Text under bild av boken Sorgbearbetning

”Vad dr det som forstor picknicken — regnet eller instéllningen till regnet? Svaret dr bade och.
Regnet forstor faktiskt picknicken, men du kan inte géra ndgot at regnet, du kan bara hantera
din reaktion pa regnet. Samma sak géller for nistan alla forluster. Vad orsakar min sorg —
forlusten eller min reaktion pé forlusten? Ater dr svaret bade och. Vi kan inte vrida tillbaka
klockan och fa det som hént att inte hdnda, men vi kan gora nagot at var reaktion. Vi kan
skaffa oss verktygen for att bearbeta vér relation till smérta, besvikelse, frustration och den
hjartesorg som orsakades av var forlust.”

Det hér dr ett utdrag ur boken ’Sorgbearbetning” eller ”The Grief Recovery Handbook” som
den heter pa engelska. Oversittningen till svenska ir gjord av Anders Magnusson som ocksé
ar grundaren till — Svenska Institutet for Sorgbearbetning — hér i Stockholm. Fér mer
information om boken ”Sorgbearbetning” eller kursen, gé in pd www.sorg.se eller ringa
08-33 50 40.

Text under bild av Anders Magnusson

Anders hade jobbat med sig sjélv och sin personliga utveckling ganska intensivt under drygt
3 ar, men nir hans mamma dog i lungcancer tog den kénsloméssiga smértan éver helt. Da
hjélpte ingen sjdlvinsikt. En vin rekommenderade honom att lsa boken ”The Grief Recovery
Handbook”. Anders gjorde de handlingar som stod beskrivna i boken och fick precis den
kénslomassiga ldkning som utlovades. Han fortsatte sedan att bearbeta andra relationer med
manniskor som fortfarande var i livet, och fick kdnslomassig ldkning dven dér. I den grupp
med védnner som Anders inledningsvis satte ihop hade ingen varit med om nagot dodsfall,
men efter samtal med Anders insdg de snart att de hade andra typer av forluster. S& det blev
en liten mansgrupp som pa sondag mornarna satt och pratade kédnslor. Det var sa det hela
borjade och i dag driver Anders ”Svenska Institutet for Sorgebearbetning” pa Tegnérgatan 1
Stockholm. Han har ocksa dversatt The Grief Recovery Handbook™ till Svenska.

Nér Anders och jag triffas blir det ett 1angt och mycket intressant samtal, delar av det
samtalet far du ta del av hér;

Vad ér sorg?

Sorg dr en normal och naturlig kéinslomissig reaktion pé en forlust av niagot slag. Det kan
aven beskrivas som en saknad. En bra beskrivning pa sorg dr att man stracker sig efter nagon
som alltid har funnits dér, bara for att upptécka att nir man behdver dem som mest sé finns de
inte langre kvar.

Vad hinder om man inte fir ge uttryck for vrede och sorg?

Obearbetad sorg paverkar hela ditt liv pd ett negativt sitt. Ett exempel kan vara att du kliver
ur en smartsam relation och gér direkt in i en ny relation utan att forst bearbeta den forra.
Eftersom du da tar du med dig ditt kdnslomédssiga bagage rakt in i nésta relation far dven nésta
relation mycket samre forutséttningar att fungera.

Ténk dig ett telefonsamtal som bryts precis ndr man ska siga hejdd. Man far da ringa upp igen
for att ta farvédl. Man behover alltas ge uttryck for sina kénslor for att kunna ga vidare.

Om du inte fér ge uttryck for vrede och sorg kommer vreden och sorgen att ligga kvar. De
lagras tills de kanske en dag tranger ut andra positiva kdnslor som man da inte har plats for.
Hos oss far man en mojlighet att forlosa sin sorg utan motpartens medverkan. Man fastnar latt
1 oforldst sorg i samband med ett dodsfall eller i separationer dir kommunikationer bryter
samman. Eller i andra forluster ddr motparten av ndgon anledning inte gér att kommunicera
med. Eller for att man sjdlv ar rddd for att sdga det man kénner. Det &r viktigt att uttrycka sina
kénslor hela tiden. Ar den positiv s tackar jag direkt nir jag kiinner tacksamhet, ér kéinslan
negativ sd hanterar jag den direkt pd annat sétt for att inte samla pa mig nytt bagage. Det
handlar 1 mangt och mycket om att vara drlig och ta ansvar.

Vilka ér de normala reaktioner pa sorg?



Bristande koncentrationsformaga, energiforlust, humdrsvingningar, tappad livslust, samt
paverkan pa somn- och matvanor. Man kanske dven anvénder sig av tillfdlliga sitt att trosta
sig, mat, alkohol, jobba mycket, osv.

Men om man tycker att man mar bra?

Fragan dr vad man har att jamfora med och vad man ngjer sig med. Fragan & om man kan ma
bittre. Du vet ju egentligen inte forrén du har kollat. Men om man har kinslan av livslust,
energi och nyfikenhet pé livet s& som man hade nidr man var ett litet barn. D4 ar det sannolikt
att man inte har s mycket sorg att bearbeta.Det dr den kénslan jag borjar ndrma mig nu after
att ha bearbeta sorg efter sorg. Livslust, nyfikenhet, att inte vara ridd for kinslomdssig smarta
som man oundvikligen far ndr man 6ppnar upp sig for livet. Det gor ont ibland. Men om man
inte har verktygen, om man inte vet hur man ska hantera den kidnsloméssiga smértan, borjar
man skydda sig och dra sig undan.

Hur viktigt dr det att forlata?

Det ar viktigt att forldta for sin egen skull, inte for att man ska vara en god ménniska.

Att ge upp hoppet om en annorlunda gérdag &r inte samma sak som att sdga att det man varit
med om ar okej. Eller att man ens tycker om den som man forliter. Det handlar inte om
forsoning heller. Man forsonas och accepter det man varit med om for sin egen sinnesfrid.

Hur viktigt ir det att forlita sig sjilv?

Det ar véldigt viktigt. Att g& runt och bdra pd skam och skuld tar en massa energi ifran en
vilket inte dr bra for ndgon. Att jag mér daligt mér ju ingen annan béttre av. D4 &r det ju béttre
att jag mar bra sa att jag kan vara till nytta for mig sjilv och andra.

Hur gir man till viga?

Det grundar sig pa en medvetenhet forst om varfor man har bettet sig som man gjort. Att man
gjorde sitt basta d&ven nir man inte gjorde sa bra. Man kanske visste att man gjorde fel, men
anda inte kunde bittre utifrdn dér man var just da. Nir man sedan kan béttre s gér man
battre. Den Heligen Franciskus sa en gang att man hellre skulle forlata dn bli forlaten, forsta
hellre én bli forstddd och dlska hellre 4n att bli dlskad. For det 4r genom att ge som vi far.

Om man forlater andra och ser att de gjorde de bésta de kunde sa kan man utifran det se att
ocksa jag har gjort mitt bésta. Sa i forlatelsen av andra far man sjéilv forldtelse. Sedan behdver
man ta ansvar for att man har skadat ménniskor och be om ursikt. ”Jag kunde inte béttre da,
men nu nér jag kan det jag ser vad jag har gjort for fel och ber darfér om ursikt.” Detta
starker sjélvkédnslan. Det dr dven en stor skillnad pé: ”Jag har gjort fel och jag ber darfér om
ursdkt for mitt beteende!” och Jag har gjort fel, kan du inte forlata mig?”. I det senare fallet
ber ndgon annan gora jobbet och ldgger ddrmed Over ansvaret.

Vilka vinder ni er till?

Vi vinder oss till alla som kénner sorg oavsett anledning. Vi gor inte ndgon jamforelse mellan
forluster. Anledningen till att man kdnner &r intellektuell, medan sorgen ar kdnslomaéssig,
individuell och unik. Sorgbearbetning handlar inte om att jimfora forluster och kénslor, utan
att ge sig rétten att kéinna vad man an kénner och ge uttryck for alla sina kénslor 1 sorgen.

Agneta Sjodin, Stockhom den 12 februari 2004



