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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 sérjandet dr manga,
men de fungerar sillan. Men hur gér man nar en dlskad person har gatt bort? Och hur gor man som
fordlder, i sin yrkesroll eller som medmdnniska for att hjilpas

Kunskapsbrist och kanslomassig isolering

Att kinna sorg efter en forlust dr normalt och naturligt. Samtidigt saknar de flesta av oss kunskap
om hur man genomf{or ett sorgearbete. Istillet finns en rad myter kring sorg i vart samhille. De tva
frimsta anledningarna till att smirtan efter en forlust {orblir obearbetad ir bristande kunskap och
kinslomissig isolering.

I mitt arbete med att hjilpa sorjande mots jag dagligen av minniskor som, mer eller mindre
fortvivlat, soker hjilp och rdd om hur de ska bearbeta och {6rldsa 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 moten blir det oerhort patagligt att vi 1 var kultur fir lira oss mycket om hur vi skaffar
oss saker - utbildning, arbete, hus och hem, vinner, partner, barn - men {6rvanansvirt lite kring
hur vi gér nir vi forlorar dem.

Alltfor ofta blir resultatet av denna brist pd kunskap hos omvirlden att den sdrjande isoleras
kinslomissigt. Osakerheten kring hur de ska bemdtas kan gora att omgivningen efter ett tag slutar
hora av sig eller undviker att tala om det som hint. Att omvirlden undviker problemet upplevs
som ytterligare en sorg. Minga kan dven kidnna sig missférstidda och borja ifrdgasitta sina
reaktioner.

Ensamma med sin {orlust brottas de med fragestillningen vad de ska gora f6r att fa likning och
kunna ga vidare. Konventionen i var kultur dr att vi begraver sorgen inom oss, ligger locket pd och
latsas ma bra. Inte sillan leder detta till att de som drabbats av ett dodsfall soker medicinsk hjilp for
att ddmpa sina sorgereaktioner. De kan ocks3 soka littnad frin sina symptom med hjilp av alkohol,
somntabletter, psykofarmaka eller andra flyktiga 16sningar.

Vanliga sorgereaktioner

Aven om det finns ett antal vanliga reaktioner ir det viktigt att komma ihdg att sorgereaktionerna
ar unika och skiljer sig at fran person till person. Man sorjer sin relation till det som gatt f6rlorat,
och eftersom alla relationer 4r unika sd ir all sorg unik. Det gir dirf6r inte att pa forhand beskriva
en normal sorgereaktion. Inget sitt dr ritt. Reaktionerna varierar over tiden hos varje enskild
person. Sorg ir inte en tidsbestimd process som sker 1 stadier eller faser, utan kan bist beskrivas
som ett flode som boljar fram och tillbaka.
Vanliga uttryck {or sorgereaktioner ir:

En kinsla av bedévning. Det {orsta som en sorjande brukar uppleva dr en kinsla av beddvning.
Denna initiala reaktion beror pa att det som hint ir alltfér smirtsamt och omvilvande {6r att man
ska kunna ta in och bearbeta det pa en ging. Kinslan av bedévning kan komma och gi under de
forsta dagarna efter forlusten och variera 1 styrka.

Koncentrationssvarigheter. Sorjande tinker mycket pa forlusten och kan dirfér ha svart att minnas
alldagliga saker, ett problem kan vara att koncentrera sig. De kan beritta hur de gir fran ett rum till
ett annat for att himta nigot, men att de glomt vad de skulle himta nir de kommit fram. De kan
ocksd redogora for hur de skadade sig eftersom de inte var riktigt nirvarande nir de hackade
gronsaker eller korde bil.
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Humdrsvingningar. En typisk reaktion ir att pendla snabbt mellan olika kinsloligen. Frin att ha
varit ledsen kan den sérjande plotsligt kdnna sig upprymd. Kinslorna dr dessutom starka. Vanligt ir
att uppleva motstridiga kinslor. Sorjande kan uppleva en littnad Sver att en ilskad anhérig inte
lingre lider av sin svira sjukdom, samtidigt som de upplever en fértvivlan Gver att hon eller han
inte lingre dr i livet.

Vredesutbrotr. Utbrott av aggressivitet kan f6rekomma. Att vara taggig, lattstdtt och irritabel dr inte
ovanligt bland efterlevande, dven om langtifrdn alla reagerar med ilska. Ena stunden vill man ha
manga minniskor 1 nirheten, nista dgonblick stoter man bort alla och envar. Utbrotten beror pa
den psykiska anspianningen och upplevelsen av frustration kring det som hint. Det dr da viktigt att
inte doma, utan att vara tolerant och visa forstielse. Det brukar i sin tur leda till att den under-
liggande sorgen kommer fram.

Fordndrade matvanor. Kinslostormen paverkar dven hungerskinslorna. Det kan leda till en brist pa
aptit eller en omadttlig glupskhet, vilka kan vara sitt att dimpa smirtan. Det {6rekommer att en
sorjande pendlar mellan de ytterligheterna.

Oregelbunden sémn. Somnen kan paverkas av sorgen. En period med somnsvarigheter kan {oljas av
en annan period di man istillet sover extremt mycket. Over tiden kan tillstind av sémnbrist och
somnoverskott pendla fram och tillbaka. Medicinering och dngestdimpande medicin bér anvindas
restriktivt eftersom det kan medfora att det normala sorgearbetet forsenas.

Energiforlust. Tankar och kinslor kring det som hint slukar mycket energi. Sorjande berittar ofta
om en vildig trotthet som inte gir att sova bort. Den ursprungliga energin och livslusten finns helt
enkelt inte, vilket 1 sig kan upplevas som en forlust.

Forluster som utloser sorgereaktioner

Ofta forknippar vi sorg med dddsfall, men sorgereaktioner kan uppstd i samband en rad olika
forluster. P3 Svenska Institutet for Sorgbearbetning har vi listat 45 olika f6rluster, som férutom
dodsfall, som kan orsaka sorg. Nigra exempel:

- Skilsmissa och separation

- Sjukdom eller kroppsskada

- Arbetsloshet eller pensionering

- Aktenskapliga problem eller familjekonflikter

- Fingelsevistelse eller annan institutionalisering

- Fysiska och sexuella krinkningar

- Forlust av tillit och trygghet

- Finansiella férandringar

- Husdjur som dor

- Byta bostad eller flytta

- Barnloshet eller barn som flyttar hemifran

I stort sett alla storre f6randringar kan utlsa sorgereaktioner. Vi definierar dirfor sorg som en
normal och naturlig kinslomdssig reaktion vid en forindring av ett vilkint livsmonster. Definitionen
hjilper oss att inte tinka kring sorg i termer av svart eller vitt, dod eller liv. Med ett vidgat begrepp
gir det att beakta alla minniskors sorg. Genom en siddan definition ges alla sdrjande ritten att
uttrycka sina kinslor utan kulturell virdering. Ingen ska kunna ta ifrin nigon hans eller hennes
upplevelse av forlust.
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Den oforlosta sorgens orsaker

Pionjirerna John W James och Russell Friedman har arbetat med sorjande sedan 1977. Under
denna tid har de personligen hjilpt fler an 25 000 s6rjande. Samtidigt som James och Friedman har
genomfort ett banbrytande arbete har de hela tiden {ort anteckningar kring vad som hjilper och
inte hjalper sorjande.

Deras slutsats dr att of6rldst sorg oftast beror pa nigonting okommunicerat av kinslomissig
natur. Att {6rldsa sorgen och f3 bestdende likning innebir dirfor att den sorjande behover full-
borda sin kinslomissiga kommunikation.

Vad som avses med en fullbordad kommunikation blir dirfor av central betydelse. Genom dren
har tre separata delar av kommunikationsprocessen utkristalliserats. De madste alla ingd for att
sorgbearbetningen ska upplevas som fullbordad av oss minniskor.

1. Du ska verbalt uttrycka dig till motparten.
2. Du ska bli hérd av en levande minniska.
3. Du ska slutféra med ett avsked.

Dagligen kommunicerar de flesta av oss pa olika sitt, utan att tinka pa det. Lat oss siga att du upp-
ticker ndgot du vill kommunicera till en god vin. I detta exempel stdr inte din vin framfor dig,
utan att du ringer upp honom eller henne med hjilp av din mobiltelefon.

Sdg sedan att det dr dalig mottagning s att du och din vin inte hor varandra sirskilt bra. D3 {6r-
flyttar du dig naturligtvis till en plats dir mottagningen ir bittre. Sig slutligen att du har fatt sagt
allt det du vill siga, men att samtalet bryts precis innan du ska siga “hej di!”. Vad gor du da?
Sjlvklart ringer du upp motparten igen och siger *Vi var vil klara, jag skulle bara siga hej di. Hej
dal”. Nir du sedan ligger pa luren har alla tre delar av en fullbordad kommunikation ingétt och du
kan ”slippa taget” och ga vidare.

Sdg nu att samtalet tar slut, inte for att det dr dalig tickning, utan {or att ndgon dor, for att vi
skiljer oss och kommunikationen bryter samman, eller for att var relation med en familjemedlem
eller vin inte 4r var den borde. Det ir dd normalt att g3 igenom relationen och uppticka saker som
inte blivit sagda - eller uppticka saker som vi dnskat hade varit annorlunda eller bittre i relationen.

Under sddana omstindigheter: vem ringer vi da upp {6r att fullborda vir kommunikation s3 att vi
kan g vidare?

Nar motparten inte kan eller vill medverka

Nir motparten inte kan eller vill medverka viljer den s6rjande kanske istillet att tala om saken med
nagon annan. Detta ir forstdeligt, men eftersom den sorjande inte riktar sig till motparten {orblir
detta en ofullstindig kommunikation, vilket mest ger en tillfillig kinsla av littnad. Behovet av att
fullborda kommunikationen finns fortfarande kvar och kommer dirfoér att fortsitta generera
kinslomissig energi.

Detta leder normalt till att den sdrjande ater talar om dodsfallet for att fa ytterligare littnad.
Forloppet upprepas om och om igen. Pa sa sitt riskerar en efterlevande att fastna i dltande eller
pocka pa uppmirksamhet kring det som hint.

Hur gor man nir motparten inte kan eller vill medverka 1 en dialog? Detta illustreras bast genom
ett antal exempel pa situationer dir alla tre delarna av en fullbordad kommunikation ingdr, men
med den skillnaden att motparten och den som lyssnar inte ir samma person. I dessa sammanhang
fullbordas kommunikationer pa ett indirekt sitt:

- Terapeutiska sammanhang: Gestaltterapi, familjekonstellationer, samt "Resan”.

- Religiosa sammanhang: Likvaka 1 kombination med begravning, samt bikt.
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I gestaltterapi anvinds nigot som kallas {6r ”stolsévning”. Klienten talar da till en tom stol dir en
frinvarande motpart forestills sitta. Terapeuten bekriftar med sin nirvaro att kommunikationen
dger rum och klienten avslutar med nigon form av avsked. Dirmed ingdr de tre delarna av en full-
bordad kommunikation med f6ljden att klienten kan sldppa taget och gé vidare.

Ett annat milande exempel ir gamla tiders likvaka, vilket f6regick begravningen. Detta férekom-
mer sillan 1 Sverige nu {6r tiden, men riten lever kvar i judisk tradition och i vissa kulturer kring
Medelhavet. Under en likvaka ligger den déde under en svepning i en sing eller pa ett bord. Slikt
och vinner kommer &ver till den dédes gard. Man talar sedan inte om den dode, utan man riktar
sig direkt till honom eller henne, samtidigt som slikt och vinner 4r vittnen tll 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
behills? Det vore som att uppticka saker man vill siga till ndgon, men dir det enda man kan gora
ar att ringa upp och siga “hej di!”. Nu, nir likvakan {orsvunnit, dr risken stor att de anhdriga gir
ifran begravningen och tycker att ndgot kinns ofullstindigt.

Ett exempel pa fullbordan

Nir jag redogjorde {6r detta med fullbordade kommunikationer pd en av mina utbildningar utbrast
plotsligt en kvinna: ”Aha, det ar dirfor!”

Hon berittade direfter hur hon hade mist bada sina forildrar. Forst hade hennes mamma dott
efter en tids sjukdom. Hon och hennes syster var di dir och tog hand om sin mors déda kropp.
De tillbringade 6ver ett dygn tillsammans med den d6da mamman dé de talade med varandra och
med mamman. Det hade varit bdde skratt och tdrar 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 1 relationen men
mamman, men istdllet fastnade hon i sin sorg 6ver pappans dod. Hon hade haft bra relationerna till
bida forildrarna, dirfor kunde hon inte f6rstd varfor hon fastnade i ett iltande kring sitt
forhallande till pappan.

Forst nir hon gick utbildningen pa institutet f6rstod hon att det berodde pa att hon aldrig hade
fatt siga sitt efter hans dod. Hon fullbordade direfter kommunikationen till pappan pa vart institut
och fick lakning dven i den relationen.

Exemplet visar att det dr fullstindigt normalt att gi igenom en relation efter ett dodsfall eller en
separation och di uppticka saker man 6nskat hade varit bittre eller annorlunda. Eller sidant man
ville ha haft mer av. Detta beh6ver en efterlevande fullborda innan hon eller han kan g vidare.

Ett program for sorgbearbetning

Metoden Programmet for Sorgbearbetning har utvecklats av John W James och Russell Friedman.
Ar 2005 hade drygt 12 000 personer utbildats i metoden och férsiktiga berikningar visar att fler &n
500 000 sdrjande blivit hjilpta enbart 1 USA.

Metoden har spritt sig till ett flertal linder. I Sverige varen 2007 hade drygt 300 svenskar blivit
certifierade 1 metoden och ytterligare drygt hundra personer certifieras varje ar genom Svenska
Institutet {or 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 uppna kinslo-
missig likning och forsoning i sina relationer — utan motpartens medverkan. Den fungerar dirfor
mycket vil vid dodsfall, men dven dd motparten inte vill eller kan medverka i en {6rsoningsprocess.

Under kursen fir kursdeltagarna kunskap om hur de kan genomf6ra ett sorgearbete. Med stod av
en kursledare och andra deltagare genom{6r den sdrjande direfter sitt eget sorgearbete.
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I Programmet {6r Sorgbearbetning™ gdr man igenom hela relationen {6r att fullborda alla kinslo-
missiga kommunikationer. Savil de positiva sidorna av relationen som de till synes smd hindel-
serna fangas upp. Of6rlost sorg behover inte bara handla om stora smirtsamma hindelser i1 en
relation, den kan kidnnas lika smirtsam om du inte berittat om positiva upplevelser. Ansamlingen
av ofullbordade kommunikationer leder till en kinsla av franvaro och brist.

Genom olika 6vningar identifieras tankar, kinslor och brustna drémmar som den sdrjande har
kring relationen. Ett par exempel:

- Forlustdiagram. 1 denna 6vning gir den sdrjande igenom sitt liv for att identifiera alla sina
tidigare forluster. Den forlust som idag hindrar och begrinsar mest urskiljs. Fyra av tio viljer
da att arbeta med en annan relation dn den de ursprungligen sokte hjilp for.

- Relationsdiagram. Hir utforskar den sorjande den relation som hon eller han kinner ir mest
begrinsande. Det kan vara en relation till en levande eller d6d person.

- Likande faktorer. Med detta avses att man identifierar de tankar och kinslor som inte blivit full-
bordade. Det inkluderar ursikter f6r egna misstag och forlitelser {6r motpartens tillkortakom-
manden. Aven andra positiva och negativa upplevelser, samt brustna drémmar, férhoppningar
och f6rvintningar identifieras.

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

- Brevupplisning. 1 denna avslutande 6vning fullbordas den kinslomissiga kommunikationen
genom att den sorjande liser upp sitt fullbordansbrev. Det ska vara riktat till motparten, ska
héras av en annan person, samt avslutas med ett farvil.

Efter brevupplisningen kan det ta ett par veckor innan allt faller pa plats och blir en del av den
sorjandes dagliga tankar och kinslor. Men normalt kinner de sorjande att ndgot konkret hint redan
efter ett par dagar. Trots att jag personligen hjilpt hundratals s6rjande f6rvanas och fascineras jag
fortfarande av de snabba och genomgripande resultaten av de hir ganska enkla 6vningarna.

Forlatelse — ett centralt och misstolkat begrepp

Sorgbearbetning handlar - utover fullbordan av kommunikationer - dven om accepterande av och
forsoning med det som hint. Detta blir sdrskilt tydligt nar smartsamma hindelser har intriffat 1 de
relationer som bearbetas.

Nir jag pd mina kurser borjar tala om behovet av forlitelse uppstir ofta en mingd spontana
protester. Forlatelse dr nimligen ett av vira mest missforstidda begrepp. De flesta verkar tolka
begreppet forlitelse 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 {orlita {6r den andres
skull. Utifran den uppfattningen dr det naturligt att inte vilja {6rlata ndgon. Som tur ir kriver inte
verklig forlatelse nagonting av detta.

Forlatelse handlar istillet enbart om dig. Om dina tankar och dina kinslor kring det du har varit
med om. Forlatelse innebir att du ger upp hoppet om en annorlunda eller bittre gardag. Det hand-
ar om ett accepterande av det som skett, vilket ger frid i sinnet.

Kinslan av ilska och bitterhet kommer frin upplevelsen av att bli skadad. For att forindra den
kinslan behdver vi en ny upplevelse av forsoning. Att f6rlta dr den handling som astadkommer
detta.

Ofta tror vi att vi saknar {6rmaga att {6rldta, men lust dr ingen forutsittning {6r handling. Jag
brukar forklara vad jag menar med exemplet att vara {6r trott {6r att orka borsta tinderna. Vi
borstar oftast anda tinderna for att vi vet att det kinns bittre efterat.

Samma sak ir det med forlatelser - forst kommer sjilva handlingen, sedan upplevelsen av att ma
bittre. Om vi ska vinta pad lusten att forldta innan vi gar till handling och forliter, dd kommer vi
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att f3 vinta for evigt. Vi gor oss inte beroende av att den som skadat oss kommer till insikt och ber
oss om forlatelse. Istillet frigor vi oss sjilva genom att "l3ta fore”.

Att forldta innebir rent praktiskt - som med all sorgbearbetning - att man verbaliserar sin
forldtelse och riktar den till motparten, blir hord 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 lata minnet av detta fortsitta skada mig, utan jag ger upp hoppet om en
annorlunda eller bittre gardag och forlater dig sa att jag blir fri.”

Nir vi forldtit upplever vi en befrielse fran ilska och bitterhet. Eller, om du hellre vill, du {6r-
sonas med dig sjilv och dina upplevelser.

Resultat av sorgbearbetning

Utover den fordjupade erfarenhet och 6dmjukhet som brukar komma efter likning frin svdra

personliga motgangar fir sorgbearbetningen vanligtvis ett antal konkreta resultat:

- Accepterande och forsoning. Sorgbearbetningen hjilper den sorjande att acceptera forlustens
realitet, vilket utmynnar i en {6rsoning.

- Kinslomadssig likning. Metoden hjilper den sorjande att arbeta sig igenom sorgens smirta, vilket
leder till kinslomissig likning f6r den sorjande.

- Ny kinslomdssig relation. Genom att fullborda det som var ofullstindigt utvecklas en ny kinslo-
missig 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 livslust. D3 den efterlevande efter sorgbearbetningen far tillging till sina
minnen igen, utan att de blir smirtsamma, dtervinder i minga fall den ursprungliga energin och
livslusten.

Sammantaget blir resultatet ofta en stark kinsla av littnad och en {6rnyad nirvaro, eftersom sorgen
inte lingre ligger kvar och pockar pd uppmirksamhet. Ett indirekt resultat som kursdeltagarna
berittar om ir att de fir en Sppnare relation till sig sjilv och andra. Nir de gett uttryck for sitt
innersta, och blivit respekterade, blir de irligare och sannare; helt enkelt mindre ridda. Genom att
ha fatt ta del av andras erfarenheter utvecklar de dven egen tolerans och forstdelse.

Att mota manniskor i sorg

Grunden 1 att mota sorjande ir att behandla sorg som en naturlig kinslomissig reaktion. Det dr
inget fel pa de sérjande och de behover inte forindras eller trostas, alltsd ir intellektuella kommen-
tarer och goda rad overflddiga. Diremot har sorjande ett behov av att uttrycka sig. De vill ldtta sitt
hjirta {6r ndgon som kan bevara ett fortroende och lyssna med virme.

En undersokning fran USA visar att mer in 98 procent av alla sdrjande vill tala om omstindlig-
heterna som ledde upp till {6rlusten. Det tragikomiska dr att mer dn 95 procent av omgivningen
samtidigt tycker att det dr bist att inte tala om detta. Sddant beror ofta pd att omgivningen inte vill
g6ra nagon upprord” eller “riva upp gamla sar”.

Térarna gor dock bara den nirvarande sorgen synlig. Det smirtsamma 3r inte att tala om sjilva
dodstallet, utan smirtan ligger 1 hindelsen.

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

Fraga vad som hint. Eftersom de flesta vill prata om situationen frigar jag *Vad dr 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 tfoljs av tystnad. Tystnaden ger personen ifrdga
tillfdlle att dterge vad som trycker honom eller henne.
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Var ett bjirta med 6ron. Nir jag lyssnar brukar jag forestilla mig bilden av att vara ett hjirta med
oron - utan mun! Jag ser till att vara hir och nu och inte ldta min uppmirksamhet avledas. Ett bra
satt att behdlla fokus ir att fraga mig sjilv vem jag dr dir {6r (den sorjande) och vad hon eller han
forsoker fa mig att hora.

Erbjud en kram. Skulle den s6rjande borja grata erbjuder jag en kram. Kramen bestdr av en omfam-
ning utan klappar eller strykningar, eftersom aktiv beroring ofta hindrar kinslor fran att komma
fram.

Nir den kinslomissiga isoleringen dr bruten 6ppnas en mojligheten att aktivt hjilpa den sorjande
att genomfora ett sorgearbete utifrdn den metod jag tidigare beskrivit.

Omgivningens reaktioner

Dessvirre beméts sorjande alltfor sillan pa ett korreke sitt. Istillet bottnar omgivningens reaktio-
ner ofta 1 okunskap och ridsla. S6rjande soker pé ett naturligt och hilsosamt sitt stéd och hjilp
frin sin omgivning. Samtidigt saknar de flesta vilmenande minniskor i en sdrjandes nirhet kuns-
kap om hur man stodjer eller hjilper ndgon i sorg. F& minniskor har egen erfarenhet av framgings-
rik sorgbearbetning att dela med sig av. Istillet kan omgivningens reaktioner sammanfattas i ngra
vanliga punkter:

De vet inte vad de ska siga.

De intellektualiserar och ger svarfoljda rad.

De lyssnar inte pa de sorjande.

De ir ridda for sorjandes kinslor.

De vill inte tala om déden.

De byter samtalsimne.

De wvet inte vad de ska siga. Nir jag talar med savil anhdriga som professionella beskriver de hur de
vill vara till hjilp och stéd, diremot vet de inte vad de ska siga eller gora. Okunskapen gor att
omgivningen inte sillan kinner sig osiker och tafatt i motet med den s6rjande.

De intellektualiserar och ger rad som dr svdra att efterleva. En rad efterlevande har berittat om hur
omgivningen forsoker ge stdd och trost, men dir resultatet istillet blir klichéartade kommentarer
eller rad. Det kan vara uttryck som “var inte ledsen, du ska se att det ordnar sig” eller glom
honom, han var 4nd3 inte bra f6r dig”. Hur saker ska ordna sig eller hur ndgon ska kunna glomma
en viktig person redog6r man diremot sillan for.

De lyssnar inte pa de sérjande. Manga har behov av att litta sitt hjirta. Samtidigt behandlar
omgivningen sorgen som ett problem som behover 18sas. Men sorg ir inte ett intellektuellt
dilemma. Uppmuntran och goda rdd faller dirfér girna platt till marken. Diremot behover de
sorjande bli horda av en kirleksfull och nirvarande medminniska. Men istillet {or att lyssna till
och bekrifta hans eller hennes kinslor kan omgivningen vara upptagen med hur de ska kunna fa
nagon att ma bittre. Dirmed missar man det som den s6rjande forsoker ge uttryck for, vilket gor
att de istillet kinner sig missforstidda och kinslomissigt isolerade.

De dr radda for sorjandes kinslor. Vi ir uppvixta i en kultur dir det inte dr riktigt accepterat att visa
starka kinslor offentligt. Nir en efterlevande ger uttryck for starka kinslor kan det uppfattas som
skrimmande f6r omgivningen. Dessutom smittar starka kinslor. Alla kdnner till det gamla
talesittet att ett skratt smittar, men hur ofta tinker vi pa att sorg smittar? Vi blir helt enkelt
berérda av andra minniskors kinslor och det vi fir hora. Vi pdminns di om véra egna oforlosta
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sorger, som vi kanske kimpat {or att hélla ifrdn oss. Ibland tar till och med den egna sorgen
overhand. Inte sillan berittar sdrjande om det paradoxala i att de far trosta omgivningen!

De will inte tala om diden. I mdtet med en sorjande blir livets forginglighet och dddens
ofrinkomlighet oerhort pataglig. Att bli pimind om att man sjilv kan drabbas kinns skrimmande
och omgivningen kan dirfor vilja att inte vilja tala om ddden. Dessvirre lever vi sillan efter Astrid
Lindgrens kloka devis: Man ska leva sd att man blir vin med déden.

De byter samtalsimne. Kombinationen av att inte veta vad man ska siga och ridslan {6r stormiga
uttryck gor att omgivningen tenderar att byta samtalsimne. Istillet {6r att lyssna talar man om egna
forluster - eller ndgot helt annat, som arbetet eller nya bilen eller en planerad resa. En annan stra-
tegi 4r undvikande. Det klassiska exemplet ir nir vinner och bekanta slutar hora av sig efter ett
dodsfall eller gar 6ver pa andra sidan gatan nir de ser den sorjande komma giende.

Resultatet av omgivningens forhillningssitt dr att indirekt uppmuntra till att dolja och hailla
tillbaka. For att inte {3 odnskade rad, eller inte uppfattas som avvikande, latsas de sorjande darfor
ma bittre dn de egentligen gor. Hur minga tycker om nir minniskor ljuger f6r dem, brukar jag
friga pd mina fOredrag? Sillan ricker nigon upp handen. Sedan fragar jag hur minga som ibland
siger att de mar bra fast de egentligen inte gor det. Alla hinder aker upp.

Myter om sorg

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

Var inte ledsen. Istillet {6r att tilldta alla kinslor - utan att virdera dem - uppfostras vi vanligen till
att undertrycka negativa kinslor. Den sdrjandes kinslor borde bejakas, men omgivningen ser ofta
sorgen som ett problem och forsoker férindra den sorjandes normala reaktioner. Intellektuella
kommentarer 1 syfte att ge goda rdd kring hur kinslan ska kunna f6rindras ir exempel pa detta.

Var stark (for andras skull). Ofta uppmuntrar omgivningen en sorjande att vara stark och samlad
genom kommentarer som “du maste kimpa pa och vara stark {or barnens skull”. Nir locket sedan
laggs pa, och allt utdt sett verkar bra, ger man berém i form av kommentarer som ”du som ir sa
samlad och duktig kommer sikert att ga stirkt genom detta”. Genom att den sorjande hirmed inte
far uttrycka sin sorg pa ett naturligt sitt skapas en inre konflikt som hdammar sorgeprocessen.

Sorj i ensambet. Sma barn soker gemenskap och nirhet nir de 4r ledsna, medan vuxna ofta isolerar
sig. Vi uppfostrar vara barn till detta genom att sidga "ga till ditt rum om du ska grata” eller "stora
pojkar griter inte”. Som vuxen ersitts detta av "kom tillbaka till jobbet nir du mar battre”. Ofta far
anhdriga hora att de inte ska stdra en sérjande med kommentarer som ”13t 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.

Tiden liker alla sar. Denna myt skadar mest eftersom den leder till att de sorjande passiviseras
istallet for att aktivt soka lakning. Manga har levt 1 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 gor under tiden. Problemet dr att de flesta av oss saknar kunskap om vad detta arbete
innefattar.
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Ersdtt forlusten. Kommentarer som “var inte ledsen, vi kdper en ny hund” eller *f6rlorar du en star
dig tusen ater” lir oss att ersitta det vi forlorat. Relationer dr dock inte utbytbara utan behéver
sOrjas, man kan inte helt ersitta den gamla.

Hall dig sysselsatt. Detta rad innebir att nagon ska aktivera sig. Genom positiv forstirkning fran
omgivningen nir den sorjande gir tillbaka till arbetet - eller kommentarer som “det dr viktigt att
du hiller iging” - uppmuntras den sorjande att distrahera sig. Distraktionen skjuter {6r stunden
undan sorgen, men om det anvinds som ett flyktbeteende himmar det pa ling sikt sorgearbetet.

Det ricker att prata om det som hant. P3 institutet mots vi ofta av sdrjande som siger “om jag bara
hade nigon som kunde lyssna pd mig”. Andra uttrycker motsatsen med meningar som ”jag ir sd
trott pa att dlta det hir, jag bara pratar och pratar, det kidnns som att jag drunknar i ord”. Det
ricker sillan med att prata om det som hint.

Det ricker att grdta ut. Ibland mdts jag av sérjande som sdger om jag bara kunde grata ut, men det
kommer inga tarar”. Andra siger ”jag ir sd trott pa att grata, jag bara grater och griter, jag kdnner
mig som en urvriden svamp”. Detta visar att det finns en fixering kring tirar, men att det inte ir
tararna som ger likning.

Tillfalliga lattnader

En anhorigs dod, en skilsmissa och andra storre forluster producerar en enorm mingd kinslo-
missig energi. Eftersom de flesta av oss har blivit felaktigt socialiserade att hantera sorgliga och
smirtsamma kinslor dnda frdn tidig barndom saknar vi verktyg f6r bestiende littnad och likning.
Tvirtom uppmuntras vi, aktivt eller passivt, att anvinda tillfilliga littnader {6r att déva smirta.

En klichéartad berittelse illustrerar vil detta faktum. Ett litet barn kommer hem efter att ha blivit
sarat av ett annat barn pa lekplatsen. Mamman, pappan eller ndgon annan vardnadshavare undrar
vad som hint. Barnet svarar med trar i 6gonen att ett av de andra barnen var elakt. *Var inte
ledsen, kom s3 tar vi en glass”, siger dd den vuxne. Dirmed lir sig barnet, frin en viktig kunskaps-
killa, den livsldnga lixan att kinslor kan hanteras med hjilp av mat.

D3 myterna om sorg inte ger ndgon vigledning till hur kinslomissig likning kan uppnas
utvecklar den sorjande strategier for att fi tillfillig littnad. Bland annat visar en studie vid
Sahlgrenska universitetssjukhuset fran hosten 2005 att omkring 28 procent av alla dnkor anvinde
alkohol 1 ett forsok att lindra sorgen (Westlander, 2005).

Nagra exempel pa beteenden som kan ha en negativ inverkan pd minniskor 1 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
bestdende inverkan pd den kinslomissiga smirta en forlust orsakat. Shopping kanske lindrar {6r
stunden, men kan langsiktigt ha motsatt verkan - sirskilt om shoppingrundan {6ljs av dngest 6ver
alla pengar som spenderats.

Gemensamt {or samtliga dessa flyktvigar dr att de tillfdlligt {orindrar sinnesstimningen, vilket
skapar en illusion av forbittring. Men effekten dr bara kortsiktig och det finns risk att beteendet
snart upprepas och den s6rjande kommer lingre och lingre frin det sorgearbete dem behover gora.
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Forhoppningsvis har denna text ritat ut nigra vanliga fragetecken kring sorg och sorgbearbetning.
Om du vill {6rdjupa dig i metoden sorgbearbetning sd rekommenderar jag dig att lisa boken
Sorgbearbetning av John W James och Russell Friedman. Den beskriver hur du konkret gor {or att
bearbeta dina sorger och forluster.
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Forfattarpresentation

Anders Magnusson kom i kontakt med metoden Programmet for
Sorgbearbetning™ genom sin mors dod 1 lungcancer r 2001. Han hade da
varit nykter ett antal ar efter att tidigare ha suttit fast 1 bide missbruk
och kriminalitet. Hjilpen hade fram till dess bestitt av olika sjilvhjilps-
grupper, terapiformer, yoga, meditation och kurser i personlig
utveckling. Detta hade gett honom ett till det yttre vil fungerande liv,
samt en stor intellektuell fSrstaelse for hur han paverkats av sina tidigare
erfarenheter. Anders satt dock fortfarande fast i sorgen kring sin
barndom och sitt brokiga liv. Genom metoden f6r 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 Handelshogskolan i Stockholm, men vidareutbildade sig samtidigt
till handledare i metoden vid The Grief Recovery Institute 1 USA. Efter utbildningen 1 USA
grundade han Svenska Institutet {6r Sorgbearbetning och 6versatte boken Sorgbearbetning.

Idag 4r Anders en av nio 1 virlden som fir certifiera andra i metoden Programmet f{6r
Sorgbearbetning™ Han utbildar psykologer, diakoner, sjukvardspersonal och andra som moter
sorjande 1 metoden. Dessutom gistforeldser han pa hogskoleniva och arbetar bland annat med
rehabilitering av langtidssjukskrivna och lingtidsarbetslésa. Ar 2008 hade Anders hjilpt fler 4n
1000 sorjande att bearbeta sin sorg.
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