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Att sorja ar
en konst

Det sigs att det borjade efter
Olof Palmes dod - svenska fol-
kets trevande forsok att uttrycka
sin sorg 6ver en kind persons
plotsliga bortgang genom att
ligga ut blommor och tinda ett
ljus vid platsen dér det chockar-
tade hinde. Sedan har det fort-
satt. Manga ville litta sitt hjarta
da Astrid Lindgren dog. Och
berget av blommor utanfér NK
dir Anna Lindh moérdades blev
flera meter hogt.

En del har undrat 6ver varfor
vi blir ledsna da kédndisar dor -
de flesta av oss har ju aldrig
traffat dem. Fragan ir fel stilld,
menar Anders Magnusson:

- De kanske inte kidnner oss.
Men vi kdnner ju dem. De har
blivit en del av vart liv. Att for-
lora dem far samma effekt som
alla andra forluster, vi kinner
sorg, och sorgen maste pd nagot
sitt bearbetas.

Anders Magnusson fGrestar
ett kursstille med det stétliga
namnet Svenska institutet for
sorgebearbetning, en svensk
gren till amerikanska Grief
Recovery Institute.

Hir far minniskor hjilp med
att “kiansloméssigt 1ika”, efter
dodsfall, separationer och andra
forluster, enligt ett beprovat
handlingsprogram.

Behover vi ldra oss sorja?

- Ja, jag tror det. Det finns sa
manga myter om hur man ska
komma igen efter en forlust. I
vart samhaélle saknas det ocksa
ofta tid och utrymme fo6r att ga
igenom det smértsamma.

Varje minniska drabbas forr
eller senare av en eller flera sva-
ra fordndringar i livet som ger
upphov till sorg. Medierna foku-
serar pa de stora, dramatiska
héndelserna. Och inte bara det:
Man lyfter fram det spektaku-
ldra i detta.

Att en nira anhorig forsvin-
ner ur ens liv genom ond brad
dod Ar forstas bland det virsta
som kan ske. Kidnslan av of6r-
Kklarlig orittvisa kan bli helt
overvildigande.

Men ingen férindring som
skapar sorg dr ”for liten” - sa
fort kénslan uppstar ska den tas
pa allvar, menar Anders Mag-
nusson. For ett barn kan en flytt
eller ett forlorat gosedjur ge
upphov till djupa sar. En vuxen
kan bli helt forkrossad da den
hon ilskar séger: Jag vill dig inte
langre. Eller da hon forlorar sitt
jobb eller sitt kira husdjur.

Sorg maéste forlosas - annars
kan den fa livslanga negativa

effekter.

ANDERS HAAG
Redaktor

anders.haag@svd.se

Gensvar

Hur var eller ar sorgen for dig?
Hur kom du genom den?
Mejla till idag@svd.se

TIDEN LAKER ALLA SAR. Férlorar du en star dig tusen ater. Ta dig i
kragen. Klyschorna kring sdrjandet ar manga, men inte verksamma.
Sa hur gér man da, nar den man alskar gatt hadan eller foérsvunnit in
en annans famn? Saknaden efter den man férlorat kan man férmod-
ligen inte gbra sa mycket at. Att sorja ar helt naturligt. Daremot kan
man bearbeta det som kunde ha varit annorlunda, battre och mer av
i relationen, sager sorgexperten Anders Magnusson.
- Da forléser man en stor del av sorgen, och far livslusten ater.

Under sorgen ligger
olidjen och vintar

Anders trodde att han intligen stod stadigt i
sina 44:or. Det skulle visa sig vara en illuso-
risk sékerhet.

Han hade inte haft det helt 14tt under upp-
vaxten. Talar om en ”viss psykisk och fysisk
misshandel”. Men virst var alla svikna 16ften
och den déliga kidnslomissiga kontakten
med bada foridldrarna.

I elvadrsaldern skilde sig fordldrarna.
Mamman bildade sd smaningom ny familj.
Pappan likasa - och flyttade till Stockholm.
Anders fick f6lja med pappan.

I tondren borjade Anders ga mycket pa
krogen. Drack alldeles f6r mycket. Blev alko-
holist och betedde sig mot andra som man
inte bor gora. Det gillde dven flickvdnnerna.
Misskotte ocksa studierna pa Handelshog-
skolan.

Genom sjilvhjilpsgrupper och terapi kom
han ver sitt missbruk och daliga beteende.
Han prévade yoga och meditation. Allt peka-
de uppat.

-Jag dr tacksam f6r de vanliga méinniskor-
na som hjilpte mig i sjdlvhjilpsgrupperna.
De riddade férmodligen mitt liv.

Men sa kom nista slag. Strax fore en vis-
telse i Australien fick han beskedet att hans
mamma led av obotlig cancer. Kontakten
med mamma hennes sista levnadsar blev
tatare dn f6rr. Mycket blev 4nda osagt. Och
det var en pliga att se hennes dédskamp.

- Hon kunde inte férsonas med tanken pa
doden.

Kraften i den sorg som drabbade Anders

All sorg ar individuell. Det
gar inte att forutsdga hur
man ska reagera. Och man
kan inte klandra nagon for
att ga for ldnge i sorg 6ver
en "smasak”, som att
katten dott.

| planboken finns bilderna pa mamma som ar
d6d och pa hustrun Camilla.

SORGEARBETE 1.

Tva artiklar om hur man hanterar en forlust.
I morgon: Sorg och vrede - starkaste
kanslorna vid en separation.

var 6vermiktig. Trots all terapi och andra
former av inre arbete kunde han inte ta sig ut
pa andra sidan av den morka tunnel han
hamnat i. Han madde mycket daligt.

Det var nu Anders Magnusson kom i kon-
takt med det som i dag #r hans liv: Grief re-
covery work - sorgebearbetning. Genom en
kompis i Australien fick han tips om en bok
av John W James och Russell Friedman - The
Grief Recovery Handbook. 1 25 ar har forfat-
tarna lett kurser i USA om hur man hanterar
sin sorg och boken ger en enkel vigledning i
hur man gar till viga.

Anders kimpade sig igenom bokens hand-
lingsprogram tillsammans med nagra Kkill-
kompisar, som liksom han levt ett hart liv.
Istillet for att 4gna séndagarna at baksmil-
lor tog de hand om sina kénslor.

F6r Anders Magnusson var bearbetningen s
fruktsam att han gick en utbildning for att
kunna bli handledare i hur man hanterar
sorg efter svara forluster. Han Oversatte
boken och for ett &r sedan startade han
Svenska institutet for sorgebearbetning - en
svensk gren av den amerikanska forlagan
Grief Recovery Institute.

Nir jag traffar honom i det lilla utbild-
ningsforetagets lokaler i centrala Stockholm
ser han nistan oforskdmt frasch och lugn ut.
Vada komplicerad uppvixt? Vada nykter
alkoholist?

-Jag har gatt igenom mycket, men bearbe-
tat det mesta.

Det &r givande att sitta och samtala om
sorg med Anders Magnusson. Sillan tar man
ju sig tid att tAnka pa detta tunga livstema.
Och sorg ir knappast ett populdrt samtals-
dmne bland vinner och arbetskollegor.

Om man siger nagot om det brukar det
vara nagot klichéartat: Det gar Over. Tiden
ldker alla sar. Det 4r bara att bryta ihop och
komma igen.

Snarare ir det nog si att man gor sitt bas-
ta for att undvika sorgen. Om nagon annan
drabbats tassar man pa ta. Vill inte stora. Vill
inte sdga nagot som forvirrar.

Rékar man ut for en forlust sjélv flyr man
girnain i ndgot som lindrar: mat, alkohol, in-
tensiv traning, fantasier (filmer, tv, bocker),
sex, arbete eller shopping.

Men sorg ir en helt naturlig kiinsloméssig
reaktion pa en forlust. Den dr smirtsam, men
inte farlig i sig. Farlig blir den bara om man
forsoker undvika den eller begrava den
under saddant som ger en tillfallig 1dttnad.

- Da forblir den oforldst, och forhindrar
att man igen kan kiinna verklig lycka och frid.

Anders Magnusson vill betona att hans f6-
retag inte sysslar med terapi. Att varaledsen
och arg da en ilskad person forsvinner ur
ens liv, eller dd man pensionerar sig eller
tvingas amputera ett ben, dr inte sjukligt
utan helt normalt.

- Vad vi ger pa vara kurser dr kunskap om
vad sorg dr och hur man ska hantera den.

Sorg definierar han som ”de motstridiga
kénslor som orsakas av en fordndring eller
ett slut pa ett vilkéint livsmonster”.

Aven positiva forindringar kan ge upphov
till sorgsna kinslor. Och nir nagon man
ilskar dor efter en lang tids sjukdom kan man
kidnna en viss littnad Over att den sjukes
lidande ir slut, samtidigt som man forstas
grater av saknad.
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- Jag har gatt igenom mycket. Men jag har lyckats bearbeta det mesta, sdger Anders Magnusson, som férestar det relativt nydppnade kursstallet
med det statliga namnet Svenska institutet fér sorgebearbetning. Dar far man i grupp hjalp med att férldosa svara kénslor efter en forlust.

Den f6rstareaktionen pé en forlust dr ofta
en kinsla av bed6vning. Livet stannar upp.
Man stinger av omvirlden. Gér in i sig sjalv.
Den kan vara i timmar eller dagar.

Anders Magnusson tycker det ir fel att
kalla denna forsta fas, om man nu dverhu-
vud ska prata om faser, for fornekelse. (Vil-
ket dr vanligt. Den forestéllningen kommer
fran Elisabeth Kiibler-Ross, som intervjuat
manga minniskor som fétt besked om att de
lider av en dodlig obotlig sjukdom.)

- Om en nirstaende har détt vet man ju
vad som har hint. Det finns inget att for-
neka.

Annorlunda 4r det om kvinnan man &l-
skar en dag sdger: Det dr slut! Jag vill diginte
mer! DA dr det férstas naturligt att forst vig-
ratro att det dr sant. Det kidnns for overkligt.
Nyss var vi ju sa fortroliga! Istdllet kimpar
man for att stilla allt till ritta igen.

Vad man kan gora i det l4get dr att tinka
Over relationen pa djupet. Vaga ifragasitta
den. Kanske man da till slut inser att kir-
leksforhallandet faktiskt &r slut.

- Da kommer sorgen pa nytt. Och man far
bdrja om i sitt sorgearbete.

Kanslomassigt aker man berg- och dalbana
i sorgen. Stunder av relativ frid kastas om-
kull av gratattacker eller vredesutbrott.
Sjélvklart blir man utmattad av dessa tvira
kast och alla jobbiga kinslor. Koncentra-
tionsformagan forsimras. Man glommer
saker och ting. Ar mentalt frinvarande. Kan
l4tt raka ut for nya olyckor. Smnen rubbas.
Lyckas man somna pa kvillen vaknar man
ofta i vargtimmen och kinner sig utslagen
da det dr dags att ga upp. Maten blir litt ett
annat problem. Antingen dter man inte alls
eller alldeles for mycket, for att trosta sig.

Hur linge lidandet varar dr individuellt
och beror forstas pa vad man rakat ut for.

- All sorg dr individuell. Det gar inte att
forutsdga hur man ska reagera. Och man
kan inte klandra nagon for att ga f6r linge i
sorg dver en "smasak”, som att katten dott.

Manga ganger kan det ocksa vara sa att
sorgen som utloses av en forlust inte bottnar

i just den hindelsen, utan i en forlust som
ligger langt tillbaka i tiden. N4r man bear-
betar sin sorg pa institutets kurser far man
dirfor gora upp ett *forlustdiagram”. Pa en
tidslinje som stricker sig fran ens allra for-
sta minne fram till nutid ska man markera
alla de gdnger man varit med om en smért-
sam férandring: dagen dd man bdérjade sko-
lan, stunden da forsta pojkvinnen gjorde
slut, veckan da bade mormor och morfar
dog.

Sedan ska man vilja att arbeta vidare med
den relationen som kinns minst avslutad,
mest ofullstindig. Syftet #r att bli klar 6ver,
och uttrycka allt det som kunnat vara an-
norlunda, bittre eller mer av. Det behdver
inte vara det senaste forhallandet, det som
gOr att kdnslorna av sorg blivit s akuta.

- Nir jag forsokte ta mig igenom sorgen
efter min mammas bortgang mirkte jag att
den relation som var mest obearbetad var
den med min pappa, som fortfarande lever.

Forst maste man se och acceptera sitt
eget ansvar for att just den relationen kdnns
ouppklarad. Det var formodligen inte bara
hans fel att han en dag tog sitt pick och pack
och drog. Och brorsan hade kanske en an-
ledning till att han aldrig kunde forlata dig
for vad du gjort innan han dog.

Ockséa hér ritar man ett diagram, en tids-
linje pa vilken man markerar alla viktiga
hindelser som intriffat i relationen med
den personen. Hur tinkte du da? Vad gjorde
du? Hur kinde du?

| ndsta steg skriver du ett brev till den du
forlorat. Dir uttrycker du allt du borde sagt:
All tacksamhet du trots allt kint. Du erkéin-
ner din skuld och ber om ursékt. Och du for-
later den andre for vad han eller hon gjort -
efter att fa ha uttryckt din smérta och besvi-
kelse.

Brevet ska du helst ldsa upp fér nagon
som vill lyssna. Det kanske kidnns fénigt,
men resultatet har sillan en bestdende
effekt annars, siger Anders Magnusson. En
uppldsning infor ett vittne har en starkt be-

friande effekt. Man far sina kinslor bekrif-
tade.

Fast du ska inte skicka det till den som du
forlorat - &ven om han eller hon ir i livet.

- Att uttrycka sin tacksamhet for det goda
som varit och be om ursikt kanske man kan
gora. Men for den andre kan det upplevas
som ett personangrepp att bli “forlaten”.
Han eller hon kanske tycker att det 4r bara
du som gjort fel.

Fast Anders néjde sig inte med att lisa upp
sitt brev for ett vittne. Han kontaktade sin
pappa och de fyra flickvinner som det blivit
slut med. Ville siga de positiva saker som
aldrig blev sagda. En av flickvinnerna sa
nej. De tre andra sa ja. En av dem var Camil-
la, som nu 4r hans fru.

- Jag gjorde det inte forst och framst for
min skull. Jag gjorde det mest for deras skull,
sd att de skulle fa en chans att bli klara med
var relation pa ett bra sitt.

Arligt?

] Myter om sorg
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- Javisst. For min egen del var jag klar. Jag
hade en 6nskan att stilla allt till ritta, men
bad inte om att fa deras férlatelse, jag hade
ju redan forlatit mig sjélv.

En del av sorgen kan man dock, savitt
Anders vet, aldrig bli fri fran: saknaden,
ldngtan, efter den eller det man forlorat.

- Den kinslan skulle jag heller aldrig vil-
ja vara fri fran. Den tillhor livet och gor mig
till manniska. Men det dr 4nda befriande att
kunna siga -iett brevriktat till den man for-
lorat: var relation 4r nu uppklarad och full-
stindig. Nu kan jag med varmt hjarta siga
att jag dlskar dig och saknar dig. Farvil.

ANDERS HAAG
anders.haag@svd.se

Boken som Anders Magnusson Oversatt he-
ter Sorgbearbetning och &r utgiven pa eget
forlag. Se: www.sorg.se

Det mesta vi lar oss husdjur brukar

Tiden ldker allasar:  eller att skydda

om sorg ar felaktigt,
menar Anders Mag-
nusson. Har r nagra
vanliga - daliga -
satt att hantera sorg
som manga av 0ss
lart under uppvax-
ten:

Var inte ledsen: Ti-
digt inser barn, sar-
skilt pojkar, att det
inte ar sarskilt tufft
eller bra att grata. Bit
ihop istallet. Kom
igen!

Ersatt forlusten: Ett
barn som forlorat ett

snabbt f3 ett nytt,
som ersattning. Och
senareilivet vet
man ju att forlorar
man en (alskad) s&
star dig tusen ater ...

Sorj i ensamhet:
"Ska du grata kan du
lika gdrna gain pa
ditt rum”, kan barn
fa hora. Eller: "Stor
inte mamma, hon ar
ledsen.” Och kring
vuxna som grater pa
jobbet brukar det
snabbt uppsta ett
vordsamt tomrum.

Ett skarsar pa benet
bor behandlas
snabbt, men ett sar i
sjalen formodas av
nagon anledning
laka av sig sjalv. Men
enbart tiden laker
ingenting, det &r vad
du gor under tiden
som leder till att du
bearbetar den smar-
ta som forlusten or-
sakat.

Var stark (fér andras
skull): Visst kan det
vara nodvandigt att
stddja den som lider
mer an man sjaly,

barnen vid en
separation. Men da
man sjalv blir lam-
nad ar man ju ocksa
"den andre” - vilken
hjélp har man da av
detta rad?

Hall dig sysselsatt:
Deppa inte ihop! Hall
dig aktiv! Begrav dig
i jobb! Sadana upp-
maningar kan man fa
efter en tung forlust.
Men aktiviteter
distraherar tankarna
pa sin hojd. Vid da-
gens slut ar hjartat
anda tomt.



