvirre beméts sérjande alltfor sillan pa ett korrekt sitt. Istillet bottnar omgivningens reaktioner ofta i
okunskap och ridsla. Sérjande s6ker pa ett naturligt och hilsosamt sitt stdd och hjilp frin sin omgivning,.
Samtidigt saknar de flesta minniskor i en sorjandes nirhet kunskap om hur man stédjer eller hjilper
ndgon 1 sorg. Fa4 minniskor har egen erfarenhet av framgiangsrik sorgbearbetning att dela med sig av.
Istillet reagerar omgivningens ofta pa foljande sitt:

- De vet inte vad de ska siga.

- De intellektualiserar och ger svarféljda rad.

- De lyssnar inte pd de sérjande.

- Deir ridda f6r sérjandes kinslor.

- De vill inte tala om doden.

- De byter samtalsimne.

De vet inte vad de ska sqga. Nir jag talar med savil anhoriga som professionella beskriver de hur de vill vara
till hjilp och stéd, diremot vet de inte vad de ska siga eller gbra. Okunskapen gor att omgivningen inte
sillan kdnner sig osdker och tafatt i métet med den sérjande.

De intelletualiserar och ger rid som dr svdra att efferleva. En rad efterlevande har berittat om hur omgivningen
torsoker ge stod och trdst, men dir resultatet istillet blir klichéartade kommentarer eller rdd. Det kan vara
uttryck som 7var inte ledsen, du ska se att det ordnar sig” eller ”glém honom, han var dndé inte bra for
dig”. Hur saker ska ordna sig eller hur ndgon ska kunna glémma en viktig person redogér man diremot
sillan for.

De lyssnar inte pa de sorjande. Manga har behov av att litta sitt hjdrta. Samtidigt behandlar omgivningen
sorgen som ett problem som behdver 16sas. Men sorg ir inte ett intellektuellt dilemma. Uppmuntran och
goda rid faller darfér girna platt till marken. Diremot behover de sorjande bli hérda av en kirleksfull och
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nirvarande medminniska. Men istillet f6r att lyssna till och bekrifta hans eller hennes kinslor kan
omgivningen vara upptagen med hur de ska kunna fa nigon att ma bittre. Dirmed missar man det som
den sérjande forsoker ge uttryck for, vilket gor att de istillet kinner sig missférstidda och kinslomassigt
isolerade.

De dr ridda for sirjandes kdnslor. V1 dr uppvixta 1 en kultur dir det inte dr riktigt accepterat att visa starka
kinslor offentligt. Nir en efterlevande ger uttryck for starka kdnslor kan det uppfattas som skrimmande
for omgivningen. Dessutom smittar starka kdnslor. Alla kdnner till det gamla talesdttet att ett skratt
smittar, men hur ofta tinker vi pa att sorg smittar? Vi blir helt enkelt ber6rda av andra minniskors kinslor
och det vi far héra. Vi piminns d4 om vara egna of6rlosta sorger, som vi kanske kdmpat f6r att halla ifran
oss. Ibland tar till och med den egna sorgen 6verhand. Inte sillan berittar sérjande om det paradoxala i att
de fir trosta omgivningen!

De vill inte tala om doden. 1 métet med en sérjande blir livets férginglichet och dédens ofrdnkomlighet
oerhért pataglig. Att bli paimind om att man sjilv kan drabbas kinns skrimmande och omgivningen kan
dirfor vilja att inte vilja tala om déden. Dessvirre lever vi sillan efter Astrid Lindgrens kloka devis: Man
ska leva sa att man blir van med doden.

De byter samtalsamne. Kombinationen av att inte veta vad man ska siga och riddslan f6r stormiga uttryck gor
att omgivningen tenderar att byta samtalsimne. Istillet f6r att lyssna talar man om egna forluster — eller
négot helt annat, som arbetet eller nya bilen eller en planerad resa. En annan strategi dr undvikande. Det
klassiska exemplet dr nir vinner och bekanta slutar hora av sig efter ett dédsfall eller gir 6ver pa andra
sidan gatan nir de ser den sérjande komma gdende.

Resultatet av omgivningens férhallningssitt 4r att indirekt uppmuntra den sorjande till att dolja och halla
tillbaka sina kénslor. For att inte f4 odnskade rad, eller inte uppfattas som avvikande, litsas de sorjande
dirfér ma bittre 4n de egentligen gbér. Hur ménga tycker om nir minniskor ljuger f6r dem, brukar jag
friga pd mina féredrag? Sillan ricker nagon upp handen. Sedan frigar jag hur manga som ibland sidger att
de mar bra fast de egentligen inte g6r det. Alla hinder dker upp.

Myter om sorg

Eftersom vi har bristande kunskap om sorg och hur vi ska hantera forluster skapas litt myter om detta
dmne. Vanforestillningarna motverkar att sorgen liks eftersom de vilseleder eller distraherar den sérjande.
De vanligaste missuppfattningarna om hur man bér hantera sorg ir:

Var inte ledsen. Istillet £Or att tillata alla kinslor — utan att virdera dem — uppfostras vi vanligen till att
undertrycka negativa kinslor. Den sérjandes kidnslor borde bejakas, men omgivningen ser ofta sorgen som
ett problem och forsoker férindra den sérjandes normala reaktioner. Intellektuella kommentarer 1 syfte att
ge goda rid kring hur kinslan ska kunna férindras dr exempel pa detta.

Var stark (for andras skall). Ofta uppmuntrar omgivningen en soérjande att vara stark och samlad genom
kommentarer som ”’du mdste kimpa pa och vara stark for barnens skull”. Nir locket sedan lidggs pd, och
allt utat sett verkar bra, ger man berdm i form av kommentarer som “du som 4r sa samlad och duktig
kommer sdkert att ga stirkt genom detta”. Genom att den sérjande hidrmed inte far uttrycka sin sorg pd ett
naturligt sitt skapas en inre konflikt som himmar sorgeprocessen.

Sary i ensambet. Sma barn s6ker gemenskap och nirhet nir de ir ledsna, medan vuxna ofta isolerar sig. Vi
uppfostrar vira barn till detta genom att sdga “ga till ditt rum om du ska grata” eller ”stora pojkar grater
inte”. Som vuxen ersitts detta av ’kom tillbaka till jobbet ndr du mar bittre”. Ofta far anhériga hora att de
inte ska stora en sorjande med kommentarer som “1at henne vara i fred ett tag” eller ge honom lite tid
och utrymme”. Resultatet blir att de efterlevande drar sig undan och isoleras med sin sorg.

Ersdtt forlusten. Kommentarer som 7var inte ledsen, vi koper en ny hund” eller ”férlorar du en stir dig
tusen dter” ldr oss att ersitta det vi forlorat. Relationer dr dock inte utbytbara utan behdver sdtjas, man
kan inte helt ersitta den gamla.
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Hall dig sysselsatt. Detta rad innebdr att nigon ska aktivera sig. Genom positiv fOrstirkning frin
omgivningen nir den sorjande gar tillbaka till arbetet — eller kommentarer som “det dr viktigt att du haller
iging” — uppmuntras den sérjande att distrahera sig. Distraktionen skjuter f6r stunden undan sorgen, men
om det anvinds som ett flyktbeteende himmar det pd ling sikt sorgearbetet.

Det réicker att prata om det som hant. Pa institutet mots vi ofta av sérjande som siger ’om jag bara hade nagon
som kunde lyssna pa mig”. Andra uttrycker motsatsen med meningar som jag dr sd trott pa att dlta det
hir, jag bara pratar och pratar, det kiinns som att jag drunknar i ord”. Det ricker sillan med att prata om
det som hint.

Det réicker att grita ut. Ibland mots vi av sorjande som sdger ”om jag bara kunde grita ut, men det kommer
inga tarar”. Andra sdger 7jag dr si trétt pd att grita, jag bara grater och grater, jag kdnner mig som en
urvriden svamp”. Detta visar att det finns en fixering kring tdrar, men att det inte 4r tdrarna som ger
likning.

Tiden liiker alla sar. Denna myt skadar mest eftersom den leder till att de sérjande passiviseras istillet for att
aktivt s6ka likning. Médnga har levt i illusionen att det ska bli bittre med tiden, men det blev egentligen
virre. Sorgearbetet kriver tid. Det dr dock inte tiden 1 sig som ger likning, utan vad man fyller tiden med.
Problemet dr att de flesta av oss saknar kunskap om vad detta arbete innefattar.

Tillfalliga lattnader

En anhérigs déd, en skilsmissa och andra stérre forluster producerar en enorm mingd kinslomissig
energi. Eftersom de flesta av oss har blivit felaktigt socialiserade att hantera sorgliga och smirtsamma
kinslor dnda frin tidig barndom saknar vi verktyg f6r bestdende littnad och likning. Tvirtom uppmuntras
vi, aktivt eller passivt, att anvinda tillfalliga littnader f6r att déva smarta.

En klichéartad berittelse illustrerar vil detta faktum. Ett litet barn kommer hem efter att ha blivit sirat
av ett annat barn pa lekplatsen. Mamman, pappan eller nigon annan vardnadshavare undrar vad som hint.
Barnet svarar med tarar i 6gonen att ett av de andra barnen var elakt. ”Var inte ledsen, kom sa tar vi en
glass”, siger dd den vuxne. Dirmed lér sig barnet, frin en viktig kunskapskilla, den livslinga lixan att
kinslor kan hanteras med hjilp av mat.

D4 myterna om sorg inte ger nigon vigledning till hur kdnslomassig likning kan uppnds utvecklar den
sOrjande strategier fOr att fa tillfdllig littnad. Bland annat visar en studie vid Sahlgrenska
universitetssjukhuset fran hosten 2005 att omkring 28 procent av alla dnkor anvinde alkohol i ett f6rs6k
att lindra sorgen (Westlander, 2005).

Nigra exempel pa beteenden som kan ha en negativ inverkan pa minniskor i sorg:
- Alkohol och psykofarmaka

- Mat

- Arbete och trining

- Shopping

- Sex

- Ilska

Sadana beteenden blir skadliga f6rst om man tar till dem av fel anledning. En kaka har ingen bestiende
inverkan pa den kdnslomissiga smirta en férlust orsakat. Shopping kanske lindrar f6r stunden, men kan
lingsiktigt ha motsatt verkan — sirskilt om shoppingrundan f6ljs av angest Over alla pengar som
spenderats.

Gemensamt for samtliga dessa flyktvigar dr att de tillfalligt fordndrar sinnesstdimningen, vilket skapar en
illusion av foérbittring. Men effekten dr bara kortsiktig och det finns risk att beteendet snart upprepas och
den s6rjande kommer lingre och lingre fran det sorgearbete dem behéver gora.

Avslutningsvis hoppas jag att denna text har ritat ut ndgra fragetecken kring sorg och sorgbearbetning. Om du vill lira dig
bur du konkret gar til] viga for att bearbeta dina sorger och frluster, refommenderar jag dig att ldsa boken Sorgbearbetning
av John W James och Russell Friedman eller gi ndagon av vira utbildningar (lis garna mer pa www.sorg.se).
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Forfattarpresentation

Anders Magnusson kom i kontakt med metoden Programmet for Sorgbearbetning
genom sin mors dod i lungcancer dr 2001. Han hade dé varit nykter ett antal
ar efter att tidigare ha suttit fast i bade missbruk och kriminalitet. Hjilpen
hade fram till dess bestitt av olika sjilvhjilpsgrupper, terapiformer, yoga,
meditation och kurser i personlig utveckling. Detta hade gett honom ett till
det yttre vil fungerande liv, samt en stor intellektuell forstdelse f6r hur han
péaverkats av sina tidigare erfarenheter. Anders satt dock fortfarande fast i
sorgen kring sin barndom och sitt brokiga liv. Genom metoden fo6r
sorgbearbetning fullbordades dock hans sorgearbete och han fick till slut den
likning han sa linge sokt efter.

Efter att ha fatt egen kinslomissig likning kinde Anders att han ville
erbjuda andra samma hjilp. Han fullféljde sina studier vid Handelshdgskolan i Stockholm, men
vidareutbildade sig samtidigt till handledare i metoden vid The Grief Recovery Institute i USA. Efter
utbildningen i USA &versatte han boken Sorgbearbetning till svenska och grundade Svenska Institutet f6r
Sorgbearbetning.

Idag dr Anders en av nio i virlden som far certifiera andra i metoden Programmet fir Sorgbearbetning. Han
utbildar psykologer, kuratorer, diakoner och andra som méter sérjande i metoden. Dessutom gistforeldser
han pd hégskolenivi och arbetar bl a med rehabilitering av lingtidssjukskrivna och utbildning av kris- och
beredskapsgrupper. Sedan ar 2001 har han hjilpt fler 4n 1500 s6rjande att bearbeta sin sorg.

Svenska Institutet for Sorgbearbetning

Svenska Institutet f6r Sorgbearbetning dr ett utbildningsforetag vars verksamhetsidé dr att ge manniskor
tillgdng till en metod f6r kinslomissig likning efter dodsfall, separationer och andra forluster. Vi hjilper
minniskor 1 sorg och utbildar dessutom andra som méter sérjande. Vi anordnar dven
uppdragsutbildningar it bla. féretag, kommuner och skolor. Vi har ingen anknytning till ndgon religion,
politisk organisation, institution eller till annan rérelse av ndgot slag.

Svenska Institutet for Sorgbearbetning
Tegnérgatan 24
113 59 Stockholm

08-33 50 40
info@sotrg.se
WWW.S01g.se
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