- Jag kom pa att jag hellre ville dgna mig dt de efterlevandes situation istéllet, siger han.

Ta hand om din sorg

Att drabbas av sorg ar inget som undgar nagon manniska, men man
kan drabbas pa manga olika vis och man bearbetar den olika.

Man kan drabbas av sorg pa
manga olika satt, men oftast for-
knippas den med dod. Men man
kan likval drabbas av en lika stark
sorg vid en separation, att mista
sitt arbete, tvingas flytta, byta
skola, byta umgénge, sjukdomar.
En sorg ar unik och personlig for
varje manniska som drabbas och
hur man bearbetar den ar olika
beroende pa vilka resurser man
har.

Uttrycket "tiden laker alla sar”
ar ett valkant begrepp, men det
ar inte tiden som laker utan vad
man gor under tiden som
paskyndar ldkningen.

- Det finns de som lagt ner
kanske 15-20 ar pa att tiden
ska laka saren, menar Lars
Segerholm som arbetar med
sorgebearbetning. Men vem vill
att de anhoriga ska sorja sa

att de glémmer bort att leva.

16 Vid en undersokning ville 98 %

av de sérjande prata om det
intraffade, men 95% av om-
givningen trodde det var bast

att inte prata med den sérjande
om forlusten, berattar Lars. For
de ménniskor som finns runt de
sorjande kan det ibland vara svart
att veta vad man ska sdga och
oftast valjer man att inte prata
alls om situationen, man byter
samtalsamne nar den sorjande
borjat prata om sin sorg eller i ren
véalmening ger rad som inte gar
att folja

BEARBETA SORGEN

Det finns som sagt olika séatt att
bearbeta sorgen. Svenska Insti-
tutet for Sorgbearbetning

haller utbildningar for de som i
sin tur vill halla Sorgbearbetning-
skurser. Lars har genomgatt ut-
bildningen och &r nu ar certifierad
for att fa hélla egna kurser.

- Jag var pa vag in i begravnings-

branschen, men kom underfund
med att jag var mera intresserad
att jobba med de efterlevandes
situation i stallet, berdttar han.
Darfor tog jag kontakt med
institutet.

Under sorgbearbetningskursen
far man hjalp att skriva avskeds-
brev enligt ett visst monster,
dar man noggrant gatt igenom
relationen eller situationen. |
brevet far man majlighet att ut-
trycka egna kénslor och tankar,
be om ursékt for de fel man sjélv
gjort och forlata de fel som man
kanske blivit utsatt for sjélv. Un-
der tolv veckor traffas man tva
timmar per vecka i grupp eller
enskilt, vilket man kanner passar
bast.

- Att f& vara med och lotsa
manniskor genom sorgen och
tillbaka till livet kdnns som en
stor forman for mig da jag anser
att meningen med livet &r att det

Lars Segerholm vill vara medmdnniska och hjédlpa andra som har en tillfdllig obalans i livet. Han var egentligen pé vdg in i begravningsbranschen.

skall vara gott att leva.

Lars har dven utbildning i alter-
nativa behandlingsformer samt
haller kurser i att "ma battre” och
om “utbrandhet”.

RAD | KORTHET:

e Lyssna och kénn in hur
personen mar!

* Manga sorjande har behov
av att prata.

* Kom ihdg att sorg vid en
forlust &r en normal reaktion
— inte ett problem som
maste |6sas.

e Var medveten om humor-
svangningar, koncentrations-
svarigheter och energiforlust.

* Gatill dig sjalv och tank efter
hur du skulle vilja bli bemott i
samma situation.
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