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SORGEBEARBETNING Fortfarande lever manga i angestfylld ovisshet
om deras kéra ar i livet efter jordbavningen i Asien. Men dven da
man fatt ett dodsbesked kan den vetskapen vara svar att ta till sig.
| sitt inre fortsatter man att "leta” efter den férsvunna personen,
sager psykologen Eva Hakansson. Hur man kan bearbeta sin sorg
berattar Anders Magnusson om, i en artikel som vi aterpublicerar

i redigerad form med anledning av katastrofen.

Sorgen och smartan
ser olika ut for alla

Forsta stadiet efter en katastrof
dr chock. I chocktillstindet kan
man vara vildigt effektiv, man
ridddar det som rdddas kan och
fornekar si linge det gar att kata-
strofen #r total. Inte ens da man
fatt det slutgiltiga dodsbeskedet
sldcks hoppets laga.

- Vetskapen om att en Kkir
anfOrvant dr dod finns dir, men
att pa djupet ta till sig att forlus-
ten ir definitiv och oaterkallelig
tar ofta flera manader, siger Eva
Hakansson, psykolog och psyko-
terapeut, som arbetar inom
Stockholms lins landsting, vid
enheten for psykisk hilsa - kris-
kunskap.

- Man "letar” efter den forlora-
de personen, tycker sig se denna

Efter att sjalv drabbats av en sorg som var svar att
komma over blev Anders Magnusson handledare
i hur man hanterar sorgen efter svara férluster.

ifolkvimlet, dr pa vig att ringa det
vilkinda telefonnumret, dukar
for tva och liknande. Det dr detta
man menar nir man talar om for-
nekande. Det ir for de flesta ef-
terlevande inte ett totalt forne-
kande, utan nagot som kommer
och gar och 4r en f6ljd av ménnis-
kans svarighet att forstd nagot
som fanns dir nu for evigt dr bor-
ta. Samtidigt 4r det ett skydd mot
att Overvildigas av allt for stark
smirta for snabbt.

Anders Magnusson ir en person
som vet vad sorg kan innebdra.
Efter en ganska svir uppvixt
med, som han siger "viss psykisk
och fysisk misshandel”, svikna
16ften och dalig kinslomaissig
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kontakt med bada fordldrarna,
bérjade Anders i tonaren dricka
alldeles for mycket. Blev alkoho-
list, och ”betedde sig mot andra
som man inte bor géra”, med fle-
ra spruckna forhallanden som
foljd.

Sjalvhjilpsgrupper och terapi
gjorde att han bade boérjade mé
bittre och bete sig bittre.

Men sa kom nista slag. Strax
fore en vistelse i Australien fick
hanbeskedet att hans mammaled
av obotlig cancer. Kontakten med
mamma hennes sista levnadsar
blev titare dn foérr. Mycket blev
4nda osagt. Och det var en plaga
att se hennes dédskamp.

-Hon kunde inte férsonas med
tanken pa déden.

Krafteniden sorg som drabba-
de Anders var dvermiktig. 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.

Det var nu Anders Magnusson
komikontakt med det som nu bli-
vit hans liv: Grief recovery 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
forfattarna lett kurser i USA om
hur man hanterar sin sorg och
boken ger en enkel vigledning
i hur man gar till viga.

Anders kidmpade sig igenom
bokens handlingsprogram till-
sammans med nagra killkompi-
sar, som liksom han levt ett hart
liv. I stdllet for att dgna sondagar-
na at baksmillor tog de hand om
sina kinslor.

For Anders Magnusson var
bearbetningen si fruktsam att
han gick en utbildning for att
kunna bli handledare i hur man
hanterar sorg efter svira forlus-
ter. Han &versatte boken och for
tva ar sedan startade han Svenska
institutet for sorgebearbetning -
en svensk gren av den amerikan-
ska forlagan Grief Recovery
Institute.

N&r jag traffar honom 1 det lilla
utbildningsforetagets lokaler
i centrala Stockholm ser han
nistan oforskamt frasch och lugn

@ Bocker om sorgbearbetning

Boken som Anders
Magnusson oversatt
heter Sorgbearbet-
ning och &r utgiven pa
eget forlag. Se:
www.sorg.se. Eva Ha-
kansson rekommen-
derar skriften Vagar
genom sorg. Den gar

781 14.

att bestalla kostnads-
fritt genom att skriva
till Kriskunskap, Box
17533,11891
Stockholm, eller ge-
nom attringa 08-517

Hon tipsar ocksd om

Mottagningen for s6r-
jande (i Stockholm):
08-3047 39. Ytterli-
gare lasning om sorg
kan man finna i boken
Hela sorgen av Iris
Kihlman (Sellin,
1998).

ANDERS HAAG

Patong Beach i Phuket i Thailand
dagen efter jordbavningen. Nu

ut. Vadad komplicerad uppvixt?
Vada nykter alkoholist?

- Jag har gitt igenom mycket,
men bearbetat det mesta.

Det #r givande att sitta och
samtala om sorg med Anders
Magnusson. Sillan tar man ju sig
tid att tinka pa detta tunga livste-
ma. Och sorg dr knappast ett
populirt samtalsimne bland vin-
ner och arbetskollegor.

Om man siger nagot om det
brukar det varanagot klichéartat:
Det gér 6ver. Tiden ldker alla sér.
Det #r bara att bryta ihop och
komma igen. (Se ocksé faktarut-
an om alla de myter som kring-
girdar detta tabulagda dmne.)

Snarare dr det nog si att man
g0r sitt bista for att undvika sor-
gen. Om nagon annan drabbats
tassar man pa ta. Vill inte stora.
Villinte sdga nidgot som foérvirrar.

Rakar man ut for en forlust sjilv
flyr man girna in i ndgot som lin-
drar: mat, alkohol, intensiv tra-
ning, fantasier (filmer, tv, bock-
er), sex, arbete eller shopping.

Men sorg dr en helt naturlig
kinslomissig reaktion pa en for-
lust. Den dr mycket sméirtsam,
men inte farligisig. Farligblir den
bara om man foérséker undvika
den eller begrava den under
sddant som ger en tillfallig l4tt-
nad, menar Anders.

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

Anders Magnusson vill betona
att hans foretag inte sysslar med
terapi. Att vara ledsen och arg d&
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tvingas manga atervinda hem utan att ha &terfunnit sina anhériga. Aven for dem som fatt
ett dédsbesked kan det ta tid att faktiskt férsta att man aldrig mer ska fa traffas.

en dlskad person forsvinner ur
ens liv, eller da man skadas svart
i en olycka, dr inte sjukligt utan
helt normalt.

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

Sorg definierar han som “de
motstridiga kdnslor som orsakas
av en forindring eller ett slut pa
ett valkint livsmonster”.

Kanslomassigt aker
man berg- och dal-
bana i sorgen. Stun-
der av relativ frid
kastas omkull av
gratattacker eller
vredesutbrott.
|

Aven positiva foérindringar
kan ge upphov till sorgsna kins-
lor. Och nir nagon man dlskar dor
efter en lang tids sjukdom kan
man kinna en viss littnad 6ver
att den sjukes lidande ar slut,
samtidigt som man forstas grater
av saknad.

Den férsta reaktionen pa en for-
lust 4r ofta en kinsla av bedov-
ning. Livet stannar upp. Man
stinger av omvirlden. Gar in i sig
sjilv. Den kan vara i timmar eller
dagar.

Kinslomissigt aker man berg-
och dalbana i sorgen. Stunder av
relativ frid kastas omkull av gra-

tattacker eller vredesutbrott.
Sjilvklart blir man utmattad av
dessa tvira kast och alla jobbiga
kianslor. Koncentrationsférma-
gan forsdmras. Man glommer
saker och ting. Ar mentalt frinva-
rande. Kan litt raka ut for nya
olyckor. Somnen rubbas. Lyckas
man somna pa kvillen vaknar
man ofta mitt i vargtimmen, och
kanner sig helt utslagen da det dr
dags att ga upp. Maten blir 1itt ett
annat problem. Antingen iter
man inte alls eller alldeles for
mycket, for att trosta sig.

Hur linge detta lidande varar
ar forstés individuellt och beror
ocksa pa vad man rikat ut for.

- All sorg dr individuell. Det
gdr inte att forutsiga hur man ska
reagera. Och man kan inte klan-
dra néagon for att ga for linge
isorg, siger Anders Magnusson.

Ibland 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.

Nir man bearbetar sin sorg pa
institutets kurser far man darfor
gora upp ett ”forlustdiagram”. P
en tidslinje som stricker sig fran
ens allra forsta minne fram till
nutid ska man markera alla de
ganger man varit med om en
smirtsam forindring: dagen da
man borjade skolan, stunden da
forsta pojkvinnen gjorde slut,
veckan da bade mormor och mor-
far dog.

Sedan ska man vilja att arbeta
vidare med den relationen som

kinns minst avslutad, mest ofull-
standig. Syftet #r att bli klar 6ver,
och uttrycka allt det som kunnat
varit annorlunda, bittre eller mer
av. Det behdver inte vara det
senaste forhallandet, det som gor
attkidnslorna av sorg blivit s aku-
ta.

- Nir jag forsokte ta mig ige-
nom sorgen efter min mammas
bortgdng mirkte jag att den rela-
tion som var mest obearbetad var
den med min pappa, som fortfa-
rande lever, siger Anders Mag-
nusson.

Forst maste man se och accepte-
ra sitt eget ansvar for att just den
relationen kidnns ouppklarad.
Det var formodligen inte bara
hans fel att han en dag tog sitt
pick och pack och drog. Och bror-

[C] Myter om sorg

san hade kanske en anledning till
att han aldrig kunde forlata dig
for vad du gjort innan han dog.
Ocksa hir ritar man ett dia-
gram, en tidslinje pa vilken man
markerar alla viktiga hindelser
som intrdffat i relationen med
den personen. Hur tinkte du da?
Vad gjorde du? Hur kinde du?

I ndsta steg skriver du ett brev till
den du forlorat. Dér uttrycker du
allt du borde sagt:

All tacksamhet du trots allt
kint. Du erkidnner din skuld och
ber om ursidkt. Och du forlater
den andre for vad han eller hon
gjort — efter att fa ha uttryckt din
smirta och besvikelse. Brevet ska
du helst ldsa upp for ndgon som
vill lyssna. Det kanske kinns
fanigt att géra sa, men resultatet
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har sillan en bestidende effekt
annars, siger Anders Magnus-
son. En sddan upplidsning inf6r
ett vittne har en starkt befriande
effekt. Man far sina kinslor
bekriftade.

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

- Den kinslan skulle jag heller
aldrig vilja vara fri fran. Den till-
hor livet och gor mig till ménnis-
ka. Men det dr 4nda befriande att
kunna siga - i ett brev riktat till
den man forlorat: var relation ar
nu uppklarad och fullstindig. Nu
kan jag med varmt hjirta siga att
jag dlskar dig och saknar dig. Far-
val.

ANDERS HAAG
anders.haag@svd.se

Det mesta vi lar
oss om sorg ar fel-
aktigt, menar An-
ders Magnusson.
Har ar nagra vanli-
ga - daliga - satt
att hantera sorg
som manga av 0ss
lart oss under upp-
vaxten:

Var inte ledsen: Ti-
digt inser barn, sar-
skilt pojkar, att det
inte ar sarskilt tufft
eller bra att grata.
Men sjalvklart be-
hover vi alla ge ut-

lopp for vara kans-
lor.

Ersatt forlusten:
Ett barn som forlo-
rat ett husdjur bru-
kar snabbt fa ett
nytt, som ersatt-
ning. Men det man
forlorat kan aldrig
helt ersattas.

Sorj i ensamhet:
"Ska du grata kan
du lika gdrnagdin
pa ditt rum”, kan
barn fa héra. Och
kring vuxna som

grater pa jobbet
brukar det snabbt
uppsta ett vord-
samt tomrum. Men
sOrjande behover
stod.

Tiden laker alla
sar:

Ett skarsar pa be-
net boér behandlas
snabbt, men ett sar
i sjdlen férmodas
av nagon anledning
laka av sig sjalv.
Men enbart tiden
laker ingenting, det
ar vad du gor under

tiden som kan leda
till att du bearbetar
den smarta som
forlusten orsakat.

Var stark (fér an-
dras skull): Visst
later det bra, och
ibland kan det vara
noédvandigt, att
stddja den som li-
der mer an en sjaly,
eller att man skyd-
dar barnen fran att
i onodan utsattas
for pafrestningar
vid en separation.
Men dven den

"starke” behover
hjalp.

Hall dig
sysselsatt:

Deppa inte ihop!
Hall dig aktiv! S&-
dana uppmaningar
kan man fa efter en
tung forlust. Raden
ar val menade, men
en mangd aktivite-
ter distraherar pa
sin hojd tankarna.
Vid dagens slut ar
hjartat anda tomt.

ANDERS HAAG



