relationer sorg

Han levde ett destruktivt liv men lyckades ta sig ur

det genom att ga i sjdlvhjalpsgrupper.

— Det ar viktigt att fa ge uttryck for sin sorg. Forst da

kan livet ga vidare, sager Anders Magnusson som

har startat kurser i sorgbearbetning.

I av INGRID JACOBSSON foto PETER HOELSTAD

"Gor bokslut

och ga vidare"

SORG AR NAGOT helt normalt och
naturligt. Sorg dr alla de motstridiga
kinslor vi far vid en fordndring eller
ett slut pd nagot vilkant livsmonster.
Det siger Anders Magnusson som
inte bara talar om sorg vid en anho-
rigs dod eller vid en skilsmissa, utan
ocksd ndar man flyttar, gar i pension
och manga andra hindelser.

Anders Magnusson har sjilv gitt
igenom manga svarigheter i sitt liv.

Hans foraldrar skilde sig nir han
var i tondren. Mamman och systern
stannade kvar i Skdne. Mamman trif-
fade en ny man som hon fick tva
soner med. Anders flyttade till Stock-
holm med pappan, som ocksa s
smaningom bildade ny familj.

Anders talar om “viss psykisk och
fysisk misshandel” under uppvixten.
Virst var dock alla svikna 16ften och
den déliga kidnslomissiga kontakten
med bédda forildrarna. Anders bor-
jade dricka och blev alkoholist redan
i20-arsaldern.

Hans destruktiva liv ledde rakt
nerdt, men han lyckades ta sig sam-
man och sokte hjilp. Genom sjilv-
hjilpsgrupper kom han over sitt
spritmissbruk. Han borjade studera
pd Handelshogskolan, var aktiv i for-
eningslivet, gifte sig, tavlade i rugby
pa SM-niva och borjade med yoga.
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— Det mesta var positivt och pe-
kade uppét, siger Anders, som ir
nykter sedan fem &r. Jag gick i terapi
och bearbetade mitt forflutna. Tuf-
fingen borjade bli mjuk.

D4 kom nista slag: hans mamma
fick diagnosen obotlig lungcancer
och dog efter drygt ett ar. Anders,
som var utbytesstudent i Australien i
ett halvar, holl tit kontakt med henne
dérifran. Deras kontakt blev bittre
under hennes sista tid och han fanns
vid hennes sida nir hon dog.

— Det var svart att se hennes
dodskamp, sidger han. Hon kunde
inte forsonas med tanken pa doden.

Trots att han gétt i terapi och
trodde att han kommit 1dngt med sig
sjalv kunde inte Anders hantera sin
mammas dod. Han mddde mycket
déligt, visste inte hur han skulle
komma igenom sin sorg.

SA FICK HAN ett boktips av en kom-
pis i Australien: ”The grief recovery
handbook” (Sorgbearbetning). For-
fattarna John W James och Russell
Friedman har i 6ver 20 ar arbetat
med sorgbearbetning. Anders 6ver-
satte boken och gav ut den pa eget
forlag. Forst provade han och ndgra
killkompisar metoden.

— Jag visste att flera av dem madde

déligt av olika anledningar. De hade,
liksom jag, levt ett hart liv, missbru-
kat alkohol och droger och stingt till
om sitt kinsloliv. Nu samlades vi
tuffa machograbbar péd sondagsfor-
middagarna och snackade kinslor.
I stillet for att som forr triffas och
bota vara baksmallor.

Resultatet blev sd positivt att An-
ders beslot att starta Svenska institutet
for sorgbearbetning. Han gick en cer-
tifieringskurs i det australiska institu-
tets regi och blev godkind handle-
dare. Hittills har han haft ett 50-tal
deltagare pa sina kurser.

Deltagarna, 15—20 per kurs, arbetar
framfor allt i smé grupper. Var och
en talar om en forlust — om det
smirtsamma, men ocksd om det po-
sitiva. For i sorgen ryms bade posi-
tiva och negativa kidnslor, menar An-
ders Magnusson. Vi kan kidnna for-
tvivlan 6ver en anhorigs dod, men
om han eller hon varit sjuk linge kan
man samtidigt kdnna ldttnad 6ver att
lidandet ar over.

Att skriva brev som man ldser upp

Vill du veta mer?
Svenska institutet for
sorgbearbetning:
telefon 08-33 50 1,0
WWW.S0rg.se

for gruppen ar en viktig del i sorge-
bearbetningen. Dir kan man be om
ursikt for sidant man gjort fel, ge
forlatelse for sddant man tycker att
den andre brustit i samt ta upp det
som var bra och déligt i relationen.

— Det handlar helt enkelt om kom-
munikation. Vi har ofta mycket vi
inte sa till anhoriga medan de var i li-
vet, till fore detta skol- eller arbets-
kamrater, till partnern fore separa-
tionen. Det finns tre viktiga begrepp
som man ska fokusera pa: Vad ons-
kar du hade varit annorlunda, bittre
eller funnits mera av i relationen?

— Genom att skriva ett brev dar
man gdr igenom vad som hade kun-
nat vara annorlunda, bittre eller
mera av tvingas man att tinka ige-
nom relationen. Gora ett slags bok-
slut. Det dr viktigt for att kunna ga
vidare i sitt eget liv.

NAR DELTAGARNA liser upp sina
brev for de andra far de sina kidnslor
bekriftade, de har ett vittne pa att de
har blivit horda. Enligt Anders Mag-
nusson spelar det alltsd ingen roll om
den som brevet ar riktat till aldrig far
ldsa det. Sjélv skrev han ett femsidigt
brev till sin mamma efter hennes
bortgang.

— Dad kunde jag sdga allt jag velat
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Under sorgen finns livsgldadjen, sager Anders Magnusson som startade sitt institut for sorgebearbetning i Stockholm for
drygt ett ar sedan. Han har sjdlv gatt igenom manga svarigheter i livet.

sdga. Det gav mig en kinsla av litt-
nad, jag borjade md bittre och mar
fortfarande bra. Jag har ocksd skrivit
brev till tre fore detta flickvinner som
jag vet att jag sarade djupt, och till
min pappa. Jag har triffat och talat
igenom relationen med alla, utom
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med en flickvin som tyckte att det
var ett avslutat kapitel. Men jag har i
alla fall gjort vad jag kunnat och det
ger mig ro.

Anders Magnusson menar att ofor-
16st sorg ofta vdcks ndr en offentlig
person dor.

Som vid Anna Lindhs dod.

— Genom att skriva i en kondo-
leansbok eller ett brev som lades
utanfor NK kunde man ge uttryck for
den dubbla sorgen.

— Men jag hidvdar att det ocksd dé
dr viktigt att man laser upp for ndgon

vad man har skrivit — for att fa kins-
lan bekriftad.

Att ge uttryck for sin sorg ér fortfa-
rande inte riktigt accepterat i dagens
samhille. For manga ar det svart att
tala med en sorjande. Man vet inte
vad man ska siga och da sidger man
ingenting alls, eller ger nagot allmant
rad om att det gar over.

Anders Magnusson pekar pa sex
felaktiga rdd som man ofta fir nir
man sorjer: Var inte ledsen. Ersitt
forlusten. Sorj i ensamhet. Tiden 14-
ker alla sér. Var stark. Hall dig syssel-
satt.

Ofta forsoker vi folja dessa rdd, och
det ser ut som om vi mar bra. Men
den som inte ger sorgen utrymme,
som inte talar om den, kapslar in den.
Den kan ligga kvar och gnaga i
mdnga dr. Sorjande méanniskor beho-
ver ndgon som lyssnar, och har man
inte en vin eller slakting att tala med
kan en sorgbearbetningsgrupp vara
ett alternativ. Dar mots man inte av
ndgra hurtiga rad som syftar till att
undertrycka sorgen, understryker
Anders Magnusson. Han avvisar be-
stamt att det skulle vara deprime-
rande att hédlla pd med sorgbearbet-
ning.

— Under sorgen ligger glidjen och
livslusten och vintar. Det vet jag.
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