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Var inte ledsen, var stark, det
finns ndgon béttre. Rackan av
valmenande rad fran anhoriga
till sérjande ar lang. Problemet
ar bara att rdden vadjar till
intellektet, men sorg handlar
om kanslor.  *
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Tiden laker inga sar, men man blir bra pa det man tranar pa: Tranga undan eller distrahera sig fran sin sorg. Priset man far betala for undantrangd smarta &r forlorad livs-
gladje. Det menar Anders Magnusson som nar hans mamma dog, upptéckte att det inte fanns nagon som visste hur man bearbetar forluster.
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Svenska Institutet for sorgbearbetning lir ut ett hand-
lingsprogram for att bearbeta forluster. De tre kompo-
nenter som metoden bygger pa ingick forr i det sitt pa
vilket man togadjo av doda pa. Forst likvaka och dérefter
begravning. P4 likvakorna gick man fram till kistan och
talade direkt till den dode. Man blev hord av de andra
som bevistade likvakan. Begravningen senare var det
slutliga farvilet.

— Traditionella ritualer som idag har forsvunnit. Idag
tror vi att det rdcker med att bara sdga farvil pa begrav-
ningen och limna 6ver allt med den dode till begrav-
ningsentreprendrer.

Sa sdger Anders Magnusson som grundade Svenska
institutet for sorgbearbetning i Stockholm for tva ar
sedan.

Nere i en ljus killarvéning pa Tegnérgatan i centrala
Stockholm bedriver han och hans medarbetare kurser i
sorgbearbetning. Metoden grundades for 27 dr sedan av
tvd amerikaner, John W James och Russell Friedman.
Anders kom i kontakt med deras metod da han fortvivlat
sokte hjilp nir hans mamma dog i lungcancer.

Handlingsprogrammet majliggor lakning

— Det fanns ingen som visste hur man gjorde. I den tid vi
lever i nu, gor vi ocksd manga andra forluster 4n genom
dodsfall. Uppbrott fran jobb, bostadsort, kirleksrelatio-

ner och vanner. Nagon kunskap om hur vi ska hantera
dessa forluster finns heller inte.

Av en hindelse kom John och Russels bok i Anders
hinder. Anders strackliste boken och borjade utfora dess
handlingsprogram. Startade en grupp bestaende av sina
vanner. Det blev fler grupper och Anders som dé stude-
rade pa handelshogskolan bestimde sig for att det hér
var vad han ville gora; arbeta med att hjélpa andra bear-
beta forluster.

— Det hade varit en sddan littnad for mig att kunna
gora upp med mitt livs relationer och jag hade fatt kon-
takt med min livsglddje igen, siger Anders.

Forlorad livsgliddje dr inget alderstecken

Och menar att sorg dr ett naturligt tillstdnd pé en forlust.
Inget sjukdomstillstind som ska medicineras. Obearbe-
tad blir sorgen bestdende och forbrukar enorma mang-
der energi som gor att man far svdrare att kinna livsglad-
je.

— Man blir bra pa det man trénar, siger Anders och ler
med glimten i 6gat, och menar att den virsta myten om
sorg dr att tiden lidker alla sér.

Om man trinar pa att bita ihop, inte minnas, vara
stark, sa kan det tyckas som att man tagit sig igenom for-
lusten. D& man inte kan vilja vilka kidnslor man trycker
undan ddmpas tyvérr alla kinslor. Ju fler obearbetade
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forluster man samlar pd sig ju mer forlorar man av den
medfodda livsgladjen.

— Men man tror ju att det r sa det ska vara. Att den
barnsliga glidjen och dventyrslystnaden sakta forsvin-
ner ju dldre man blir. Om man anvinder tiden till bear-
betning 4r en annan sak, men att bara vinta pa att det ska
bli bittre dr en stor missuppfattning som gor att manga
ménniskor lider ar efter r i onddan.

Bestaende resultat istallet for tillfallig lattnad
Tillfalliga energifrigorare (TEB) kallar institutet de van-
liga sitt de flesta av oss fitt ldra oss att hantera svéra
kinslor med. Det kan vara mat, sex, alkohol, arbete, tri-
ning och att prata ut med andra; den tillfilliga lattnad
man kidnner d4 man pratat eller skrivit om det som gor
ont.

— Det ér det jag kallar TEB, sager Anders och skrattar.
Det dr nagot annat dn BEB, som ar bestdende.

Men att prata ut dr vil bra?

— Javisst, det lattar for stunden. Men ndr man blir
pémind blossar kinslorna éterigen upp. Och nir man
talar med vinner eller psykolog sd pratar man om perso-
nen, inte till den och det ricker inte for att bli bestaende.

Vill sprida kunskapen vidare

Varfoér metoden fungerar vet inte Anders. Men erfaren-
heten har visat att det 4r de hir tre komponenterna som
behovs.

P4 institutet bedrivs 12 eller 6 veckors sorgbearbet-
ningskurser. Deltagarna far lidra sig vilka myter om sorg
som dr vanliga. Vad vilart oss om hur man hanterar sorg.
Vad likande faktorer dr och slutligen hur man skriver ett
fullbordansbrev som man vid kursens slut ldser upp for
en partner pd kursen.

Av de som gér kurser pd institutet kommer ungefir 40
% for att bearbeta ett dodsfall, 40 % for en separation,
och 20 % pd grund av andra forluster som jobb, hilsa, en
bra barndom, eller en dlskad hund. Man kan édven g
kurs for att bli certifierad sorgbearbetare s& man kan
hélla egna kurser och fora metoden vidare.

Det ér viktigt for Anders att sprida kunskapen om hur
man bearbetar forluster vidare.

— Det finns mycket skrivet om hur sorgen ser ut, per-
sonliga berittelser om sorg. Men det 4r symptom pa sorg
som beskrivs. Inte hur man gor for att lika och éterfa
livsglddjen. Ingen verkar heller reagera. Man dr van vid
maktlosheten infor forluster, siger Anders allvarligt.

Mer information, kursanmélan och kurspriser och svar pa de
vanligaste fragorna finns pa Institutet for Sorgbearbetnings
hemsida www.sorg.se dar &ven bdockerna Sorgbearbetning och
When children grieve kan bestéllas.
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tema: . aration

Sorgbearbetning

p——

Om boken Sorgbearbetning:
Obearbetad sorg kan fa livslanga negati-
va effekter pa formagan att kanna lycka.
Utifran sina egna och andras erfarenhe-
ter belyser forfattarna vad sorg &ar och
hur det ar mojligt att bearbeta sin sorg
for att aterfa sin ursprungliga energi och
livslust. Boken Sorgbearbetning ger
sorjande tillgang till ett val beprovat handlingsprogram,
med Gvningar for att |&ka sorgen och smértan efter for-
lusten. Principerna som beskrivs i boken kan forandra
livet for alla som vill aterfa sin ursprungliga livskraft.

Sorgbearbetning for barn:

Just nu haller Anders pa och dversatter boken When Children
Grieve, som beraknas finnas hos bokhandlarna kring arsskif-
tet. Det ar en handledning for vardnadshavare som 6nskar
hjélpa sina barn igenom en forlust.

Myter om sorg och forluster
Sorg ar en kanslomassig reaktion pa en forlust, men de flesta av oss har lart oss
att hantera sorg pa ett intellektuellt satt.

Ménga av samhallets forestaliningar om hur man ska hantera forluster kan summe-
ras i sex myter. Dessa ar sa vanliga att de flesta av oss kénner igen dom: Tiden laker
alla sar, Sorj i ensamhet, Var stark, Var inte ledsen, Ersatt forlusten, Hall dig sysselsatt.

»Tiden laker alla sar« ar ett exempel pa en myt som far oss att tro att vi kommer att
ma battre bara vi later tiden ga. Vi kdnner till ménniskor som véntade i 10, 20 och 30
ar utan att ma battre. Tvartom fordjupades deras smarta. De andra fem myterna ar
pa motsvarande satt missuppfattningar som motverkar ett lakande av sorgen.

Metoden:

De tre viktiga komponenterna &r att verbalisera till den det
géller, bli hord av en annan levande manniska och ta farval.
Saknas ndgon av dessa tre blir resultatet inte bestadende.

Allt detta sker genom en process som bérjar med att man gor
ett forlust- och ett relationsdiagram dar man ser relationen arligt
och tar fram bade positiva och negativa handelser. Darigenom
kommer man ifrdn att antingen helgonforklara eller svartmala.

Man letar sedan reda pa lakande faktorer. De lakande fak-
torerna delas in i Gottgérelser dar man ber om ursakt for allt
man tror kan ha skadat personen. Kanslomassiga budskap,
dar man ger uttryck for alla de negativa eller positiva saker
man inte kunnat séga eller vill séga igen for att bli hérd. Och
forlatelser, dar man slapper taget om sméartan och hoppet om
en annorlunda gardag och forlater. Slutligen skriver man ett
fullbordansbrev dar man tar farval.
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temaceparaiion

Karin:

Jag a

»Smartan bara rann ur mig. Det
var verkligen ett bokslut, jag
viande blad och kunde antligen

ga vidare. Det var over!«
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r fri fran min kamp

att forsoka gora om historien

I varas gick Karin en kurs pa Institutet for sorgbearbetning. Insikten om hur hon
forut bearbetat eller snarare inte bearbetat forluster stod da klar for henne.

— Det var sa skont att det fanns ett handlingsprogram, det var inte flum utan
en metod som verkligen gjorde att jag kunde ga vidare.

Karin arbetar som ekonom. Ar analytiskt lagd och nir hon
genom bekanta fick veta att det fanns ett handlingspro-
gram for att bearbeta forluster tog hon chansen. Det
hade dé gatt11/2 ar sedan hon varit tvungen attlimna sin
sambo for att han var alkoholist.

— Smartan att behova limna nadgon man 4nda alskar
var svar. Jag satt fast i en kinsla av att jag ville ha upprit-
telse. Det var sd médnga for-
hoppningar och drommar som
hade grusats for mig.

Karin ér lang, smal, sot och
mycket vilklidd. Hon har ett
ansvarsfullt arbete, eget hus
och tvé ndstan vuxna barn frén
ett tidigare forhéllande.

— Separationen frdn barnens
far var inte svér, vi hade vixt ifrdn varandra och har alltid
varit vanner och tagit hand om barnen tillsammans.

Men mannen hon flyttade ihop med efterdt och sedan
var tvungen att limna efter sex ar, var anledningen till
kursen.

Forst gick Karin pa Al-Anon, sedan édven terapi. Det hjilpte
for hennes likning och tillfrisknande.

— Men fortfarande hade jag inte forstitt att det var
sorg jag kdnde. Sorg som &r en naturlig reaktion pa for-
lust och inte en sjukdom som man behover gé i terapi for.
Det forstod jag pé institutet.

— Alla dessa forhoppningar jag hade haft. Sméartsam-
mast var det jag lingtat efter men aldrig fick. Jag forde en
kamp for att gora om historien. Smartan av det som hént
fortsatte paverka de beslut jag tog efterat. Det var inte bra.

Karin tycker att handlingsprogrammet dr mycket
konkret och mélinriktat.

— Det finns inget av flum. Att fa ge uttryck for det jag
hade 6nskat varit annorlunda, béttre d4n och mer av,
hjalpte mig i mitt sorgearbete.

Nir Karin avslutade kursen med att ldsa upp sitt full-
bordansbrev, kom en omedelbar reaktion av littnad.

— Smartan bara rann ur mig. Det var verkligen ett bok-

slut, jag slog igen boken och kunde dntligen ga vidare, det
var over. Helt fantastiskt, ja otroligt, sidger hon och det
lyser om henne.

Idag ett halvar senare r kinslan av frihet bestdende.
Dessutom har kunskapen om sorg gjort att hon kan
stodja, vigleda sina barn i deras forluster.

— Jaghar blivit en battre mamma. Forr intellektualise-
rade jag, och det hjdlper ju inte mot kénslor.

Hon tycker ocksa att hon fitt en storre trygghet. Nu vet
hon hur hon ska hantera férluster som kan drabba henne.

— Jag ér inte lingre handikappad infor andras sorg,
som jag var innan jag hade kunskapen och vet hur man
bearbetar.

Karin har lyckats sitta punkt. Accepterat att sa hir blev
det fastin hon sé innerligt hade 6nskat och haft forhopp-
ningar om nagot annat.

— Vissa saker som hdnde under de dér &ren var sé fruk-
tansvért smédrtsamma att jag innan kursen inte ens hade
kunnat f6rm4 mig att nirma mig dem. Att jag tvingades
tinka pd dem och ocksd formulera mina kinslor var
mycket betydelsefullt.

Karin tycker att ndr hon pratade om det smartsamma
iterapisd blev det s att hon aterigen forsattes i den tiden
och den maktlosheten. Med institutets handlingspro-
gram fanns det ett annat syfte, att skaffa sig en ny relation
till det som hént.

— Jag hade inte problem med ordet forlita, som manga
har pa kurserna i borjan, for jag forstod att det inte hand-
lade om att acceptera att en handling nagon gjort som
skadat mig, utan om att inte lingre ldta det som hint fort-
sdtta pldga mig. Att utfora programmets handlingar gjor-
de att jag inte lingre agerade som ett offer fér smértan.

Idag upplever sig Karin som mycket mer sjilvstindig.

— Omedvetet sokte jag upprittelse innan. Upprittelse
jag aldrig fick och som gjorde att jag inte kunde slippa
smartan. Nu ér jag fri och det dr helt underbart.

—Min 6nskan att bli lycklig gav mig mod att mota
smirtan. Smirtan har blivit en kompass i mitt liv. Det
som gor ont maste jag ta tag i for att kunna vara lycklig. e
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