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Myterna som moter sérjande
armanga: Tiden ldker alla sar.
Livet gar vidare. Var stark.
Men hur ska man egentligen
gobra nér karleken tar slut eller
en kompis dér? Nara har
traffat Anders Magnusson.
Nar hans mamma dog gjorde
han upp med sitt brokiga liv
och startade ett sorginstitut.

TEXT OCH FOTO: TOMAS NILSSON

4 viggen i Sorginstitutets lokaler i
centrala Stockholm hinger en tavla
med texten “Under sorgen vintar
glidjen”. Dir finns ocksa en bokhylla till
bridden fylld av bocker om tunga filosofiska
sporsmal. Anders Magnusson, sorgexperten
som hjilper minniskor att acceptera och bear-
beta livsforluster for att kunna g vidare, sitter
vid bordet. Lugnt tillbakalutad, men engage-
rad. Det dr ingen enkel sak att koppla samman
den vilklidde, pomaderade och solbrinde per-
sonen framfor mig med historien om institutio-
nalisering, brottslighet och droger.
— Jag har varit nira atc do tio ginger, siger
Anders, stannar upp, viger orden i munnen
och fortsitter:
— Jag har blivit skjuten, knivhuggen, miss-
handlad, krockat, éverdoserat, fallit frin hog
hojd. Sa rent statistiskt borde jag inte leva idag.
Jag har fler liv dn en katt. Dirfér kinns det
som en gava att leva och att kunna hjilpa andra
minniskor, siger han.
Det bérjade med sjilvpakten. Anders var tio
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ANDERS
har hjalpt
tusentals att
hantera sorg
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4r nir mamma och pappa skildes. Besviken,
och fast besluten att aldrig mer lta sig paverkas
av andra minniskors handlingar, slét Anders
det hemliga, privata avtalet med sig sjilv. Han
skulle vara oberoende, fri och sjilvstindig.

Han bodde hossin pappa i Stockholm. Anders
var en idrottskille som hittade alkoholen sexton
r gammal och blev frilst. Den fick honom att
litta pa kinslobarridrerna efter skilsmissan.
Ett par ar senare, nir han var nitton, triffade
han ett par gamla Tibykompisar, som var inne
pa den brottsliga banan. Anders hade funnit
gemenskapen och borjade ocksd begd brott.
Alkoholen flét allt oftare i blodet liksom tyngre
droger. Skolan fick lida. Och han hade litt att
fa tjejer men svért att stanna i relationen. Var
ridd for att bli sirad.

Foér att uppnd sitt oberoende ville Anders
bli miljonir. Han tog en chans, men akte dit.
23 4r gammal démdes han till 6,5 érs fingelse
for grovt rin mot en bank.

Fran fangelset till Handels

om och en medvetenhet om hur detta paverkat
honom och hans situation. Tillvaron blev lju-
sare.

Men sedan, nir Anders varit nykter i drygt
tre ar och limnat kriminaliteten, kom nista
bakslag. Hans mamma dog 4r 2001 «ill f5ljd
av en cancersjukdom. Det var dd som Anders,
nir han var utbytesstudent i Australien, via en
mentor kom i kontakt med boken "The Grief
Recovery Handbook” — en sorgbearbetnings-
metod utvecklad av John W James och Russell
Friedman. De har arbetat med sorg sedan 1977
och uppskattningsvis hjilpt 25 000 sérjande.
— Tolvstegsprogram, terapi, yoga och medita-
tion gjorde sa att mitt liv borjade fungera. Men
jag hade fortfarande minga oférlosta, negativa
kinslor kring mina erfarenheter och mirkte att
metoderna inte var tillrickliga nir det kom till
sorgen, siger Anders.

Med ett par gamla killkompisar, som hade
liknande brokiga bakgrunder, féljde Anders
sorgbearbetningsprogrammet. Det blev avslut-
ningen paettlivoch bérjan pi ettannat. Anders
blev sa begeistrad av sorjandets betydelse och
kraft att han 6versatte boken till svenska, gick
en handledarutbildning och grundade ar 2002
Svenska institutet for sorgbearbetning. Sedan
dess har Anders hjilpt flera tusen svenskar att
bearbeta sin sorg och utbildar dven andra i den
amerikanska metoden.

— Sorgarbetet har inte bara fyllt mitt liv med
mening utan blivit lite av meningen med mitt
liv.

Sorg aringet farligt

Sorgen, liksom fédseln och déden, 4r en natur-
lig del av att vara minniska. Sorgen i sig dr inget
farligt, utan det 4r snarare om vi hanterar den

pa ett felaktigt sdtt som

Innanfér murarna bérjade han plugga upp g ok
gymnasiebetygen och nir han slipptes fri stu- Jin e
derade han till civilekonom pa Handelshog- rir
skolan i Stockholm. Men ocksi denna ging '
fick forelisningssalen sta tillbaka for krogens B | 4och7Aar.

lockelse. Nu sade vinnerna ifrin. Anders hade Bor: | Bromma.
blivit for valdsam och ofta slutade festrundorna
i slagsmal. Flickvinnen, som Anders blivit till-
sammans med efter fingelsedren, borjade prata
om separation.

Anders beslot sig for att ta tag i sitt liv. Han kespeare.
bérjade hos en sjilvhjilpsgrupp med nyktra
alkoholister, han provade terapi, yoga och
meditation och liste bcker i personlig utveck-

ling. Anders fick en insikt i vad han varit med

i Detharar Anders:

| Fodd: 1967 i Stockholm.
| Familj: Gift med barn, tva flickor,

Favoritférfattare/bok: Sorgbe-
arbetning avJohn W James och
Russell Friedman.

Livsmotto: Var sann mot dig
sjélv. Ur Hamlet av William Sha-

Religion/andlig filosofi: Tror
™ padetgodas kraft—gor man bra
saker, hander bra saker.

det uppstir problem. I sitt
arbete moter Anders minga
minniskor som behover
hjilp och rid att bearbeta
sin sorg och som siger att
omgivningen ofta inte kan
hantera deras ledsnad.

— Nir vi 4r barn visar vi
vira kinslor, men under
var uppvixt far vi lira oss
att vi ska dolja vad vi kin-
ner. Vi uppfostras till att
hamna i konflikt med oss
sjilva och vér egen natur. I

var kultur ir det ofta mer
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socialt accepterat att vara onykter in ledsen,
siger Anders.

Anders menar att vi i vart samhille ir bra pa

att skaffa oss saker — utbildning, familj, arbete,
hem — men att vi ir desto simre p3 att hantera
en forlust av ndgot av dessa.
— I skolan ldr vi oss hur vi fir barn, men inte
hur vi gor nir vi forlorar ett barn. Minga gravi-
diteter, en tredjedel, slutar i missfall. Vi far inte
heller ldra oss hur vi ska gora nir en kirleksre-
lation tar slut, trots att fyra av fem relationer
slutar i separation.

Sorgen ir ingen tidsbestimd process, utan

den béljar vigliknande fram och tillbaka. Den
forsta fasen brukar beskrivas som en kinsla av
bedévning. Det som har hint, till exempel att
din partner gjort slut eller att nigon nirstdende
dote, dr helt enkelt f6r omvilvande for att bear-
beta pa en ging. Du fir svirt att koncentrera
dig, eftersom forlusten uppfyller tankarna.
Matvanorna foérindras. Stunder av dalig aptit
kan snabbt skifta till rent frosseri. Huméret
svinger. Du sover antingen for lite eller for
mycket. Men f6r minniskor runt omkring
kan ditt tillstdnd vara svart att hantera. De ger
slentrianmissiga rdd. Var inte ledsen, var stark.
Tiden liker alla sir. Du bér halla dig sysselsatt
eller ersitta forlusten med nagot.
— Det hir resulterar i att den sérjande ligger
locket pa och forsoker halla firgen utdt. Efter-
som vi inte ger utlopp for vara kinslor 16ser vi
det pa annar sitt genom tillfilliga littnader
sasom alkohol, shopping, mat, sex eller arbete.
Till slut blir det en medveten glémska.

Ett annat problem ir att du som lyssnar till
en sdrjande kan vara ridd for att personen visar
starka kinslor. Sorg, liksom skratt, smittar av
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sig, och du blir ddrfér paimind om ditt
eget oforlosta, inre trassel. Anders
menar att frigan "Hur mér du?”
dirfér har forvandlats till en
simpel artighetsfras.

— Sorg blir ett problem som
ska I6sas med intellektuella
rid. Men de likande orden
ir inte uppfunna dnnu, siger
Anders.

Hur ska man gora d&?

— Jag brukar siga att man ska
vara som ett hjirta med 6ron men
utan mun. De flesta sdrjande vill litta
sitt hjirta. Lyssna! Bekrifta att du hor det
den forsdker siga och virdera inte personens
kinslor. Det ir naturligt act vara ledsen, siger
han.

Identifiera forluster

Det forsta du far géra pd institutets kurser dr att
uppritta ett diagram dir du identifierar forlus-
ter du varit med om. Den relation som paverkar
och hindrar dig mest viljs ut, bryts ner i detalj
och bearbetas. Kanske ir det partnern som
limnade dig eftersom du betedde dig illa, eller
sorgen att ditt syskon dog innan du hann be om
ursike for ett misstag. Genom den kinslomis-
siga isoleringen som ménga upplever — efter-
som de inte kunnat, velat eller vigat prata om
sorgen med omgivningen — viljer de att jobba
med andra forluster in den de ursprungligen
sokte hjilp for.

— Sjilv mirkte jag att det inte bara var min
mammas déd som jag behdvde bearbeta, utan
4ven forhallandet till pappa, som fortfarande ir

Varinte ledsen
Var stark (fér andras skull)
Sorjiensamhet
Tiden laker alla sar
Ersatt forlusten
Hall dig sysselsatt

Kélla: www.sorg.se

ilivet. Men ocksa gamla kirleks- och vinskaps-
relationer, siger Anders.

Du gor ett diagram over relationen. Vad som

hint och nir, hur du reagerat, vad du tinkte,
hur du kinde. Du tar upp savil dina egna som
motpartens misstag. Sedan skriver du ett brev
dir du berittar allt som fdrblivit osagt: till
exempel om tacksamhet eller forlatelse. Slut-
ligen liser du upp brevet infor ett vittne, men
inte den berorda personen.
— Det kan ta ett par veckor innan allt blir en
del av den sorjandes tankar och kinslor, men
normalt kinner minga att det hint nigot kon-
kret efter bara ett par dagar, siger Anders.

Du ska inte skicka brevet till honom/henne
som det 4r riktat mot dven om personen ir i
livet. Din berittelse om att du “férlater” kan
uppfattas som en attack och leda till konflikt.

www. tidningennara.se

— Hon eller han kanske i sjdlva verket tycker att
det var du som betedde dig illa.
Att forlita dr en central, men missforstadd, del

av arbetet som p& Anders kurser méter protes-
ter. Man ir bitter och arg och vill vil inte forldta
ndgon som har skadat och sdrat en.

— Minga tror att forldtelse handlar om att du
ska tycka om och vilja triffa personen som du
forliter, eller att du ska avdramatisera det som
har hint, eller forlata bara f6r den andra perso-
nens skull. D4 vill sjilvklart ingen forlata, siger
han.

Forlatelse handlar om dig

Men férlatelse handlar bara om dig sjilv och
att du inte ska lita minnena fortsicta sira dig.
Eller mer poetiskt: Du ska ge upp hoppet om

www.lidningennara.se

en annorlunda girdag. Du kan inte paverka det
som har hint men diremot hur du ska hantera
minnena. Anders jimfér det med att borsta
tinderna. Vivetattvi borde gora det och att det
kinns bittre efterdt. Darfor gor vi det dven om
vi inte orkar eller har lust. Mintsmaken i mun-
nen kommer efter tandborstningen pd samma
sitt som franvaro av ilska och upprérdhet kom-
mer efter forlatelsen.

— D4 idr du inte lingre arg och bitter éver
det som har hint. Det kiinns befriande, siger
Anders.

Men iven efterdt, nir bearbetningen ir full-
bordad och dina minnen inte sammankopplas
med smirta, finns forstas en del av sorgen kvar.
Den som bestar av lingtan och saknad efter det
som har gatt forlorat och inte kommer tillbaka.
Savar det fér Anders, si ir det for alla oss andra.

Detar mer accepterat attvara
onykteranledsen

— Diremot har jag inte samma intensiva sak-
nad och lingtan efter bearbetningen som fére
den. Jag har fitt siga mitt och har inte lingre
ndgot outtalat kvar som ligger och iltas eller
pockar pauppmirksamhet. Idaghar jag fakriske
en bittre kinslomissig relation till mamma in
nir hon levde, siger Anders.

Hur 4r du som person idag jimf6rt med forr?
— Jag dr inte lingre sékande. Forut letade jag
alltid efter ndgot som skulle fA migatt mé bittre.
Vem ir din forebild?

— Mina barn ir de som lir mig mest. De ger
uttryck for sina kinslor, sivil glidje som leds-
nad. Och de lever hir och nu, siger Anders. O
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