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ORDEN

SOM vander
SORGEN

AV LENA KATARINA SWANBERG FOTO URBAN JOREN

SORGEBEARBETNING Ingenting hjalper
mot sorg. Men ord kan lindra den, ge
den nya bottnar, skanka en mening.
Vissa hittar de forlosande orden i en
dikt eller en roman. Anders Magnus-
son hittade dem i The Grief recovery
handbook, ett konkret handlingspro-
gram som vande hans sorg.

Méjligen ar det s& att glidjen och sor-
gen ir oskiljaktiga. Att de hinger
ihop som ljus och mérker. Mjligen
ir det dll och med sant som jag liste
ndgonstans att sitter man till bords
med glidjen, ska man vara viss om att
sorgen ligger och sover i ens sing”.
Léter onekligen en aning festfor-

som hette Wisdom. Den holl hon
fast vid som en drunknande vid en
frilsarkrans. Skilet var att hon pd
desperat jakt efter trost slagit pa ma-
fi i den lilla boken och list:

"Nir tillvaron vints upp och ned
finns tvi alternativ.

Antingen forsoker du vinda tillva-

i en bilolycka, minns fortfarande
trosten han erfor nir han intill do-
den troce liste dessa rader pa forsta
sidan i en morgontidning:

”Till och med en klocka som stan-
nat, gir ritt tvd ginger per dygn.”

Och iven stor sorg lindras med
dren. Och nej, det kinns inte sd i

“Jag ville ha en losning, inte berattelser om andras sorg”

stérande. Viktigare dr vil i s fall atc
minnas att dven det motsatta giller.
Sitter man till bords med sorgen,
giller det verkligen att komma ihdg
att i singen ligger glidjen och sover.

Hon kommer att vakna. I sinom
tid. Och #ven nir det 4r som svartast,
finns det vilopunkter nir morkret
kinns nigot mindre kompakt, och de
punkterna giller det att ta vara pa. Bli
medveten om. Himta kraft ur.

En vininna, nybliven dnka och p
resa i London, hittade en liten bok
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ron rit, eller ocksa stiller du dig pa
huvudet.”

Hon brast i skratt. De lakoniska
orden var exakt vad hon behovde.
Just d&.

Graskalans betydelse
Stor sorg ir hart arbete. Sorg stjil
kraft, gér ont, skapar sin egen skor-
het samt inte minst sin egen siriga
oppenhet for ord som ir “fel” och
ord som ir "rict”.

En bekant vars dotter omkommit

bérjan. Och nej, tiden liker inte alls
alla sar. Samt ja, det tar tid. Men det
ir ett faktum att det till och med
over den stora sorgen bildas skyd-
dande, irriga hinnor och nir det
hinder infinner sig insikten om att
det dr svért att definiera glidje.
Men man vet hur den kiinns. Pre-
cis lika svdrt 4r det ate beskriva sorg.
Fast dven den kinner man igen, for
ett dr sikert och det ir att glidjen
och sorgen finns i varje minniskoliv.

Bida kommer och béda gér. Skillna-



den ir att glidjen forsdker vi hilla
fast, och sorgen vill vi hélla ifrdn oss.
Ingetdera dr mojligt. Det som dir-
emot ir mojligt dr att ta vara pd
glidjen, var och nir den in dyker
upp och hur den in upptrider.

Sjukhuspristen Lars Bjérklund
beskriver i sin bok Modet att ingen-
ting gora sin hjilpldshet infér méten
med en &ttadrig flicka som &verlevt
en svér olycka:

”En gng nir jag frigade hur hon
mddde fick jag inget svar. D3 friga-
de jag hur det skulle se ut om hon
malade sitt inre som en tavla.

— Den skulle bli svart, sa hon.

— Finns det ingen vit flick nigon-
stans? frigade jag.

— Nej, men en gra.

— Vad ir det, frigade jag.

— Det dr nir jag sjunger i kéren.”

Ju stérre svirta, desto storre blir
kinsligheten for griskalans betydel-
se. Alla som drabbas av sorg kan in-
te sjunga i kér, men alla kommer s&
sminingom att finna sin egen vig
fram till den dir slumrande glidjen.
I en bok som heter Viga vilja leva
vidare efter en svir forlust finner jag
en smitt fantastisk inledning. Den
lyder:

"Om du nyligen drabbats av en
forlust och kinslomissigt ir i behov
av forsta hjilpen, s& bliddra genast
fram till sidan 32.”

P4 sidan 32 stir det sedan si hir:

Du kommer att 6verleva. Det
kommer att bli bittre.”

Anders Magnus-
son grundade
Institutet

for sorgbearbet-
ning efter att
hans mor avlidit
i lungcancer.

Det idr inte svart att forstd att det

kan kinnas som ett smirre mirakel
att std i bokhandeln p4 jake efter né-
got som lindrar, forklarar eller forl6-
ser en sorg som mest kdnns som
kramp. Och plétsligt fA det medde-
landet till skinks. Men motsatsen ir
givetvis ocksd tinkbar. Ty det som
en uppfattar som trost, kan en an-
nan uppleva som fornumstigt. Hin-
fullt enkelt i en outhirdlig situation.

Upprinnelsen till den hir artikeln
var en annons i en av Stockholms
morgontidningar, den vilkomnade
sorjande till nystartade Institutet for
sorgbearbetning. P4 hemsidan pre-
senterade sig Anders Magnusson,
grundare av institutet:

”Jag kom i kontakt med sorgbear-
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”Det ar oerhort
modigt att
tanka att tanka
att’i morgon
blir det battre’,
nar dagen
som gatt varit
nattsvart”

betning efter att min mor avlidit i
lungcancer. Under min sorgeperiod
rekommenderade min mentor mig
att jag skulle lisa 7he Grief recovery
handbook, skriven av tvi amerikaner
som under 25 r framgingsrikt utfor-
mat och arbetat med ett program for
sorgbearbetning. Efter att ha provat
deras program mirkte jag hur den
kinslomissiga smirtan forsvann,
samtidigt som jag fylldes med ny
energi och glidje.”

Handbok i sorgbearbetning
Befrielsen ur sorgen, alltsi inte sor-
gen i sig sjilv, kom att dndra inrike-
ningen pid Anders Magnussons liv
och inte minst hans yrkesliv. Han,
som egentligen studerade till civil-
ckonom vid Handelshégskolan i
Stockholm, kinde att om han kunde
guida andra tll samma hjilp som
han sjilv fice av den amerikanska
handboken fér sérjande, skulle det
arbetet vara mer meningsfullt 4n att
hantera pengar. Nir jag ringer An-
ders Magnusson for att fi veta mer
om Institutet f6r sorgbearbetning,
beskriver han sig som “nykter alko-
holist” som kommit pa fotter med
hjilp av den sd kallade tolvstegsmeto-
den. Tolvstegsprogrammet lirde An-
ders Magnusson att méta sig sjilv och
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sina kinslor utan ridsla, vilket var en
forutsittning for att sorgen skulle
kunna bryta fram. I nista fas kiinde
han behov av att hitta en vig vidare,
ur sorgen efter sin mamma Inger:

— Programmet f6r sorgbearbetning
dr ursprungligen amerikanske, i 6v-
rigt finns inget samband med tolv-
stegsmetoden. Mdjligen ir det gene-
rellt sett vanligare i usa 4n i Sverige
att minniskor samlas i sjilvhjilps-
grupper och méjligen kan det kin-
nas frimmande i vir svenska kultur
att std i ring och hélla varandra om
axlarna for att siga hejdd. Men det
dir 4r detaljer. Fér mig var mdotet
med handboken i sorgbearbetning
befriande. Det finns s minga bock-
er om sorg, hir var 4ntligen en bok
som sig min forlust som unik och
som gav mig en teknik for att kom-
ma vidare. Jag ville ha en [6sning, in-
te berittelser om andras sorg.

Att intellektualisera

hjalper inte

Anders Magnusson har sjilv 6versatt
The Grief recovery handbook till
svenska, den utkom i oktober i insti-
tutets regi under namnet Sorgbear-
betning. Han ordnar seminarier och
gruppmoten kring bokens olika te-
man enligt ett schema frin ameri-

kanska The Grief recovery institute,
samt héller foredrag.

— Upplevelser av sorg och forlust
kan uppstd nir nigon dor, men kan
lika girna hinga ihop med en skils-
missa eller med andra separationer,
siger han.

— Kinslorna infér en livsfrindring
som man upplever som negativ ir of-
ta komplicerade. Att nigon dor kan
mitt i sorgen vara en littnad, och att
man blir &vergiven kan vicka sivil
vrede som sorg. Det jag sjilv behovde
var ett konkret handlingsprogram
som forléste mig ur sorgen. Den hir
boken visade mig att under sorgen lag
glidjen och livslusten och vintade.

I boken Sorgbearbetning betonas att
vars och ens upplevelse av, och vig
ur, sorgen ir unik, det spelar ingen
roll hur ménga som varit i samma si-
tuation tidigare. Fér Anders Magnus-
son var det en littnad att finna en
bok som dels skapar méten mellan
dem som sorjer, dels bejakar instill-
ningen att sorgen handlar om ett
brustet hjirta, inte en trasig hjirna”:

— Att intellektualisera hjilper inte.
Sorg ir kinslor.

Skrattet renar

Men négon annan kan férmodligen
finna lindring i just de sex konkreta
uppmaningar som Andres Magnus-
son och Institutet for sorgbearbet-
ning férkastar som “myter som mot-
verkar likandet av sorg”:

Tiden liker alla sir. S6rj i ensam-
het. Var stark. Var inte ledsen. Er-
sitt forlusten. Hall dig sysselsatt.

Sorgen har minga ansikten. Det
finns 4nd4 gemensamma, minskliga
drag som forenar. Dirfor, lat mig
sluta den hir artikeln med tv3 pape-
kanden:

For det forsta dr det oerhért mo-
digt att tinka att ”i morgon blir det
bittre”, nir dagen som gitc varit
nattsvart. For det andra ir skrattet li-
ka renande for en svartkantad sjil
som tvilen ir fér kroppen. U

Lena Katarina Swanberg iir frilans-
Journalist och forfattare, nyligen stort
uppmiirksammad for “Blod, svett och
tdrar — en ilsken bok om dstrogen”

(Bokforlaget DN).



”Vad ska handa med halet
nar osten ar borta?”

Beromda ord om sorgen, den outsagliga, stora och na-
turliga. Den vi alla drabbas av, forr eller senare.

”Ibland liksom hejdar sig
tiden ett slag

och nédgonting alldeles
ovintat sker.

Virlden forindrar sig

varje dag men ibland blir den
aldrig densamma mer.”

(Alf Henriksons klassiska dags-
vers, ursprungligen skriven efter

DN-signaturen Jolos bortging)

”Nir du tror att du inte stir
ut en sekund mer, sd gor du
det ind4.”

(Forfattaren Isabel Allende

beskriver sorgen efter sin dotter

Paulas dod)

”S4 passande ord som méjligt.
Inte for vida och inte f6r
strama. Det ir sorgearbetet.”
(Gerda Antti i "Nir livet skriver
kapitel”)

”Déden ir en naturlig del
av livet, vi moter den alla forr
eller senare.”

(Dalai Lama)

”Nir en gammal minniska dor
ir det som om ett helt
bibliotek hade brunnit ned.”
(Alex Haley)

“There is a crack in everything.
That’s how the light gets in.”
(Leonard Cohen)

”Varifrin kommer vi? Vad ir vi?
Vart ir vi pa vig?”

(Skrivet pd en av Gauguins
mdlningar)

”Vad ska hinda med halet nir
osten ir borta?”

(Bertold Brecht)

”Livets mening ir att ingen
ska veta vad som ir meningen
med livet.”

(Woody Allen)

“Innan ordningen aterstills dr
det normalt att under en
period leva i total forvirring.”
(Emanuel Swedenborg)

”Njut medan du kan och std ut
nir du maste.”

(Goethe)

” Akalla girna Gud, men se
samtidigt till att ro bort fran
de farliga klipporna.”
(Irlcindskt talesiitt)

”Vi maéste gi genom dalen
Sorg allesammans.

Men det finns de ibland oss
som kan sjunga under
vandringen.

Vi som inte kan det lyssnar
hipna. Deras sorg har s3 sill-
samma ord.”

(Viola Renvall)

”Varje sorg har en forlorad
glidje till foremal.”
(Harry Martinsson)

”Allt har sin tid, och varje fore-
tag under himmelen har sin
stund. Fodas har sin tid och dé
har sin.”

(Psaltaren)

Nagra lastips for den
som sorjer

Det finns otaliga bocker som
handlar om sorg, bade i bokhan-
deln och pa biblioteken. Den
som soOker, han finner, den saken
ar i det har fallet alldeles klar.

Fragan &r snarare vad den sokande soker.
Identifikation? Trost? Handfasta rad? Intellektuella
forklaringsmodeller? Information om sorgens
processer? Andras kanslomassiga upplevelser
i liknande fall? Existentiella resonemang? Andlig
spis? Religiésa sanningar? Mirakel? Bevis pa
att livet fortsatter pa andra sidan? Bevis pa att
det inte gor det? Nagot som forléser i form av
grat? Nagot som far sorgen att tillfalligt mjukna
till ett leende?

Eller ndgot, precis vad som helst som hjalper?
Talar vi i sa fall for stunden eller pa lite sikt?

Lakande poesi

Den som ar van vid att ldsa skonlitteratur, och
ser boken som en van, kommer formodligen au-
tomatiskt att soka sig till bokhyllan. Valkanda
strofer, dikter av Tomas Transtromer, Par La-
gerkvist, Bo Zetterlind, Edit Sédergran, Karin
Boye. Eller fraga efter Marie Louise Ramne-
falks Sorg pa biblioteket eller pa antikvariat,
den utkom pa Forfattarforlaget 1982. Nagon
som sorjde sin make namnde en bok som heter
Efterat av Anita Nilsson (N&K, 1998), den ar
”skriven inifran ett sorgear”: “En ménniska bar
alla farger inom sig, inte bara svart.”

Aven forfattaren Elisabeth Rynell &r poet, s3
prova att ldsa hennes berattelse Hohaj (Albert
Bonniers forlag), en vidunderlig resa i kérlekens
och sorgens landskap. Eller las Tisdagarna med
Morrie av Mitch Albom (Forum), en framvaxan-
de forstaelse mellan en vuxen man och hans nu
dbende, aldrige larare. Eller prova nagon av den
schweizisk-amerikanska lakaren Elisabeth Kiih-
ler Ross banbrytande klassiker om sorgens
verklighet och déendets processer, till exempel
Samtal infor déden (N&K).

Sorgen och dess lakeprocesser
Har nagra nyare bocker som mer specifikt hand-
lar om sorgen och dess lakeprocesser:

Véga vilja leva vidare efter en svar forlust ar
en av manga amerikanska handbdcker om sor-
gens olika faser. Den kom i sin forsta utgava
1976 och kom i svensk nyutgéva 2002. Den
svenska upplagan ar faktagranskad av lakaren
och psykoterapeuten Carl Bergfors som aven
skrivit ett férord (Benedictum).

Modet att ingenting géra &r en personligt
hallen bok skriven av sjukhusprasten
Lars Bjorklund. Den riktar sig aven till dem =
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”Det mest givande
sattet att han_‘tera
en forlust ar att

acceptera att vi
en dag kommer
att forlora allting”

som forsoker hjalpa manniskor i sorg. (Libris, 2003)

Hur man méter ménniskor i sorg ar konkret
och handfast skriven av Gurli Fyhr, psykolog och
forskare med sorgearbete som specialitet sedan
trettio ar, verksam vid Karolinska institutet.

Den som behéver hjalp med att méta manniskan
i sorg kan aven vara den sorjande, for hon kanner
inte igen sig sjalv. Boken handlar ocksd om
outtalad sorg och sorg som halls hemlig, men all
sorg maste laka ut:

”Sa lange en forlust inte ar sorjd, finns en
langtan kvar som den drabbade kan kanna inten-
sivt och ibland nastan tvangsmassigt.” skriver
Gurli Fuhr. (N&K, 2003)

Grata har sin tid ar skriven av Gosta Josefsson,
psykoterapeut och prast i Svenska kyrkan. Boken
tar fasta pa slaktskapet mellan sorg och gladje
utifran en kristen standpunkt. (Verbum, 2000)

Pa vdg mot livsvisdom ar skriven av psykologen
och psykoterapeuten Marta Cullberg Weston och
handlar om inre vaxande, bland annat hos manni-
skor i existentiella kriser som sorg. (W&W, 2003)

Fanga dagen ar skriven av Philip Simmons, en
medelalders familjefar i fyrtiodrsaldern som lever
med den neurologiska, samt obotligt nedbrytande
sjukdomen ALS. Boken beskriver pa ett eftertank-
samt vis vardagslivets valsignelser mitt i sorgen
Over att livet tar slut: "Det mest givande sattet att
hantera en forlust ar att acceptera att vi en dag
kommer att forlora allting.”

Handlingsprogram
Sorgbearbetning — Ett handlingsprogram for
kénslomdssig lakning vid dodsfall, separationer och
andra forluster ar skriven av John W James och
Russell Friedman, grundare av amerikanska Grief
recovery institute. Boken ar dversatt till svenska
av Anders Magnusson, grundare av svenska
Institutet for sorgbearbetning, som ligger i Stock-
holm. Boken ar metodiskt uppbyggd och bestar
av tre huvuddelar, ”"Se problemet”, “Pabdrja
bearbetningen” och “Finna lésningen”, dar manga
underrubriker vittnar om att institutet tror pa det
Oppna samtalets lakande krafter: ”Sorg ar den
kanslomassiga reaktionen pa en forlust.
Orsaken till forlusten ar kanske intellektuell, men
reaktionen ar kanslomassig.”

Mer information finns pa hemsidan
www.sorg.se dir dven boken kan bestéllas..]



