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13. Bli fri fran smartsam minnesbild

Efter att du genomfort sorgbearbetning pa vanligt satt kan det dnda vara sd att du fastnar med en
smartsam minnesbild. En av de mest smartsamma upplevelser vi kan vara med om &r att nagon vi &lskar
dor en valdsam dod. Du kanske sdg olyckan eller resultatet av den. Du kanske har sett fotografier av
olycksplatsen eller s har kanske din fantasi skapat sina egna bilder. Oavsett dess uppkomst stannar
bilderna kvar hos mdnga manniskor, som om de aldrig ville forsvinna.

En del av er har lika stérande minnesbilder av hur den ni dlskade kdmpade mot sin dodliga sjukdom
under sina sista timmar, dagar eller veckor i livet. Vissa sjukdomar ar sa forédande att de ofta forandrar
utseendet pa den sjuke till den grad att du ndstan inte kanner igen personen. Det kan ocksa handla om
att du personligen har varit med om en smdrtsam eller traumatisk handelse som etsat sig fast pa
nathinnan. Det kan handla om misshandel, vergrepp, mobbing eller andra krankande handlingar.

De flesta manniskor som forsoker hjdlpa ndgon att komma igenom liknande situationer ger radet att inte
forsoka tanka pd saken. Det dr dessvdrre ndstan helt omajligt. Vi tycker att det &r battre att bekrdfta att
minnesbilderna verkligen ar fruktansvarda och smartsamma. Vi anser ocksa att sorjande pa ett forsiktigt
satt behover paminnas om att de dven har manga andra minnesbilder.

Vi far inte alla somna in mjukt och stilla for att aldrig vakna upp igen. En kvinna berattade med malande
detaljer om sin makes sista natt i livet pa ett sjukhus. Var reaktion var: “Vilken hemsk sista minnesbild det
mdste vara for dig.” Sedan fradgade vi: “Kommer du ihdg férsta gdngen du tréffade din man?” Hon
svarade ja och vi sa: “Berdtta hur han sdg ut den dagen.” Och det gjorde hon.

Vi har alla tiotusentals minnesbilder av de vi dlskar och av livet i stort. En del av bilderna ar underbara
och glada. En del @ morka och sorgliga. Ibland ar de sista minnesbilderna valdigt smartsamma, som nar
olyckor eller sjukdomar har férandrat ndgons utseende. Det ar orealistiskt att be ndagon att glomma vad
de sett eller forestdllt sig.

Genom att bekrdfta obehaget med de sista minnesbilderna, eller de traumatiska handelserna, ger vi
utrymme for att minnas alla de andra bilderna. Varje gang den smartsamma minnesbilden dyker upp
behover den bekraftas. Att bekrdfta de smartsamma minnesbilderna, samtidigt som man minns de andra,
leder inte till fornekelse eller till férringande av smartan. Nar sorjande tillats och uppmuntras att uttrycka
vad de kdnner, sjunker de smdrtsamma bilderna undan fortare. Det ger i sin tur utrymme for att se hela
relationen, inte bara den smartsamma minnesbilden.

Hdir foljer de steg vi rekommenderar att du tar nér en smértsam minnesbild dyker upp, men notera ocksd
att metoden fungerar bdst efter att du fullbordat relationen/héndelsen genom vanlig sorgbearbetning.

Metod for komma tillbaka till nuet vid smartsam minnesbild

1) Verbalisera din smartsamma minnesbild: Sig hogt vad som upptar dina tankar, d.v.s. bekrafta
verbalt den smartsamma minnesbilden for dig sjdlv — bilden som gjorde att du lamnade nuet.

2) Verbalisera ett par positiva minnesbilder: Bekrifta hogt for dig sjalv att du dven har ménga
positiva minnesbilder. Ge dig sjalv ett par exempel pa positiva minnesbilder.

3) Slapp taget om alla minnesbilder: Bli villig att sldppa taget om bé&de den smartsamma
minnesbilden och de positiva minnesbilderna. Sag hogt till dig sjélv: “Jag har den hér smértsamma
minnesbilden... och en médngd andra positiva minnesbilder som till exempel det hdr... och det hdr...,
men jag tdnker varken anvénda den smdrtsamma eller de positiva minnesbilderna som en ursékt fér
att inte vara hér och nu — utan jag dr villig att slippa alla dessa minnesbilder.”

4) Aktiv handling i nutid: Kom tillbaka till nuet genom att géra en handling baserad pa situationen
har och nu; som att lyssna aktivt (folj orden i huvudet...), kora bilen, skala potatisen, etc.

Anvdnder du denna metod varje gang den smdrtsamma minnesbilden dyker upp kommer minnesbilderna
vanligtvis sluta vara patrdngande och smartsamma redan efter ett ndgra dagar.
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