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Efter 30 ar kunde
[ag sorja pappa_

Nar Susanne Nilsson
var 15 ar férlorade
hon hastigt sin pappa.
Hon hann bli vuxen
och skaffa barn innan

hon bearbetade

sorgen och forst dé
ins&g hon hur mycket

energi den tagit.

Text: MARGARETHA ELDH
Bild: GORGEN PERSSON

nder alla ar har Susanne
U Nilsson, 49, inte bara varit

ledsen utan ocksa arg och
frustrerad. Sa mycket som inte
blev sagt, sa manga drommar
som aldrig blev uppfyllda.

— Jag behovde hjilp for att kun-
na sldppa taget om smirtan over
att min pappa dog, att han inte har
funnits diar. 1 dag vet jag att
forlusten 1ag och tickade en mas-
sa negativ energi som hindrade
mig fran att leva i nuet, séiger
Susanne.

Hon bor i nédrheten av havet
iMalmo med yngsta dottern Julia,
de tva dldre barnen har flyttat
hemifran. Pa dagarna arbetar Su-
sanne som rektor for Montesso-
riskolan i Bjirred. Den har varit
hennes stora engagemang och
livsverk sedan hon grundade sko-
lan for 22 ar sedan.

Sjdlv har hon burit pa smirta

fran sin barndom. Redan nér hon
var sex ar gammal skildes hennes
forildrar och hon forlorade den

nira kontakten med pappan, som
var alkoholist.

— Vikanske sags tio ganger efter
det. Kanske holl han sig borta av
hidnsyn mot oss barn, det kan
ocksa vara en sorts kirlek.

Men ingen talade med barnen,
varken om skilsmissan eller om
alkoholmissbruket.

—Man holl tyst eftersom det
ansags som en skam pa den tiden.

Nir pappan sedan hastigt avled
i en hjirnblodning ldmnades
Susanne ensam med sin smérta.
Varken i skolan eller i hemmet
berdrde man det som hént.

Susanne fick onti magen, sd ont
att hon skickades pa den ena
undersokningen efter den andra.
Men ingen sag sambandet mellan
pappans dod och hennes besvir.

Sténgde av kénslor
Samtidigt péagick livet som
vanligt. Susanne var aktiv inom
idrotten och var med kompisar.
Ingen anade hur hon madde.

- Efter att jag
genomgick
sorgbearbetning
har jag blivit mer
tacksam Gver mitt
liv, sager Susanne.

—Jag stingde av kédnslomassigt
for att bli av med ledsenheten och
smirtan, berittar hon och utbris-
ter:

— Nu blir jag ledsen for hur led-
sen jag var da! Om det funnits
sorgbearbetning ndr jag var ung
hade jag sluppit fastna i dltande
over det som varit.

Kénslorna lagrades under arens
lopp och tankarna malde med jam-
na mellanrum. Susanne kénde
irritation och ilska, over sveken,
Over att pappan inte lyckades bli
nykter. Varfor var han inte den tryg-
ga pappa hon behovde och varfor
hade ingen pratat med henne?

— Nir jag sjdlv fick barn blev
det tydligare vad jag gétt miste
om.

Redan tidigare var hon medve-
ten om sambandet mellan sin sorg
och hur hon reagerade.

—Jag hade brist pa tillit och
svart att slappa nagon riktigt néra,
sdrskilt i min relation till mén.

Men forst 32 ér efter pappans
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Det var nér Susanne var med sin dotter Julia i Turkiet som de tréffade
ett par som hade kurser i sorgbearbetning. Efter det anmalde sig

Susanne till en kurs.

bortgang hinde det som kom att
bli den riktiga vindpunkten for
Susanne.

Hon och dottern Julia var pa sol-
semester 1 Anta-
lyaiTurkiet. Dir
vid poolkanten J
i gassande sol
triffade de ett
ungt par, Anders
Magnusson och
hans fru Camilla, och borjade
prata.

— Nér de berittade om hur de
arbetar med sorgbearbetning
anmélde jag mig direkt till en kurs.

Skrev ett brev

Omedelbart efter semestern gick
Susanne en certifieringskurs pa
fem dagar i Stockholm. I den in-
gick den egna sorgbearbetningen
under tre dagar, utbildningen gav
henne ocksa riitt att sjialv halla kur-
ser.

Sorgbearbetning 4r en enkel och
handfast metod som gar ut pa att
man skriver ett brev till den man
sorjer och delar det med en grupp.
Man tar upp saker man behdver
forlata och sjdlv be om ursikt for
och uttrycker drommar och for-
hoppningar.

— Jag forlat min pappa for att
han dvergav mig och for att han
inte fanns dir. Jag berittade om
min 6nskan att han hade fort mig
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pappa for att han
overgav mig

till altaret nir jag gifte mig, och
att han hade fatt triiffa sina tre un-
derbara barnbarn. Efterat kinde
jag att jag fatt en hel relation till

honom, under

all sorg ochilska
8r|a|- min kunde kirleken

komma fram.

Nu, tre ar
efter kursen, har
Susanne haft sin
sista skolavslutning som rektor.
Hon har kommit fram till att sorg-
bearbetning ska bli hennes andra
livsverk, efter Montessoriskolan.
Nir hon sjdlv hade gétt kursen fick
hela personalen pa skolan ga den
for att bli bittre rustade som
pedagoger.

— Barnen ska kinna att det &r
lika naturligt att vara ledsen och
sOrja som att ldra sig rdkna och
ldsa.

Susanne har utbildat sig till
energiterapeut och ska dven arbe-
ta som handledare i sorgbearbet-
ning. I host gar hon en vidareut-
bildning i USA, hennes mal ir att
hélla kurser i sorgbearbetning
i Skane.

NASTA VECKA:

HALLUX VALGUS

- NU KAN VICTORIA GA
| VILKA SKOR SOM HELST

Sorg dr lika naturligt som gladje

Vi drabbas alla av sorg manga
ganger under livet. Vi kan kén-
na sorg efter alla typer av for-
dndringar, dodsfall, pensione-
ring, byte av arbete, uppbrott och
sjukdom.

— Sorg dr en normal reaktion
pé en forlust av nagot slag. Men
vi dr radda for att tala om sorg
eftersom det i vart samhille
anses negativt att vara ledsen.
Det &r mer socialt accepterat att
vara onykter dr sorgsen. Men
sorg ar lika naturlig som glidje,
bara betydligt mer outhirdlig,
sdger Anders Magnusson, initia-
tivtagare till Svenska Institutet
for Sorgbearbetning.

Hur vi reagerar varierar, men
vanliga symtom dr koncentra-
tionssvarigheter, att somn och
aptit paverkas, energiforlust,
humorsvingningar och angest.

Manga vet inte hur man ska
bete sig nidr man méter manni-
skor som sorjer.

—Man vill ofta muntra upp
den som &r ledsen, siger Anders
som &r handledare i sorgbear-
betning.

Men manga sorjande upple-
ver att omgivningen gar undan.

— Det bista en sorjande kan
mota dr en omgivning som dr
beredd att lyssna. Det ricker bra
att finnas tillgénglig, lyssna och
kanske erbjuda en kram.

Anledningen till att vi fastnar
i sorg &r att kommunikation inte
har fullbordats. Efter ett dods-
fall eller en skilsmissa sorjer vi
forlusten av den médnniskan men
ocksa den framtid som aldrig
blev.

Men det gar att komma vida-
re, genom att bearbeta den
smirtsamma sorgen gar det att
hitta glddjen och livslusten igen.

Sorgbearbetning dr en metod
som bygger pa att man i tre steg
identifierar forlusten, gar ige-
nom den i detalj och fullbordar
kommunikationen kring relatio-
nen till den eller det man forlo-
rat.

Anders Magnusson fick sjilv
stor hjdlp av metoden efter sin
mors dod. Det gjorde att han
bestimde sig for att hjdlpa andra
att sorja och utbildade sig vid
The Grief Recovery Institute
i USA.

I dag arbetar han pa heltid med
att utbilda psykologer, sjuk-

Anders Magnusson menar
att taleséttet att “tiden léker
alla sar” &r fel. Det @r inte
tiden i sig som @r avgorande
utan vad vi gér med tiden.

vardspersonal och andra som
i sina arbeten moter sorjande.
Dirtill foreldser han och arbetar
med rehabilitering av 1angtids-
sjukskrivna och arbetslosa.

Anders menar att det finns
manga myter och missuppfatt-
ningar kring sorg, som att tiden
laker alla sar.

— Det far oss att tro att vi mar
bittre bara vi later tiden ga. Men
det &r inte tiden i sig som avgor
om sorgen ldker, utan vad vi gor
under tiden. Jag har mott mén-
niskor som burit pa oforlost sorg
160 ar. |

Anders slar hal
pda myterna

Att kéinna sorg efter en
forlust &r normalt och
naturligt. Men ménga
vanliga fdrestdllningar om
hur vi ska hantera sorg &r
missuppfattningar som mot-
verkar lékning och hindrar
oss fran att g& vidare.

Detta &r de vanligaste
myterna:

Var inte ledsen

Var stark (fér andras skull)
Sérj i ensamhet

Tiden léker alla sar

Ersatt forlusten

e Hall dig sysselsatt

Kélla: www.sorg.se
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