Brustna h

ngenting i livet dr bestdndigt,

det invanda vardagslivet som

innehdller trygghet, glddje,

gemenskap, hilsa kan pé

ett dgonblick forvandlas till
angest, radsla, oro, nérett valként livs-
monster fordndras eller tar slut. Om én
vi vet att det 4r omdjligt att leva ett liv
utan omvilvande livsfordndringar och
forluster, vill vi gérna tro att just jag
ska bli forskonad.

Vi har dérfor svart att tackla och
acceptera alla de forluster som livet
kan innehalla, som att vi sjdlva och
vara ndrmaste forlorar funktioner
och hélsa, att vi forlorar ndra och kira
genom dddsfall, att bli lamnad for en
annan, att se sina drémmar haverera,
en forlorad barndom, brustna rela-
tioner — allt héndelser som medfor
kénslor av sorg.

Det &r med andra ord omdjligt att
leva ett liv utan att uppleva sorg, dven
om sorgen och smirtan ser olika ut
for alla. Detta gor sorg till den mest
allmédnménskliga kdnslan, hor livet
till och dr ndgot normalt och naturligt.
And4 #r sorg var mest forsummade
och undantringda kénsla, bade av de
sorjande sjdlva och av omgivningen
— trots, eller kanske just pa grund av,
att sorg dr den starkaste kénslan vi
har. Ingen annan kénsla bidrar till en
sddan genomgripande férvandling av
minniskan eller paverkar det fortsatta
livetpaettsadant omvilvande sdttsom
sorgen gor. Den gér varken att forbe-
redasigpdelleratt forestdllasig, innan
den drabbar oss med sin styrka.

Forsoker undfly sorgen

Minniskan, dtminstone i var kultur,
har en tendens att fly och forneka
smirta. Detta giller i hogsta grad
sorgen och det gor att oforlost sorg
forblir ett problem och dr en bidra-
gande orsak till illamdende, depres-
sioner och sjukdomar. Det dr darfor
vérdefullt att veta att om &n sorgen ar
mycket smértsam s dr den inte farlig.
Farlig blir den forst om man férséker
undvika den.

Alla vet vi att man blir bra pa det
man trinar, det giller savil ont som
gott. Om man i livets alla situationer
trénat pa att stdnga om sig och stoppa
undan allt som smaértar sd blir man
dven bra pa det. Nér sedan den dagen
kommer och man drabbas av en for-
lust har man lért sig sin ldxa, biter
ihop och forsoker vara som vanligt.
Vi som stér pa sidan om tolkar detta
felaktigt, som om att personen ifrdga
tar sig igenom forlusten pa ett bra sitt
och vi sdger “’sé stark hon &r”, nir det
i sjdlva verket ofta handlar om ridsla
for att gd in i smértan, kiinna den och
berdtta om den.

Att utestdnga de svéra kénslorna
ochbara”’gd vidare” som omingenting
hént kan medféra stora risker. Det
stora problemet med den héllningen
ar att vi ocksé utestdnger gladje och
kérlek. Sorgen kommer troligtvis att
forbli obearbetad och dédrmed besté-
ende, det yttrarsigiforlorad livsgladje
och livsenergi.

Undantrangda kanslor
forsamrar livskvaliteten

Att stdnga in sig emotionellt far bade
negativa sidoeffekter for eget vélbe-
finnande och for vara relationer till
andra. Ndr man stdnger till om sig
sjdlv kan inget trdnga igenom. Och
utan gladje och kérlek i livet vissnar
vi likt en blomma utan ljus. Kroppen
borjar kanske smaningom ge signaler
om att allt inte star ratt till, trostitan-
det ldgger sig pa hullet, medan det
psykiska illaméendet visar sig i vart
handlande och irritation.

Nagra kndcks tidigt medan andra
kan bli mycket harda innan de knécks
— en hardhet som visar sig i okéns-
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Det ar med andra
ord omdgjligt att
leva ett liv utan
att uppleva sorg,
aven om sorgen
och smartan ser
olika ut for alla.

Sorjandet ir en lang
och utdragen process
och man iir inte samma
mdnniska efter som
fore sorgen. Sorjandet
Sfortskrider inte linjiirt
utan dr en flytande pro-
cess och dven om man
kommit langt i sin sorge-
process kommer det att
finnas daliga dagar. En
del av sorgen kan man
aldrig bli fri fran: sak-
naden, lingtan efter den
eller det man forlorat.
Den tillhor livet och gor
oss till minniskor.

lighet infér andra och en inre kdns-
loméssig stumhet. Konsekvenserna
av allt detta é&r att de blir de stora
forlorarna. De géar miste om stdd,
viarme, gemenskap, medménsklighet
och kérlek — sjdlva grundstenarna for
ettlivmed livskvalitet, godarelationer
och en vilfungerande gemenskap.

Sorgen en del av livet

Fornekandets orsaker kan man ju
fundera Over, men manne inte en
orsak dr att vi felaktigt forvéxlar
kénslor med svaghet, att vara kénslig
dr att vara svag och det tolereras inte.
Du ska halla masken och délja dina
problem. Darfor kor vi med dubbla
budskap — séger ett medan vi kdnner
och ténker ett annat. For att klara av
detta skadespel och undertrycka den
verkliga kdnslan beddvar vi illama-
endet med sddant som ger tillféllig
lattnad. Mat, arbete och cigaretter
ar det vanligaste beddvningsmedlen,
men dven dverdriven trianing, alkohol,
lugnande medicin och droger ligger
hogt uppe pé listan.

Andra orsaker till fornekandet &r
att vi dr rddda for starka kinslor, bade
for att uppleva dem sjilva och att mota
demhos andra. Vi gor vart basta for att
undvika den som drabbats. Det klas-
siska monstret, som sorjande berdttar
om, dr att ménniskor gar dver gatan,
tittar i skyltfonstret eller dyker ner
med huvudet i mjolkdisken ndr man
skamotas. Och hur manga har inte fatt
erfara att andra kénner sig obekvidma
och osdkra ndr man berédttar om hur
man verkligen har det. Det tydliga
budskapet dr att det inte 4r okej att visa
sinakénslor. Eller med andra ord: ”Lat
oss nu ta hand om véra kénslor genom
att byta samtalsdmne.”

Sorgens myter

Kénnetecknande for en myt dr att den
ar sa trovardig, etablerad och allmént
uppfattad som sanning sd vidrberedda
att tro pa den helt automatiskt. Detta
gor myterna sa forrddiska. Sorgen
omgdrdas av manga myter. Den van-
ligaste myten "tiden 1dker alla sér” kan
fa oss atttroatt viborjar mé bittre bara
tiden gar. Sant dr att det tar tid att lika
sar, men det dr vad du gor under tiden
som &r avgdrande. Det finns exempel
pd minniskor som véntat i tiotals ar
utan att ma béttre.

Andra vanforestdllningar ar att
ensam 4r stark, att det dr skamligt att
visa kénslor, att jag méste vara stark
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och duktig for att duga, att jag maste
vara stark for andras skull, vad ska
andra ténka, tycka och séga om mig,
om jag visar eller beréttar hur jag har
det. Anda torde vi alla, som végat
lyssna, ha erfarenhet av att drlighet
och oppenhet foder gemenskap och
virme och att mdnniskor som haft
modet att dela med sig av sina innersta
kédnslor fatt oss att tycka dnnu mera
om dem.

Forsoken att hantera
sorgen intellektuellt

Manga vanforestdllningar har lart
oss att forsoka hantera sorg pa ett
tankemaissigt sitt och vi ger ocksa ofta
intellektuella rad till den som sorjer.
Till den som forlorat ndgon genom
dodsfall sdger vi: “livet gar vidare”,
”han har detbattre darhan drnu”, ”hon
fickialla fall leva ett helt och fullt liv”.
Ord som kan innehélla sanningar men
som inte har ndgon storre betydelse for
hur smértan upplevs. En annan myt r
”héll dig sysselsatt”, men en méngd
aktiviteter eller att arbeta mycket
kan pé sin hojd distrahera tankarna,
medan livetoch hjartatkanns lika tomt
nér kvéllen kommer.

Den som mist sitt barn kan fé hora:
?var tacksam att du har andra barn”,
”var inte ledsen, ni kan fa fler barn”.
Och den som blivit lamnad far hora:
“varinte ledsen, du hittar sdkert ndgon
ny och bittre”. Dessa exempel bygger
pa myten att man skulle kunna lindra
sorgens smérta genom att ersitta for-
lusten, vilket naturligtvis faller pa sin
egen orimlighet.

Missriktad trost

Alltvad visdger ar tinkt som trost och
kan vara goda och sanna rad, men de
ar inte kdnslomdssigt relevanta och
kan bli oavsiktligt krdnkande och
sarande. Den sorjande kan fé kédnslan
av att kéinslorna forringas eller att
man inte far m& som man gor, att
det &r nagot fel pa en nér man sorjer.
Sorg dr smértsamt, sorg ér ett lidande,
darfor att sorg handlar om kinslor, om
ett brustet hjirta, inte om en trasig
hjérna eller ett felaktigt tankemonster.
Sorgbearbetning som leder till kénslo-
mdssig lakning sker varken genom att
intellektualisera eller genom att for-
trénga sorgen utan genom att kidnna
smaértan och uttrycka den i ord.
Tidigare skedde detta helt naturligt
ndr man pa likvakorna gick fram till
kistan och talade direkt till den ddde.
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Man blev hoérd av de andra som bevis-
tade likvakan. Begravningen senare
var det slutliga farvilet.

Betydelsen av vanner

Man maéste vaga kdnna smértan och
beritta om den. Det betyder inte att
man maste visa alla kédnslor for hela
virlden, men man maste lata kins-
lorna komma fram och inte under-
trycka dem. Hér har alla ndrstdende
och vinner en mycket stor betydelse
och en grannlaga uppgift, ndmligen
att lyssna och att lyssna pé ett sadant
sétt att de 4r ett enda stort hjarta med
stora 6ron och utan mun— vara varsam
med orden.

Troskeln for att Sppna sig &r olika
hog for oss alla och vi har och bér ha
grinser som definierar oss i relation
till andra. Men vi behdver ocksa ha
tva grindar som gér att 6ppna. Genom
den ena behover vi kunna sléppa ut
det onda, genom den andra sldppa
in virme, stdd, trost och gemenskap.
Tyvérr bygger ménga grinser likt en
mur, utan grindar, runt om sig och kan
da varken sldppa ut det som gor ont
eller ta emot det som dr gott. Dessa
ménniskor bdr pa en medveten eller
omedveten ridsla som de forklatt till
styrka. Om vi inte vet béttre sa tror vi
att det ar verklig styrka.

Kunskapen ar ringa
Detfinns mycketskrivetomhursorgen
ser ut, personliga berittelser om sorg.
Men det dr sorgens yttringar som
beskrivs. Inte hur man gor for att bear-
beta och aterfa livsglddjen. Det verkar
som om Vi nojt oss med att tro pa att
tiden ldkeralla sér. Och sé lange viinte
vet hur vi ska handskas med sorgen,
varken med egen eller med andras,
kommer den att skrimma oss.
Forfattarna John W James och
Russel Friedman som skrivit boken
”The grief recovery handbook”
(Sorgbearbetning) har i éver 25 ar
arbetat med sorgbearbetning och har
utvecklat ett handlingsprogram som
ger vigledning i hur man hanterar sin
sorg for att f4 kdnsloméssig ldkning.
Bada forfattarna, den ena nédr han
forlorade sin son och den andra nir
han genomgick en skilsméssa, fann att
ingen av de professionella ménniskor
de vinde sig till i sin ndd kunde hjélpa
dem. Friedman borjade fraga liakare,
sjukskétare, teologer, psykologer och
terapeuter, hur mycket undervisning
de fétt i hur man bearbetar sorg.

lakning

“Ingen” var de svar han fick av alla.

I Sverige grundade Anders Mag-
nusson ett Sorgeinstitut for snart
fyra &r sedan och dversatte boken till
svenska. Han har samma erfarenhet:
att inte fa hjilp trots att han provat
ménga olika terapiformer. Handlings-
programmet har idag hjdlpt tusentals
minniskor. Min egen erfarenhet, efter
att ha gétt kursen i sorgbearbetning
och foljt handlingsprogrammet, dr en
storre frihet — dnnu ett lager av sorg
dr borta och dnnu en dorr har 6ppnats
mot livet.

Handlingsprogrammet
i korthet

De tre viktiga komponenterna ar att
tala om allt vad man vill ha sagt till
den det giller, bli hord av en annan
ménniska och sdga farvil till det
som smaértar. Saknas nagon av dessa
tre komponenter blir resultatet inte
bestdende.

Allt detta sker genom en process
dar man funderar &ver vilka forluster
som tar ens energi och vilka relationer
som man inte kénslomassigt ar fardig
med. Man ser érligt pd relationen
och tar fram bade positiva och nega-
tiva héndelser. Déarigenom kommer
man ifrén att antingen helgonférklara
eller svartmala. Man skriver sedan
ett brev ddr man ger uttryck for alla
de negativa och positiva kdnslomas-
siga saker som man inte kunnat séga
eller vill sdga igen. Man tar slutligen
farvél av smédrtan och 6nskan om en
annorlunda gardag. Brevet ldser man
upp for en ménniska som man har
fortroende for.

Handlingsprogrammet kan
genomgas i grupp eller individuellt.

Av de som gatt pa sorgeinstitutets
kurser kommer ungefér 40 % for att
bearbeta ett dodsfall, 40 % for en
separation eller konflikt och resten pa
grund av andra forluster som forlorad
hélsa eller en forlorad barndom. Van-
ligt &r ocksa att man tror sig komma pa
grund av en given forlust men sedan
upptacker att det inte 4r den senaste
forlusten som dr mest smartsam utan
nagon annan forlust som kanske skett
under barndomen.

En del av sorgen
blir alltid kvar

Sorjandet dr en lang och utdragen pro-
cess och man ér inte samma ménniska
efter som fore sorgen. Sorjandet fort-
skrider inte linjirt utan ar en flytande
process och dven om man kommit
langtisinsorgeprocess kommer det att
finnas déliga dagar. En del av sorgen
kan man aldrig bli fri fran: saknaden,
langtan efter den eller det man forlo-
rat. Den tillhor livet och gor oss till
ménniskor.

Obearbetad sorg?

Om kénslan av livslust, energi och
nyfikenhet pd livet gatt forlorad dr det
sannolikt att man bdr pd obearbetade
forluster. Ofta tror vi att det &r det att
vi blir dldre som tér pa var livsgliddje,
men aldern i sig behdver ndodvindigt-
vis inte ta bort livsglddjen. En annan
signal om att det finns obearbetad sorg
ir om en person, levande eller dod,
under aratal till stor del upptar ens
tanke- och kidnslovirld pa ett sadant
sétt att man mar déligt av det.
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