Sorg ir en naturlig reaktion pa en svar forlust.

Ocksa omgivningen kan ha svart att beméta sérjande.

Tiden laker inte alla s&r, men det finns hjalp att fa.

Text Lisheth Nieminen Bild Blis Hoffman

»W1 ar sa
radda for
sorjandes
kanslor«
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virt samhiille dr det socialt mera
accepteratattvara full in ledsen. Ofta
4r vi sa ridda for starka kinslor att
vi undviker sérjande. Lyssnar inte pa
demellerdr snaraattintellektualisera
och ge odnskade rad. Kanske byter vi samtals-
imne genom att borja tala om egna forluster.

Det siger Anders Magnusson i Stockholm.
Efter att sjalv ha fatt lakning fran sorgen efter
sin mammas déd grundade han fér sex ir sedan
foretaget Svenska institutet for sorgbearbet-
ning. Dir utbildas terapeuter, diakoner, sjuk-
virdspersonal och andra som méter sorjande
i hur man kan bearbeta och forlésa sorg. Aven
sorjande kan hir fa hjilp med sin bearbetning
pa tredagarskurser for 3 9oo kronor.

Nar livet stan

Sorg idr en naturlig reaktion pa en forlust.
Vanligen forknippas sorg med dédsfall, men
iven separationer och andra forluster kan sitta
tillvaron i gungning. Varje ar dor cirka 92 ooo
minniskor i Sverige och omkring 50000 par
separerar. | bada fallen ir det ett hart slag for
langt fler in de nirmast berdrda. Trots detta
ir sorg en mirkbart [Grsummad och missfor-
stidd process, bade av sorjande och av omgiv-
ningen.

Forr var det vanligt att den som hade firlo-
rat en nira anhorig sjukskrevs pa kortare eller
lingre tid. Detta ifrdgasiitls numera. Forsik-
ringskassan har i flera omskrivna fall vigrat
bevilja sjukpenning till sérjande. Motiveringen
har varit att "sorg” inte ir nigon diagnos. Psy-



Anders Magnusson méter sorg varje dag i sitt jobb. | planboken har han alitid bilden pa mamma, en av de personer han sjélv sbrjt och saknat.

koterapeuten Ann-Kristin Lundmark skriver i
sin bok Sorgens olika ansikten att sérjande sjilv-
klart ska sjukskrivas och att myndigheternas
agerande avsl6jar deras brist pd kunskap.

Anders Magnusson pa Institutet for sorge-
behandling tycker annorlunda:

— En arbetsgivare foreslog en anstilld som
hade drabbats av ett dédsfall att hon skulle
sjukskriva sig och stanna hemma "tills det kin-
des bittre”. Ett klassiskt exempel pa felaktigt
ilg{’f}l“di'. | en situation nir pi*r.\ir)m‘n |)(‘hii|.’{-'r
stéd fran omgivningen skickas man hem, dir
man kanske blirisolerad. Att vara hemma i stil-
let for pa jobbet ar ytterligare en forindring.
En helt annan sak dr det om personen vill vara
hemma en tid.

»Den viirsta smiirtan lindrades«

Kursdeltagaren Ylva Walstedt:

»1 varas dog min man Mats av strupcancer, bara 48 ar. Allt var kaotiskt.
Jag var rddd for att drabbas av en férlamande angest. Tankar som
varfér jaq inte hade sagt hur mycket jag &lskade honom plagade mig.
Kniven vreds hela tiden om i siret. Fére kursen bara grét och vilade
jag.

Kursen pa institutet blev min réddning. Bara att |4sa boken Sorgbe-
arbetning var en god hjalp. Alla pa kursen hade nagon sorg att bear-
beta. Den virsta smirtan lindrades. Efter att jag hade skrivit och list
upp mitt brev till Mats fick jag lite sinnesfrid.

Ahérarna till mitt brev kramade om mig efterat men det kdndes som
om ocksa Mats hade varit med.

Det kdnns som om den positiva féréndringen ska besta. Tidigare
hade jag pa grund av dngestproblematik gatt | samtalsterapi i &tta &r
utan ndmnvérd férbattring. Efter bara tre dagars kurs pa sorgbear-
betningsinstitutet kinde jag en bestdende positiv férindring. Och det
efter att jag hade varit med om den vdrsta katastrofeni mitt liv. Det
tycker jag ar fantastiskt.«
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En fara med isoleringen &r att den sorjandes
kinslor endast tillats komma till uttryck i moten
med andra i snarlika situationer. Man far litmad
for stunden, men inget bestiende resultat, var-
for den tillfilliga litinaden maste sikas pa nytt,
Med tiden riskerar man att utveckla en relation
till smirtan, som associeras med kirleken man
hade till den som dog. Smiirtan och forlusten blir
en del av ens identitet. Det dr da vanligt att man
barjar skydda sin smirta och virja sig mot det
som kan ge likning.

Nir en medarbetare drabbats av ett dodsfall
tycker Anders att det bor ordnas ett mote dir kol-
legorna informeras om vad som har hint. Detta
bér ske i samrid med den drabbade.

Han tar emot i institutets lokaler i centrala
Stockholm. Att denne glade och prydlige man

har anvint droger, varit kriminell och suttit i
fingelse dr svart att fa ihop med hans nuvarande
framtoning.

— Nej, jag ir inte "expert pa sorg” utan hand-
ledare i sorgbearbetning med utgangspunkt i
mitt eget liv. Ett mal med sorgbearbetning iir att
det ska géra mindre ont, inte att man ska sluta
vara ledsen. Om kommunikationen i en relation
bryts av nadgon anledning brukar den sérjande
std kvar med en massa ofullbordade kiinslor. Det
slukar energi. Pa kurserna forscker vi fullborda
relationen genom att metodiskt gi igenom den,
for att direfter ge ord it det som inte blev sagt
eller gjort.

Innan kursdeltagarna viljer vilken relation de
ska bearbeta gor de ett forlustdiagram éver sina
tidigare (Grluster. Direfter gors ett relationsdia-

gram dir bade positiva och negativa hindelser
markeras kring den relation man valt att bearbe-
ta. Ord sitts pd alla de kiinslor som ryms i relatio-
nen. Detta skrivs till ett "fullbordansbrev” som
riktas till motparten och lises upp for de andra
i sorgegruppen. 1 brevet ber man om ursikt for
vad man har gjort och fordater oférritter. Detta
ska mynna ut i férstaelse och forlatelse.

— Man forlater den som har skadat en for att
sjdlv bli fri. Forlatelse innebir inte att man for-
minskar det onda som nigon gjorde mot en
Tvirtom! Man bekriftar det som hiinde men liter
inte minnet av det som hinde fortsitta att skada
en. Forlatelse innebir att man slutar hoppas pi
en annorlunda och bittre gardag. Motparten fir
diremot inte veta att man har forlatit, utan det dr
en giva man ger sig sjilv. K|

»Jag har
inget val,
jag maste
orkac
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maj 2005 dog Anna-Lena Leksells
man. Tvd manader senare hinde en
forilders virsta mardrém. Hennes
artonirige son Lars dog hastigt av en
hjirnblédning férorsakad av pulsa-
derbrock, aneurysm.

Tiden liker inte alla sér, det vet Anna-Lena
nu, men det finns olika sitt att fa hjilp att leva
med sorgen. Hon fick stéd fran ett nitverk for
forildrar som forlorat ett barn.

Anna-lena Leksell var heltidssjukskriven i ett
ar innan hon bérjade arbetstrina sa smatt. Diag-
nosen var krisreaktion, oro, sémnsvarigheter.
Sedan februari 2007 arbetar hon ater heltid i sitt
gamla jobb som jurist pa Unionens a-kassa.

— Sorg ir ingen sjukdom men jag hade abso-
lut ingen arbetsforméaga. Andra gar snabbt till-
baka till jobbet och finner att det ir bist for dem.
Det viktiga tycker jagir att man som jag fir styra
processen sjilv utan patryckningar. Jag hade bra

stod av min arbetsgivare, likare och forsikrings-
kassan. Min chefvar lyhord och respektfull. Hon
hérde av sig regelbundet och ibland lunchade vi
ihop. Jag tycker att hon hanterade det jittebra.
Liksom arbetskamraterna niir jag si sméning-
om kom tillbaka, skakande i hela kroppen av
nervositet.

Vi triffas pa ett kondis i centrala Stockholm
och lyckas fa ett rum f6r oss sjilva. Det har gant
drygt tre dr sedan hennes virld kraschade. Hon
har lirt sig att man inte dor av sorg och, utat
sett, fatt ett fungerande liv. Men ocksa att sorgen
aldrig gar over - hon har bara blivit bittre pa att
bira den.

Anna-Lena Leksell vet att det ir en svar situa-
tion dven fér omgivningen. Folk vet inte hur de
ska bete sig. Och egentligen finns det ingenting
att séiga och ingen trost att ge. Man énskar bara
att tiden vreds tillbaka och att man fick vakna ur
mardrémmen.



Sorg &r en normal och naturlig
kanslomdssig reaktion: Det dr okej
att varaledsen nér ndgot sorgligt
hander. Ddremot kan den sdrjande
behdva visst stéd. Stanna upp och
ge av din tid. Att finnas till hands och
lyssna réacker Iangt.

Ge stdd | stéllet fér trost: Tillat
kanslomassigauttryck utan att
déma, analysera eller kritisera. Kom
inte med intellektuella kommentarer
och ge inte goda rad. Var ett hjarta
med Gron, utan mun.

Normala sorgereaktioner: Vanliga
sorgreaktioner ar en kansla av
bedévning, koncentrationssvarighe-

ter, humdrsvangningar, fordndrade
matvanor, sémnférandringar och
energifdriust, Var dock medveten om
att var och en reagerar olika.

Sorg kan orsakas av olika férlus-
ter: Oftast férknippar vi sorg med
dddsfall, men sorgereaktioner kan
utitsas av en rad olika férluster och
férandringar. Dédsfall, skilsmassor,
separationer, flytt, husdjurs dbd,
férlust av tillit och trygghet &r ndgra
av de hdndelser som kan utltsa sorg.

Paarbetsplatsen
Informera | samférstand: N&r en
medarbetare drabbas av en stdrre
farlust dr det ofta lEmpligt att

informera &vriga pa arbetsplatsen

om vad som har h&nt. Kom ihdg att

komma dverens med den drabbade
om vad som ska kommuniceras till

kollegorna.

Ha&il en kort samling: Informera
berdrda kollegor samtidigt genom
en samling. Normalt kommer den
drabbade inte vilja ndrvara vid detta
tillfélle. Hall det kort och gér ingen
stor sak av det. Informerabara om
vad som har hdnt och besvara even-
tuellafragor.

Undvik stérre férandringar: Sorg
orsakas inte bara av férluster, utan
dven av fordndringar. Det ar darfor
viktigt med kontinuitet efter en

stérre forlust. Undvik om méjligt
stérre féirindringar pa arbetsplatsen
och i arbetssituationen kort inpa
fériusten,

Erbjud hjélp, men ha talamod:
Erbjud gdrna professionell hjdlp
tidigt efter forlusten, men forcera
inte. L&t din medarbetar f ta sin
tid att fattasitt beslut. Komihag att
sorgbearbetning kraver delaktighet.

Starka kanslor smittar: Aven kolle-
gornatill den drabbade kan ha behov
av att ventilera sina tankar och
kanslor, N&r nagon annan drabbas
av en férlust vacker det oftaegna
obearbetade sorger till liv.

Kélla: www.sorg.se

Anna-Lena Leksell lever med det svaraste, att ha frlorat ett barn. Hon tinker pa sonen nar hon hdmtar barnbam pa skolgarden dir han en gang gick.

Alt bara siiga att man beklagar sorgen dr inte
fel. Jag tyckte inte om att andra maodrar sa "Jag
skulle aldrig klara av det.” Som om jag ilskade
mitt barn mindre dn hon! Inte heller ville jag
hira hur stark jag var. Vad da? Dirfor att jag inte
tog livet av mig? Jag hade och har ju inget val, jag
maste orka. Fér min egen skull och for mina tva
andra barn och fyra bambarn. Det var tack vare
min familj som jag dverlevde férsta tiden.

Ofta framhalls hur viktigt det ir att vi lever i
nuet. Det dr vad Anna-Lena Leksell méste gora
hela tiden och det ir inte alls angenamt. Hon
orkar inte tinka bakit pa sitt gamla liv nir Lars
fanns och inte framit i vetskapen om att han
kommer att vara borta for alltid. Han kommer
att forbli 18 ar medan hans jimnariga kamra-
ter tar examina, bildar familj, Ayttar, képer hus,
aldras.

— Ibland kan jag fortfarande nir jag sitter
nyckeln i dérren fi for mig att Lars ska sitta dir.

En gang ringde min dotter och undrade om jag
inte kunde komma over med detsamma. Det lit
som om nigot hade hint och jag tinkte att han
kanske fanns dir. P4 sa vis kommer smirtan
tillbaka med full kraft och han dérigen och igen
for mig.

Dotterns familj hyrde ut sin ligenhet i ett
halvér for att bo med Anna-Lena. [ tre veckor
vardades hon pa Vidarkliniken i Jirna. Pa nitet
hittade hon hemsidan till Febe, ett niitverk for
fordldrar som har forlorat ett eller flera barn.
Hon kontaktade dem och blev uppringd redan
samma dag for ett langt samtal. Ar med pa mej-
linglistan och triffas en gang i veckan.

— Dessutom fick jag komma till en mottag-
ning for sérjande, som drivs av en privat stif-
telse. Dir gick jag i samtalsterapi i tvd ar. De
ir specialiserade pi sorg. Jag fick veta att mina
reaktioner var normala och att jag inte holl pa att
bli galen.

Vem kan man vinda sig till?
Svenska kyrkan har samtalsgrupper och
ndtverk. Man kan ocksé fa enskilda samtal med
prast eller diaken.

Jourhavande medmanniska drivs ideellt. Tele-
fontiden &r vanligtvis kvallar och natter.

Jourhavande kurator finns i en del kemmuner.

Nationella hjélplinjen erbjuder kris- och stid-
samtal med beteendevetare, socionomeller
mentalskitare. Telefon 020-22 00 60 ma-to
17-22 och fre-son 17-24.

Svenska institutet for sorgbearbetning
www.sorg.se tel 08-33 5040

Febe, ett ndtverk for férdldrar som har mist
ett barn tel 0736-237 551 www.febe.net

Mottagningen for sérjande i Stockholm, tel
08-44093 80 www.sorgmottagningen.se

www.vivil.se Vi som mist nagon mitt i livet

www.mista.se Stédforum f&r mdnniskor i sorg

Tips om bécker och filmer finns pa www-
kollega.se
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