Att kdnna sorg vid en forlust ar naturligt.
Samtidigt &r sorg en av vara mest férsummade och miss-
forstadda upplevelser. Vi ar ovana att hantera den och vet

inte hur vi ska bete oss nar vi méter manniskor som sorjer.

Text: Pia Runfors

Foto: Donald Bostrém

Den missforstadda sorgen

— Att vara ledsen ses som ndgot negativt i
vart samhille och det gor oss ridda att tala
om sorg, siger Anders Magnusson, som dri-
ver Svenska Institutet for sorgbearbetning.

— Vi har blivit uppfostrade att anvinda
intellektet istillet for kinslor for att 16sa pro-
blem. Men det gir inte att anvinda intellek-
tet pd sorg. Sorg ir inget problem som gér
att 16sa, utan en normal kiinslomiissig reak-

ton pd en forlust av ndgot slag.

Manga uppbrott

I dagens samhiille har vi dessutom fler rela-
tioner och fler avbrutna relationer 4n forr, di
man bodde p& samma plats och hade rela-
tioner med samma ménniskor livet ut.

— Vi skiljer oss, flyttar, byter arbetsplatser —
uppbrott som innebir en sorts forlust. Sam-
tdigt dr vi idag déliga pa att hantera forlus-
terna. Det betyder att vi inte fir ett avslut
utan bir med oss den obearbetade sorgen.

— Sorg ir visserligen smértsam, men den ir
inte farlig. Det 4r bara om vi undviker den
och stuvar undan den som sorgen riskerar
ate bli farlig for oss. DA ligger den i viigen
och forhindrar oss att kiinna lycka och frid
senare i livet.

Sdrjande vill prata
Hur férluster upplevs dr individuellt — det
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finns lika manga reaktioner pa sorg som det
finns minniskor. Gemensamt 4r dock att
minniskor som sdrjer ofta sdker trdst och
hjilp frin sin omgivning.

Samtidigt vet de flesta minniskor inte hur
de ska trosta sorjande och siger ofta fel
saker.

— En forskningsrapport bland sérjande
minniskor visar att 98 procent vill prata om
det som hint. Det absurda 4r att samma
undersdkning visar att 95 procent av omgiv-
ningen tror att det 4r bést att inte tala med
den drabbade om forlusten, berdttar Anders
Magnusson.

Vélvilja blir klavertramp
Orsaken till omgivningens reaktioner bott-
nar oftast i okunskap och ridsla. Vi vet helt
enkelt inte vad vi ska siiga till den som drab-
bats av en forlust. Istillet klimmer vi ofta till
med intellektuella rid och hurtfriska
klyschor som ”Nu lider hon/han inte ling-
re” eller "Var inte ledsen”.

Naturligtvis siger vi s i all vilmening —
i tron ate vi hjilper till. Men den hir typen
av kommentarer 4r sillan till hjilp.

I en annan undersdkning listades omgiv-
ningens 141 vanligaste kommentarer. Av
dessa var det bara 16 som de sorjande upp-

fattade som stédjande. 125 av kommenta-

rerna riskerade med andra ord att uppfattas

som klavertramp.

Goda rad ofta daliga

Det mesta vi har lirt oss om sorg ir felakrigt,
menar Anders Magnusson. Det finns en hel
rad myter kring sorg och hur man bist kom-
mer ver den. ”Tiden liker alla sir” 4r ett
exempel. Den forleder oss att tro att vi kom-
mer att m4 bittre bara vi liter tiden gi.

— Men det 4r inte tiden i sig som avgdr om
sorgen liker, utan det 4r vad man gor under
tiden som avgdr om likning uppnas eller
inte. Jag kiinner till minniskor som vintade
120-30 &r utan att mé bittre. Tvirtom for-
djupades deras smirta.

”Slipp taget och gi vidare” dr ett annat
vanligt rid vid forluster. Liksom ”Var inte
ledsen”, ”Var stark (for andras skull)”, ”Sérj
i ensamhet”, ”Ersitt forlusten”, "Hall dig
sysselsatt”. Alla dr missuppfattningar som

motverkar likandet av sorgen.

Hjarta med 6ron
Diremot mér den sérjande ofta bra av att
prata om vad som hint. Det tar naturligtvis
inte bort sorgen, men det ger en tillfillig
ldtenad och kan hjilpa oss att bearbeta.

— Diirfor riicker det med att lyssna och

kanske ge en kram. Att bara vara en med-
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minniska — ett hjirta med stora 6ron. Men
utan mun.

Anders Magnusson betonar dock att man
sillan nér bestdende likning genom att bara
prata — och bli lyssnad dll.

— For ate frigdra kinslorna krivs en full-
bordad kommunikation som ir riktad mot
den man sérjer. Och denna ska avslutas med
ett farvil.

— Hiir fyllde den gamla likvakan en viktig
funktion. Likvakan gav de sérjande en mgj-
lighet att f3 séga sitt till den doda. At siga
det som inte hann bli sagt eller gjort i rela-
tonen med den déda — innan det var dags
for det gemensamma avskedet pd begrav-

ningen.

Starka kénslor smittar

Omgivningens okunskap och osikerhet
leder ocksa ofta till att vi undviker den drab-
bade. Vi ir ridda att gora den sorjande
upprord, for dd kiinns det som vi har sirat
personen och gjort nigot daligt.

Det i sin tur leder till att den som férlorat
ndgon ofta kiinner sig ensam. Och att han
eller hon héller masken och behaller
kinslorna for sig sjilv.

— Det dr inte bra. Isolering av den sérjande
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»Sorg = de motstridiga kanslor som
orsakas av en forandring eller ett slut
pa ett valkant livsmonster.«

4r en vanlig orsak till att minniskor fastnar i
sin sorg. Och ligger vi locket pd en sorg-
process kommer den obearbetade sorgen
oftast upp vid nagot dllfille senare i livet.

— Starka kiinslor smittar. Bide glidje — och
sorg.

— Om man triffar nigon som ir ledsen
blir man berérd. D4 dyker ens egna inldsta
kinslor upp vilket kan vara smirtsamt. Det
dr dirfor vi forsoker avligsna kinslorna

genom att se till att personen som ir ledsen

istillet blir glad.

Oppna upp for samtal
Vad ska man d& siga om man méter en per-

son som forlorat ndgon?

— Om du kiinner till vad som hént tycker
jag att du kan borja med att uppriktigt siga
”Jag horde vad som hint. Men jag vet inte
vad jag ska siga ...”. P4 sd vis dppnar du for
samtal utan att trampa i klaveret.

— Om du ser att en person 4r ledsen men
inte vet vad som hing, kan du kort och gott
friga "Vad har hine?”. D3 visar du att du
bryr dig utan att friga efter kiinslor. Vill
personen prata om det som hint ges han
eller hon majlighet till det. Beslutet ligger
hos den sorjande.

Kom ihdg att bara vara ett hjirta med 6ron
— utan mun.

— P4 s3 vis lyssnar du utan act komma med
rid och intellektuella kommentarer.

SVENSKA INSTITUTET FOR SORGBEARBETNING

e Har som enda syfte att hjalpa sérjande med sorgbearbetning. Institutet &r politiskt

och religiést obundet.

e Sprider kunskap om sorgbearbetning genom kurser, bokutgivning och féredrag om sorg.

e Grundades ar 2001 av Anders Magnusson.

For mer info: tel 08-33 50 40 eller www.sorg.se
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1 livets slutskede. Fotograf Donald Bostrdm fick for nagra ar sedan férmanen att tiII--‘i-- -
~ bringa en vecka, dygnet runta;‘? ett hem for sjuka och déende. Han _métte manniskor
~ som upplevde sina sista dagar, men som hade kvar sin livsgladje och sin vérdighet @nda L]
_.tiII det sista andetaget. Manga av dem gick bort under de dagar han tillbringade dar,
och han konfronterades _1_'ned sgrgen, chocken och livet efter déden.
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Dodsfall, skilsméassa, arbete pa annan ort.

Som méaklare moter vi ofta manniskor som foérlorat nagon eller
pa annat satt befinner sig i ett uppbrott i livet. Manniskor i sorg.

Hur hanterar vi situationen och vilka hansyn bér vi ta?

Att mota sorgen

— Du méste vara vildigt lyhord. Lyssna in
hur personen mér och lata henne eller
honom beritta, siger Eva Ouchterlony pa
Alstens fastighetsbyr.

— Men var inte ridd att ta upp olika fr3-
gor kring sjilva forsiljningen. De flesta
anhoriga dr oerhort tacksamma att £ syn-
punkter och rad kring hur de bist ska silja
huset eller ligenheten. Det ir ju diirfor de
anlitar en miklare.

Brett register

Eva har arbetat som miklare i 20 &r och har
lang erfarenhet av att hantera dédsbon och
att méta minniskor i sorg. Det dr ingen
lte uppgift utan kriver att méklaren har
ett ganska brett register. Ibland 4r du lika
mycket socialarbetare och psykolog som du
4r miklare.

— D4 iir det naturligtvis en fordel om du
4r empatiske lagd och att du kan kiinna in
olika situationer. For det dr viktigt att silja-
ren kinner fortroende for dig.

— Vill han eller hon prata — lit dem géra
det. Men missbruka aldrig det fértroende
du far!

De anhdriga brukar vara mycket tack-

samma for hjilp och goda rad. S var upp-
riktig om det ir s& att hemmet behover
frischas upp. Foresla dock att ndgon annan
gdr jobbet. Det kan kinnas svart for de
efterlevande.

— Det finns ingen anledning att forsoka
stajla om ett dédsbo, men det ska se snyggt
och prydligt ut. Gamla minniskors hem 4r
ofta 6vermoblerade och da brukar jag fore-
sld atc de anhériga littar upp mébleringen.

— Om skétseln av hemmet varit eftersatt
brukar jag rekommendera att de tar dit en
stidfirma som gdr en fordjupad veckostid-
ning. Om det finns nigot som 4r ofrischt
och smutsigt rider jag dem att ta bort det.
Likasa pillerburkar, sjuksing, rullator och
liknande. Det ir inget konstigt med det.

Olika uppfattningar
Se ocksa till att alla deldgare blir lika
behandlade och fir samma information.
— Det ir ganska vanligt att deldgarna har
olika uppfattningar i bide skilsmissa och
dédsbon. Dirfor brukar jag friga om de
vill att jag ska ha kontakt med samtliga
parter eller om de vill utse nigon som &r

kontaktansvarig. P4 sa vis kan jag ocks3 f&

reda p& om det finns oenighet mellan
ndgon eller nigra av dem.

— Fér dven om deldgarna ir oense har de
oftast ett gemensamt intresse — att 3 s3 bra
betalt som méjligt. Det dr miklarens jobb
att se dill det.

Réd i korthet

* Lyssna och kiinn in hur personen mér!

* Det finns ingen anledning att tassa pd
td. Den s6rjande 4r oftast tacksam for
goda rdd vad giller forsiljningen.

* Manga sorjande har behov av att prata.
Ta vara pd fortroendet och lyssna.

* Kom ihdg att sorg vid en forlust dr en
normal reaktion — inte ett problem som
méste l6sas.

* Var medveten om att humérsvingning-
ar, koncentrationssvarigheter och ener-
giforlust dr vanliga reaktioner pé sorg.

* Dubbelkolla helst detaljer med den eller
de efterlevande. Den sorjande har ofta
svarare att hélla koll pd saker 4n vanligt.

* Gitill dig sjilv och tink efter hur du
skulle vilja bli bemétt i samma situation.
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