Skilsméssa, sjukdom, dod...

Sa slapper
du taget

om dem som lamnat dig
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vinn
Bio-
biljetter!

Sid 58

Hur gar man vidare
nar ens familj rycks
ifran en? | filmen
Underbara é&lskade,
spelar Michael
Nyqvist pappan
som forlorar sin

fru och yngste son

i en olycka. Till-
sammans med den
aldre sonen letar
han efter meningen
i det nya livet och
banar sig en vag
genom sorgen.

Nar sorgen drabbar oss gér manga som Michael

Nyqvists rollfigur i filmen Underbara alskade

- stanger av och forsoker ga vidare. Med hjalp av
en framgangsrik metod kan vi istéllet l1aka saren.
D& behover inte langre sorgen hindra oss fran att

leva ett bra liv.

AV MIA BERG FOTO: KNUT KOIVISTO

ir de sitter sig i bilen vet de

inte. Att om bara en stund

ir ingenting lingre som
forut. Nu ir de fyra: mamma och
pappa, storebror och lillebror. Livet dr
bra, de ir pa vig.

Tills radjuret springer ut pa vigen.
Bromsar tjuter, glassplitter skirs. Skrik,
skrick, och sedan tystnad. Doden
kliver in genom dorren och kvar finns
en skadad storebror och en pappa.
Och vildigt mycket sorg.

S borjar filmen Underbara dilskade
som gar upp pa biograferna fore jul.
Och visst vore det skont om man
kunde avfirda det dir hemska med att
det ir nagot som hinder i en film. Men
vi vet ju alla att det intriffar. Att det
kan vara vi eller nagon vi kinner nista
gang. Efterat kan det verka omojligt,
men det gar att fa ett glidjefyllt liv
igen. All sorg kan likas, bara vi lir oss
hur.

Michael Nyqvist spelar pappan i
filmen.

- Det som hinder honom ir som i
ens virsta mardrommar, siger han.
Den dir kinslan av att Gud skulle ringa
pa hos grannen, men gick fel. Plotsligt
star han utanfér min dorr och allt det
jag byggt upp dr borta. Pappan kan
inte hantera det alls, han ser ingen
anledning att leva och till slut forsoker
han ta livet av sig.

Pappans reaktion ir inte ovanlig.
Trots att doden ir en del av livet, har vi
ofta svart att hantera och bearbeta
sorgen den bir med sig. Men enligt

Anders Magnusson, som haller kurser
i sorgbearbetning for bade sorjande och
fackmin, ir det inte vart fel.

- Vi har bara inte lirt oss hur vi ska
gora. Nir vi drabbas av en forlust fylls
vi av en mingd motstridiga kinslor,
det dr helt normalt. Problemet ir att
de flesta av oss har fatt lara sig att ligga
locket pa dem och latsas som att allt dr
bra, bade infor oss sjilva och andra.

Trosten som
hindrar

Anders Magnusson kom i kontakt med
the Grief Recovery Institute i USA
efter att hans mamma dog. Han tog
metoden till Sverige och sedan 2001
driver han Svenska Institutet for Sorg-
bearbetning. Institutets program, som
bygger pa vad som praktiskt har visat
sig hjilpa sorjande, har utformats
under 28 ars tid. Grundarna, John W
James och Russell Friedman, har
sedan starten hjilpt mer dn 25 000
sorjande att bearbeta sin sorg.

Omgivningens reaktioner spelar stor
roll i hur vi hanterar sorgen. Det finns
manga allméinna uppfattningar om hur
det borde kiinnas och ofta far vi hora
dem om och om igen nir doden
knackat pa. Uttryck som dr menade
att trosta - var inte ledsen, tiden liker
alla sar, var stark, hall dig sysselsatt sa
blir det littare - men som egentligen
hindrar oss fran att ta tag i det som
g6r ont. Manga sorjande kinner att
ingen lyssnar pa dem, vilket gor att de
slutar prata om det som hint. Ofta P
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sag det du

aldrig hann saga

och ga vidare

P kinner de sig isolerade frin omvirlden.
- I filmen beter sig vinner och slikt
precis som om pappan och sonen
luktar illa - ingen hor av sig lingre,
siger Michael Nyqvist.

Och det ar vil sa det ér i verkligheten.
Vi lever i ett terapisamhille, sa alla siger
"ring om det ir nagot” - men nir det
vl giller dr det ingen som hor av sig.

- Mer in 98 procent av dem som
drabbas av sorg vill prata om det som
hint, samtidigt tycker 95 procent av
omgivningen att det dr bast att inte
prata om det som hint, siger Anders
Magnusson.

Obearbetad sorg
hindrar glédjen
Omgivningen ir ridd for att riva upp
smirtan, men den finns dir hela tiden.
Det enda som hinder dr att den bli

synlig ndr vi borjar prata om den.

- En annan vanlig missuppfattning
kring sorg ir att den har olika faser,
siger Anders Magnusson. For mig ar
det lika konstigt som att siga att glid-
je har olika faser. Jag har haft deltagare
pa mina kurser som har varit ledsna i
60 ér, vilken fas ska de kinna igen sig i?

Eftersom varje relation vi har édr unik
sa blir varje sorg unik. Men det finns
vissa vanliga reaktioner hos sorjande.
De kan fa koncentrationssvarigheter,
kinna sig bedovade, tappa all energi
och fa storda somn- och matvanor.

Att pappan i filmen drabbats av en
stor sorg ir det ingen tvekan om. Men
det behover inte vara sa drastiska
hindelser som utloser sorgen. Det kan
vara en flytt, att bli arbetslos, en skils-
missa eller en insikt om att livet inte
blev som vi tinkt oss. Varje gang vi
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drabbas av nigot och inte bearbetar
det sjunker var energi och livsglidje.
Nir aren gar gor det oss mer och mer
avstingda.

- Vi kan inte vilja vilka Kinslor vi vill
ha kontakt med, siger Anders Magnus-
son. Om vi inte tilliter oss att kiinna
sorg kommer vi samtidigt hindra oss
sjilva fran att kiinna positiva kinslor
som till exempel sjilvkinsla och livs-
lust. Manga jagar nya upplevelser bara
for att fa kinna igen. Men vill vi ha till-
baka glidjen och energin pa riktigt dr
det bista vi kan gora att bearbeta
sorgen.

Nir det forsta dret efter olyckan har
gatt, dr pappan i filmen pa botten.
Sonen ir arg pa pappan for att det var
han som korde, och mar daligt 6ver
att han bytte plats i bilen med sin lille-
bror strax fore olyckan. Pappan gor
allt for att halla masken, tar pa sig en
ny skjorta och tinker att nu dr det bra,
nu ir det over.

Men ytan borjar spricka igen. Sonen
och han haller pa att forlora varandra,
och for att 6verleva - och kanske
komma undan - dker de ut till familjens
sommarstille i Goteborgs skirgard. Vad
de inte riknat med dr att sommar-
huset star dir som ett museum over de
doda. Minnena gor sig paminda, och i
garderoberna hinger de saknades
klider kvar.

- De tvingas att klara av dagarna till-
sammans, och da blir allt det de inte
velat prata om synligt. De nar sakta
fram till varandra, och nir vi spelat in
sista scenen kinde jag att det enda
som kan skilja den hir pappan och
sonen at ir en neutronbomb, siger
Michael Nyqyvist.
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Det sorgearbete som Michael
Nyqvists rollfigur kastas in i pa 6n, gar
de flesta av oss igenom nir vi drabbas
av en forlust. Vi blir ledsna och pratar
om det som hint, minns relationen och
anpassar oss till ett liv utan den andra.

Nir vi inte har verktygen for att lika
sorgen skaffar manga av oss andra sitt
for att da och da fly fran smirtan. Den
kinslomissiga energin ir fortfarande
bunden i sorgen, men genom att ita
nagot gott, dricka alkohol, ha sex,
trina, spela eller shoppa kan vi fa till-
baka livsglidjen for en stund.

Enligt Anders Magnusson ir det
absolut vanligast att vi hoppar emellan
olika flyktbeteenden; dter en massa
choklad en dag, festar en annan och
shoppar en tredje. Dirfor ir vi kanske
inte alltid medvetna om att det dr pa
grund av sorgen vi gor det.

- Ett sitt att testa det ar att undvika
det vi gor ett tag och se vad som dyker
upp. Om du bérjar bli orolig, rastlos
och irriterad ir det troligtvis en flykt
du dgnar dig at.

Si smaningom kommer den sorjande
ofta till en punkt nir han/hon bestim-
mer sig for att det far vara nog. Nu har
jag sorjt klart. Men om nagot pamin-
ner om personen eller det som hint
poppar gamla smirtsamma minnes-
bilder upp, tankarna fladdrar ivig och

.-|.—__

- Nér vi bearbetar sorgen kan
vi kénna lugn nar vi tanker pa
personer vi forlorat, séger

Anders Magnusson som leder
kurser i sorgbearbetning.

"Minnena kan ge

glddje istdllet for

smdrta ”

i brostet slass alla kinslorna igen.

- Om vi istillet bearbetar sorgen blir
det mojligt att kinna sig lugn nidr man
tinker pa personen eller hindelsen,
siager Anders Magnusson. Dirmed inte
sagt att man ska glomma - man kan
aldrig glomma nagon som har varit viktig
for en. Men minnena kan ge glidje
istillet for smirta, och ibland ér det sa att
dnnu fler glada minnen kommer fram
ndr vi bearbetar de jobbiga.

De flesta som varit med om dodsfall
eller skilsmissor uppticker att det
finns saker de inte hunnit siga till den
de skilts ifrain. Samtalet brots liksom
mitt i, och kvar star vi med alla de
kinslor och tankar relationen vickte i
oss. Sorgbearbetning handlar dairfor,

enligt Svenska Institutet for
Sorgbearbetning, om att full-
borda kommunikationen med
dem som limnat oss. Och det
kan vi gora dven om de inte
finns hos oss lingre.

- Vi skiljer pa den fysiska rela-
tionen och den kinslomissiga, siger
Anders Magnusson. Den fysiska rela-
tionen avslutas nir nagon dor eller
forandras nir vi skiljer oss, men den
kinslomissiga relationen har inget
slut. Vi har ju fortfarande minnen och
kinslor kvar som vi forknippar med
personen. Dirfor kan vi paverka vara
relationer till levande som vi inte lingre
har kontakt med och forindra var
kinslomissiga relation till dem som ir
doda.

Nir nagon dor dr det normalt att ga
igenom relationen och 6nska att vissa
saker hade varit annorlunda. Vissa
saker Onskar vi hade varit bittre 4n de
faktiskt var. Andra Onskar vi att vi
fatt eller gjort mer av. Det dr just

- Vara forvantningar pa livet och
relationer & mest smartsamma att
forlora. Samtidigt ar det lite av
meningen med livet att sakna.

Det paminner oss om att

vardesatta det vi har, sa att vi inte
behandlar livet fér nonchalant, sager
Michael Nyqvist

denna rannsakan som sorgbearbet-
nings-metoden bygger pa.

Den hjilper oss att ga igenom vara
liv fOr att se vad vi varit med om, den
visar vilka sorger som hindrar oss att
kinna och leva ett bra liv idag, och
ger oss ett sitt att fullborda relationen
sa att vi kan ga vidare. Sjilva likningen
ligger i att ldsa upp ett brev som ir
riktat till den dode, si att en tredje
part hor det - och att avsluta det med
att siga farvil.

sorgen kan lakas

- Det ir en ny variant av gamla tiders
likvaka, siger Anders Magnusson. Da
lit man den dode ligga i ett rum och
de anhoriga var dir och ”pratade
klart”. Sedan gick man till begrav-
ningen och tog farvil. Idag gar vi ofta
direkt till begravningen - vilket blir
lite som att ringa upp nagon och bara
siga hej da. Brevet ger oss en chans att
siga det vi aldrig hann siga. Erfaren-
heten visar att nir vi liser upp det for
en annan person, 6ga mot 6ga, sa ger
det en littnad som stannar kvar. Ener-
gin som bundits i sorgen slipps fri och
vi kan anvinda den till annat.

Sorgen kan likas. Men det betyder
inte att vi inte Onskar att allt hade varit
annorlunda. Att bilen aldrig hade
krockat, att havet legat spegelblankt
den dir morgonen. Och att vara
underbara dlskade fortfarande skulle
finnas hir hos oss.

Det innebir inte att vi aldrig
kommer att bli ledsna 6ver det som
hint. Men minnena kommer inte att ta
energi eller vara smirtsamma. Och da
behover inte lingre sorgen hindra oss
fran att leva ett bra liv.
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4 steg

genom sorgen

Ga igenom dina relationer och skriv ett brev.
Nar du laser upp det hogt, kan du laka din sorg.

» Forlustdiagram

Det forsta steget dr att rita ett forlust-
diagram, som i exemplet hir nedan.
Hir ska du tinka igenom ditt liv och
vad du varit med om. Forlustdiagram-
mets livslinje borjar nir du fods och
slutar idag. Lings en livslinje ritar du
sedan in allt negativt som hint dig.

- Det har naturligtvis hint en massa
bra saker ocksa, siger Anders Magnus-
son, men for att vi inte ska kunna
smita undan fokuserar vi i den hir
ovningen bara pa det negativa.

Relationsdiagram

Nir du ritat in dina forluster i forlust-
diagrammet, ser du normalt vilken
ofullbordad relation som mest hindrar
dig att leva ett bra liv idag. Det kan
dven vara en relation med en levande
person. Gor en linje som borjar dir
du lirde kdnna personen, se exempel

ner till hoger. Oavsett nir personen
forsvann ur ditt liv sa ska linjen fort-
sitta fram till idag. Din relation till
personen pagir fortfarande.

Vilka minnen har du av personen?
Rita in dem lings linjen, de positiva
ovanfor strecket och de negativa
under. Hir ska bade de positiva och
de negativa minnena med.

- Det ir vanligt bland sorjande att
antingen svartmala eller att helgonfor-
klara avlidna personer. Men de flesta
relationer har nagot bra och nagot
daligt i sig och om vi ska kunna bear-
beta sorgen ir det bra att forsoka se
relationen precis som den ar.

Ldkande faktorer

Nu ir det dags att paborja likningen.
Ga igenom varje hiindelse i relations-
diagrammet och se om det dr nagot
du 6nskar hade varit annorlunda.

1962 g bods 3%

1968 1970

1980

1985 2000

GOr tre spalter med rubrikerna
Ursiakter, Forlatelser och Det jag
Onskar att jag sagt.

Om du kiinner att du har en del i
nagot negativt som hint, placera det
under rubriken Ursiikter.

Om det dr nagot du 6nskar att den
andra personen gjort annorlunda,
placera det under Forlatelser.

Om det dr nagot du inte sagt till
personen eller nagot som inte blev av,
sa hor det hemma under Det jag
oOnskar att jag sagt.

Det maste inte finnas nagot i alla
kategorier.

Exempel:

Ursakter:

Jag ber om ursdkt for att jag inte
bjdlpte dig ndr du var sjuk.

Jag ber om ursdkt for att jag var
sjdlvupptagen ndr du ville prata

Forlatelser:

Jag forlater dig for att du tog mig

med ndir du flyttade till Gotland.
Jag forlater dig for att du var sd

elak mot slutet.

Det jag onskar att jag sagt:
Jag vill att du ska veta atl jag
dilskade dig.

Jag vill att du ska veta att jag var
stolt bver att vara din dotter.

2005 2007

Wlu.u}wﬁt ~ S
Pk ”
/Uoéfgﬂm

tll en

arnnadrv
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imon

govslat

LX)

Wilomma

dén

SQ.Q ..

X Forlustdiagrammet
hjélper dig se vilka

| forluster du
LT"' drabbats av i livet.

Fullbordansbrev

Genom att skriva ett brev kommer du
nu att fullborda kommunikationen.
Anda hit har du kunnat arbeta sjilv
med din sorg. Men for att du ska fi
bestaende likning maste brevet du nu
ska skriva ldsas upp hogt for en annan
person 6ga mot 0ga.

Att fullborda kommunikationen bety-
der inte att du avslutar relationen. Den
kommer du att ha kvar sa Linge du lever.
Diremot kommer brevet att hjilpa dig
att siga hej da till smirtan du forknippar
med relationen och gora det littare att

Forlatelse

Manga av 0ss har svart att
forlata krankningar och svek
vi blivit utsatta for. Det &r for ~ uta
att vi tror att forlata ar tan
detsamma som att saga att
det inte gjorde nagot att de att
skadade oss. Men forlater &r
nagot vi gor enbart for var

Exempel pa Relationsdiagram

mammw
8 ™

1965 1970 1978
| |

egen skull. Det som har hant
har hant, men idag ar det
inte det som skadar oss —

Och det kan du andra genom

riktigt jobbigt kan du
anvanda foljande formulering

njuta av alla glada minnen.

I brevet ér det viktigt att fa med allt
du skrev i forra 6vningen. Allra enklast
g0r du sa hir:

Mamma, jag ber om ursdkt for att
Jjag inte bjdlpte dig ndr du var sjuR.

Mamma, jag ber om ursdRt for att
Jag var sjdlvupptagen ndr du ville
prata.

Mamma, jag forldater dig for att du
tog mig med ndr du flyttade till
Gotland.

Mamma, jag forldater dig for att du

n minnena, kanslorna och
karna kring det som hant.

forlata. Om det kénns

e

hon ondnar
e»v@%ﬁ@omm%

nér du forlater:

Jag vet att det du gjorde
skadade mig, men jag ténker
inte lata minnet av det fort-
satta att gora ont. Utan jag
ger upp hoppet om en
annorlunda och béttre
gardag och forlater dig.

var sa elak mot slutet.

Mamma, jag vill att du ska veta att
Jag dilskade dig.

Mamma, jag vill att du ska veta att
Jjag var stolt 6ver att vara din dotter:

Avsluta sedan brevet med:
Jag dilskar dig, jag saknar dig. Farvdil
mamma.

Eller om det inte kinns som att det
stimmer for dig:

Jag maste gda nu och jag mdste
sldppa taget om smdrtan. Farvdl
mamma.

Relationsdiagrammet hjalper dig
se vad som var bra och daligt
i dina viktiga relationer.

1984 1985 1997 2007
| |

| I

D
gt

mamimnaly
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Wlamma
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Saknan
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Wilomma
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Ooch sedan da?

Nu har du fatt ett nytt verktyg for att
bearbeta dina forluster. Nir du tittar
pa ditt forlustdiagram kanske du ser
fler ofullbordade relationer. Anvind
samma metod pa dem, sa att du sa
smaningom arbetat dig igenom alli-
hop. Ibland dyker det upp tankar
kring en relation efter att du skrivit
fullbordansbrevet. Om du kidnner att
det dr nagot du vill tilligga sa skriver
du ett PS till brevet. Du avslutar det
med samma avslutningsmeningar som
i brevet och liser upp det for en

Underbara alskade!

annan person. Milet ir att hela tiden
kinna att kommunikationen ir full-
bordad.

Och det kan du ha med dig i varje
relation varje dag i livet.

En mer utforlig beskrivning av meto-
den hittar du i boken Sorgbearbet-
ning av John W James och Russell
Friedman, Svenska Institutet for Sorg-
bearbetning.

Regissoren och manusforfat-
taren Johan Brisinger fick
idén till Underbara &lskade
efter att ha last en notis i
tidningen om en familj som
halverades i en bilolycka.

— Det var bara en notis,
men jag funderade mycket
pa hur man tar sig vidare
efter nagot sadant. Och
tanken om filmen foddes. Jag
tror att manniskor vill se hur
andra relaterar till sorg och
kris —men nér vi sjélva
moter manniskor i sorg &r vi
radda for att gdra bort oss.

Vi som jobbar med kultur har
en uppgift har — att fa
manniskor att 6ppna dorren

ett manus om déd och sorg
for 15 ar sedan, men jag tror
att jag var for ung for att skil-
dra det da.

Infor den hér filmen har han
anvant sina personliga erfa-
renheter, last allt han kommit
over om sorg, och pratat med
Svenska Institutet for Sorgbe-
arbetning. Men trots sitt
tunga @mne envisas han med
att séga att Underbara
élskade ar en hoppfull film.

— Jo, faktiskt. Den handlar
om férsoningen mellan
pappan och sonen - och att
allt kan forandras. Hur
hemskt det &n &r.

Lds mer om sorg:

— Att Levandeg6ra ddden av Ingvar von
Malmborg och Thomas Silfving,
Verbum foérlag

Utan morker inget ljus av UllaBritt
Berglund, Forum

Ovéntad dod - forvéntad sorg av

Britta Lundgren, Carlssons Forlag
Mer information om kurser i sorgbear-
betning for bade sdrjande och fackmén
finns pa www.sorg.se

- Sonen hittar
kérleken och en
ny tro pa livet.
Allt kan for-
andras - hur
hemskt det &n

ar, sager Johan
Brisinger som
skrivit manus och
regisserat.

—

till sina kanslor, sager han.
Johan Brisinger har sjélv
levt med doden nérvarande

-
sedan han var liten. Nar han VI n n

var sju ar blev hans pappa .
sjuk och svdvade mellan liv B | O =
och dod i flera ar. Det blev

manga timmar i ovisshet pa b | |J ette r I

thoraxkliniken.

— Min bror blev lakare, och
jag blev fangslad av hur skort
allting &r. Jag forsokte skriva
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Vi lottar ut tio biljetter till filmen
Underbara &lskade som har
premidr den 22 december. Skicka
ett mejl med namn och adress
till: mia.berg@aller.se eller skriv
ditt namn och din adress pa ett
vykort och skicka till:

PS! Allers Forlag AB

115 96 Stockholm

Mark vykortet eller mejlet
"Underbara dlskade”. Senast den
14 januari 2007 vill vi ha ditt svar.
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