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Hur gar man vidare i livet
ndr man drabbats av en stor
kanslomadssig forlust?

Hur finner man livsgladjen
nar man forlorar nagon

man dlskar? Hur hittar

man livsgnistan igen?
Sorgen kan upplevas som
odverstiglig och férlamande
stark — men den gar att
komma dver, menar Anders
Magnusson, handledare i
sorgbearbetning.
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lla drabbas nigon ging i livet av sorg.
En naturlig och kinslomissig reak-
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tion pi en forlust av nigot slag. En
sorgereaktion kan ha manga orsaker: dodsfall,
separation, uppbrott, sjukdom m m. Sorgen
ar individuell och det finns formodligen lika
miénga reaktioner pi sorg som det finns man-
niskor. Vanliga reaktioner dr nirbesliktade med
typiska depressionssymtom som oregelbunden
s6mn, humoérsvingningar, dngest och liknande.
— Skillnaden mellan sorg och depression
dr att sorgen inte ar en sjukdom. Men i bot-
ten av utmattningsdepression och utbrindhet
finns ofta oforlost sorg. Sorgen ir lika naturlig
som glidjen — men betydligt mer outhirdlig,
siger Anders Magnusson, initiativtagare till

Svenska Institutet for sorgbearbetning.

— For mig dr det lika konstigt att sdga att sor-
gen har olika faser som att glidjen har det. Jag
har métt ménniskor som burit pa oforlost sorg
i 60 ar. Det svaraste med sorg dr den obearbe-
tade, den som stannar kvar i kropp och sjdl.
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Bristande kunskap och isolering dr de tvd
frimsta anledningarna till att sorgen blir
of6rlést — att man fastnar i sorgen.

Institutet erbjuder kurser i hur man vinder
smirta och f6rtvivlan till likning och nyvunn-
nen glddje.

— I var sorgbearbetning anvinder vi oss av
konkreta och vilbeprévade verktyg liksom
kunskap om hur man helar olikta sir for att
kunna gi vidare i livet. Var metod handlar om
att fullborda kommunikationen med dem som
limnat oss, forklarar Anders som ir utbildad
vid The Grief Recovery Institute i USA. Idag
utbildar han psykologer, diakoner, sjukvards-
personal och andra som i sina arbeten moter
sorjande. Anders foreliser pa hogskolenivi
och arbetar en hel del med rehabilitering av
lingtidssjukskrivna och arbetslosa.

BEARBETNING | TRE STEG
Sorgbearbetning 4r en metod som bygger pa
att man i tre steg identifierar forlusten, gir
igenom den i detalj samt fullbordar kommu-
nikationen kring relationen till den eller det
man forlorat. Anders fick sjilv stor hjilp av
metoden nir hans mamma dog.

— I mitt arbete méter jag dagligen min-
niskor som dr fortvivlade over att de inte vet
hur de ska bearbeta sin sorg. Det dr pitagligt
hur vi i var kultur blundar fér hur vi hanterar
forluster, medan vi dr si duktiga pa att ldra oss
hur vi skaffar oss prylar, utbildning, partner,
barn, arbete, hus.

Det gor att vi kinslomissigt isolerar oss nir
vi drabbas av sorg, och den blir inte mindre av
att omgivningen inte vet hur de ska handskas
med den.

— Nir det gitt en tid efter en forlust for-
vintar sig omgivningen att man ska “m4 bra”,
vilket gor att man ldgger locket pi och begra-
ver sorgen inombords. Man latsas helt enkelt.
Inte sillan leder det till att minga som drab-
bats av svir sorg lindrar den kinslomissiga
smirtan med mediciner, alkohol eller andra
tillfilliga 16sningar, till exempel tranings- eller
shoppingmissbruk.

OMGIVNINGENS REAKTIONER
Anders menar att det dr fi manniskor som har
egen erfarenhet av framgingsrik sorgbearbet-
ning — och dirfér blir omgivningens vilme-
nande f6rsok att trosta den sorjande inte alltid
s lyckade.

— De flesta kinner sig tafatta och vet inte
vad de ska siga. Eller si bérjar de intellek-
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tualisera och ge rid som dr svira att folja.
Tyvirr r minga ridda for att tala om doden
och tror att smirtan lindras genom att und-
vika samtalsimnet, men virst av allt dr nog att
inte lyssna pa den s6rjande. Sorgen ir inte ett
intellektuellt dilemma, inget problem som ska
16sas — dirfor dr det viktigare att bekrifta den
sorjandes kinslor pa ett kirleksfullt sitt 4n att
fokusera pd olika ”16sningar” hur den s6rjande
ska ma bittre.

— I métet med sorjande brukar jag se mig
sjdlv som ett hjirta med 6ron — utan mun.
Det viktigast dr att visa att man finns och att
man tar sorgen pa allvar, forklarar Anders och
understryker att det finns manga klyschor om
sorg, klyschor som inte hjilper en minniska
som drabbats.

— Ge hellre en stilla kram 4n hurtiga kly-
schor, sidger han och svartlistar ett antal klas-
siska trostcitat: "Tiden liker alla sir.” Leder
till passivitet och en falsk tro att sorgen liker
sig sjdlv — nir sanningen dr att sorgbearbet-
ning kriver vilja och 6vertygelse.

"Mister du en star det tusen ater.” Stimmer
inte alls — ingen relation 4r utbytbar. For att
kunna gi vidare pa riktigt maste man gora ett
avslut och ta farvil.

"Var inte ledsen.” En uppmuntran som
sedan vi var barn uppfostrar oss att under-
trycka negativa kinslor.

”Sérj i ensamhet.” Sma barn s6ker gemen-
skap och nirhet nir de dr ledsna. Vuxna iso-
lerar sig. Vi fir lira oss att lita den sorjande
“vara ifred” istillet for att visa att vi finns dir.

ATT GA VIDARE
En vanlig uppmaning ér "slipp taget och gi
vidare”. Littare sagt dn gjort. For att lika sor-
gen behover vi ta reda pi alla de okommuni-
cerade kinslorna vi hade i den relation vi for-
lorat. Nagot Anders specialiserat sig pa.

— Min erfarenhet édr att minniskor som
bryter sin kinslomissiga isolering och férso-
nas med det forflutna far frid, fir en oppnare
relation till sig sjilv och andra. Och mitt mal
dr att hjélpa alla s6rjande till ny energi och
livslust. Viktigt dr ocksé att paminna alla om
att inte ducka fér ménniskor i sorg, att ga over
till andra sidan gatan och latsas som om man
inte ser den sérjande. Den dagen man sjilv
drabbas av sorg fattar man hur mycket en

kram betyder.

FORSONING OCH FORLATELSE

Att forlata krinkningar och svek kan vara

vildigt svirt. Men att forlata det man blivit
utsatt for dr inte detsamma som att siga att
det inte gjorde nigot. Det som har hint har
hint — men ofta dr det ingenting som lingre
skadar oss i nutid — utan det 4r minnena,
kinslorna och tankarna som f6rfoljer oss hir
och nu. Genom att "forlita” kan du gé vidare
i ditt liv.

Forsoningen gor du f6r din egen skull. Om
det kinns oméjligt kan du anvinda formu-
leringen ”jag vet att det du gjorde skadade
mig, men jag tinker inte lita minnet av det
begrinsa mitt liv lingre, utan jag ger upp hop-
pet om en bittre girdag och forliter dig sé att
jag blir fri” &)

”Den dagen man sjilv
drabbas av sorg fattar
man hur mycket en
kram betyder.”

Hit kan du vinda dig:
Svenska Institutet for Sorgbearbetning star-
tades 2001 av Anders Magnusson.

Att ga en kurs for att bli certifierad handle-
dare i metoden kostar 9 9oo kronor och att
bearbeta sin egen sorg under tre heldagar
kostar 3 900 kronor.

Lds mer pa www.sorg.se






