ralationervi

Biktstolen kdnner alla katoli- i l
ker igen. Det ar dar man alltid
bett om syndernas forlatelse.
Men det hdr reportaget handlar
inte om forlatelse ovanifran.
Snarare om forlatelse inifran.

Vi gick pa
k__u?s oc‘l?n
larde oss
forlata

Alla har vi négon géng i livet @® Nir sorgen gar hand i hand med ljuset och gladjen kan

den vara latt att bli vin med. Vi lever — alltsa sorjer vi da

drabbats av en smartsam och da.
farlust. Men vart tar man Problem blir det forst om kénslan lagger sig tillrdtta som

en kvavande filt 6ver sjdlvkénsla, nyfikenhet och livslust.

— Ofta forknippas sorg med déd, men den
kan lika gédrna vickas av sjukdom eller
barnléshet, separation eller arbetsléshet, ja,
av vilken forlust som helst, sdger Susanne
Nilsson, kursledare pa Svenska institutet
for sorgbearbetning, dar hon har tagit emot

o - o o
tva kvinnor som gatt pa

- - tusentals ménniskor som fastnat i sin sorg.
bearbetnln95kurs' For att Hon understryker att kdnslan ar subjek-
kunna ga vidarei livet. tiv och att ingen sorg dr mer vird eller

4 Dbefogad 4n en annan. Ingen komplicerad
sorg forsvinner heller for att man férsoker
“  fly ifran den.

Utgangspunkten i institutets arbete dr att de sorger som
forblir hinder for liv och glddje, néstan alltid har sin grund
i en ofullbordad kommunikation — sa ldnge man inte har
sagt adjo gar det inte att komma vidare. Metoden som
institutet arbetar efter gar helt enkelt ut pa att mota det
svara utan att ducka, och att pa egen hand och i skriftlig
form ”tala ut” med de ménniskor som férlusten berér. vind
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vagen nar sorgen blir full-
standigt forlamande? | det '
har reportaget far du mota

Av Maria Leijonhielm
Foto Helena Eriksson
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Liakeprocessen fram till avsked och
befrielse behover inte ta mer 4n nagra
dagar. Den har tre nédvéandiga
bestandsdelar:

® For det forsta behéver den s6r-
jande verbalisera det han eller
hon bar pa och rikta orden till
motparten.

® For det andra behover han eller
hon bli hord av en levande per-
son — men en annan dn den
forlusten handlar om.

® For det tredje behover den sor-
jande kianna att allt viktigt ar
sagt och darefter gora ett avslut
med det som har varit.

For vissa dr sorgen som bearbetas
alldeles ny, sa var det till exempel for
Maria Svensson, som blev limnad av
sin man fér sex manader sedan. Bir-
gitta (som vill vara anonym av hiansyn
till sin familj) hade burit pa sin mam-
masorg i 50 ar. Du kan ldsa deras
berattelser har intill.

Maria bearbetade sin sorg enskilt,
Birgitta gjorde det i grupp.

En workshop varar i tre intensiva
dagar. Den forsta dagen dgnas at
foredrag och samtal om forluster,
forhallningssatt och férestdallningar om
sorg och ldkning.

Hemuppgiften till ndsta dag ar att

gora ett forlustdiagram och pa en
tidsskala pricka in konkreta forluster,
med en kort kommentar om vilka
kénslor de har vackt.

— Nésta dag gar vi igenom diagram-
men. En i taget talar, medan de andra
lyssnar, utan att kommentera, viardera
eller intellektualisera. De 4r som
“hjartan” med 6ron, men utan mun,
sager Susanne Nilsson.

Nista punkt 1 bearbetningen ar
forelasningar och diskussioner om vad
det innebér att ta ansvar for sina
tankar och kénslor. Fragan om huru-
vida det 4r mdojligt att forlata viacker
ofta debatt, eftersom ordet latt forknip-
pas med en kénsla av mesig undfallen-
het. Men 1 sorgbearbetningen ar forla-
telse inte en kénsla, utan en handling
man gor for sin egen skull. Att forlata
till exempel en mamma f6r att hon inte
har dlskat, innebéar inte att franta
henne ansvar for det hon har sagt och
gjort.

— Att forlata innebir att acceptera
sin historia som den dr. Genom att ge
upp hoppet om en annorlunda och
battre gardag, forsonas du med dig
sjalv och dina erfarenheter. Nar du
inte langre sitter fast i de smirtsamma
minnena, frigors energi.

Néasta hemuppgift dr att vdlja en av
sina forluster och fylla i ett relations-

diagram. Dar ingar det att kort skriva
ner konkreta minnen, att be om ursikt
for egna sarande handlingar, ge forla-
telse till mottagaren och formulera
korta kidnsloméssiga budskap till
exempel: "Jag blev ledsen néar du kra-
made mina syskon men inte mig” eller
“Jag kdnde mig 6vergiven néar du bara
var tyst”.

Var och en ldser upp sitt relations-
diagram, medan de andra i gruppen
tysta tar emot.

Workshoppens sista punkt ar att
skriva ett personligt utformat brev med
de tankar och kanslor kring férlusten
som har medvetandegjorts och formule-
rats under processen. Genom att ta
avsked fran det som har varit, fullbor-
das relationen.

— Man kan inte annat 4n att kdnna
respekt och vordnad fér de ménniskor
som for kanske forsta gangen 1 sitt liv
pa det hir sittet ger ord at sina kins-
lor. Stamningen blir magisk, sidger
Susanne Nilsson.

Den som har gétt igenom en sorgbe-
arbetning har i sin hand nyckeln till
ldkning ocksa for andra forluster.

— Sorg ar en kénsla, sdger Susanne
Nilsson.

— Kénslor ar varken bra eller daliga,
de bara &r. Det finns ingen anledning
att vara rddd. @

En liten bok

om sorg

Nar man inte vet
vad man ska
saga till ndgon
som sorjer —
eller ndr man
sjalv behover

o

sallskap i morkret -
kan prasten Sonja Wahléns och
samtalsterapeuten Karin Harje-

gards lilla, vackra bok Sorg - det
mest gatfulla i mitt liv hjalpa. Boken
ar fint illustrerad av konstnaren
Ulla Grangqvist (FB Forlag).

Verktyg for normal sorg

Mer info:
Lasning:

Anonyma Birgitta, 54,
om mammasorg:

- Mamma
tyckte inte
om mig

Hela sitt liv har Birgitta
burit pa ett tungt famil-
jearv av tystnad och
sorg. Men for fyra ar
sedan lyckades hon
bryta det.

- Jag fick hjalp med att
forlata mamma for
hennes karleksloshet.

® ”"Jag har inga minnen av min pappa,
han och mamma skilde sig ndr min
storasyster var fyra och jag var tva ar.
Mamma berattade aldrig varfér och
man fick inte prata om honom. Min
syster liknade mamma bade till sittet
och utseendet. De var lugna och sta-
bila, jag var orolig och energisk och de
tyckte att jag var jobbig. Mamma slog
mig ofta och sa att hon inte talde mig
for att jag pAminde om min pappa. Jag
minns aldrig att hon kramade mig
eller hjalpte mig med mina laxor. Nar
jag var 13 ar sa hon att hon 6nskade
att jag aldrig hade blivit fodd. Jag
flyttade hemifran néir jag var 16.

Jag har alltid kdnt mig rotl6s. Jag
har tagit at mig fér minsta lilla och
aldrig kdnt mig hemma i grupper. Aven
om jag har varit positiv pd ytan har jag
ként mig ledsen inombords. Men jag
har gjort bra ifran mig yrkesméssigt
och alltid haft god ekonomi. En giang
nédr jag som vuxen gav mamma en

present sa hon att jag inte skulle tro
att jag var ndgon bara for att jag tja-
nar pengar. Jag fick inte ens ge.

Nar hon lag for déden ville hon inte
att jag skulle hilsa pa henne.

Efter hennes dod berattade hennes
ndrmaste vininna att min pappa hade
varit valdigt dum och elak mot henne.
Senare fick jag ocksa veta att hennes
pappa hade 6vergivit familjen nér hon
var liten och att hennes mamma, min
mormor, hade behandlat henne lika
déligt, som hon hade behandlat mig.

Det gav mig en slags férklaring, men
det hjidlpte mig inte. Jag férblev ett
offer och skyllde alla misslyckanden pa
att mamma inte hade dlskat mig.

Nu ténker jag att allt hade varit
annorlunda om hon hade kunnat prata
om sin barndom och om min pappa. Om
sina kénslor. Men hon kunde inte bryta
det negativa arvet, utan férde tystna-
den och sorgen vidare till mig.

Jag har brutit arvet.

For fyra ar sedan, samma ar som
jag fyllde 50, gick jag en kurs 1 sorg-
bearbetning. Det var omtumlande.
For forsta gadngen i mitt liv satte jag
ord pa mina kénslor, utan att nagon
sa att jag var dum och jobbig. Jag fick
hjalp med att forlata mamma for
hennes karleksléshet och med att be
om ursikt for dumma saker jag hade
gjort mot henne.

Jag dr inte arg pa henne ldngre.
Hon hade inte behandlat mig som hon
gjorde om hon hade fatt samma hjalp
som jag. Jag har ocksa forstatt och
accepterat att barnen i samma familj
kan ha helt olika bild av sin uppvéxt
och att man inte behover vara ovin-
ner for att man kénner olika. Mina
syskon ser inte saken pa samma sitt,
det dr darfor jag vill vara anonym.

Men jag har slutit fred med det som
har varit. Det 4r aldrig for sent att ta
ansvar for sitt eget liv och att bli...
glad.” @
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Maria Svensson, 48, om skilsmissosor:

— Mitt "hjarta” lamnade mig

‘ Marias forlustdiagram-

Nir Maria Svensson ovintat blev limnad av sin kirlek i varas
blev hon som bedovad. Allt var kaos, vissa dagar kom hon inte

ens upp ur singen.

- Sorgbearbetningen blev min befrielse, sager hon.

® "Sorgbearbetningen var ett halm-
strd. Och blev min befrielse. Det fick
vara som det var, jag fick kdnna vad jag
kénde.

Nar jag fyllde i férlustdiagrammet sa
sdg jag att det fanns méanga andra
stora forluster i mitt liv. Sorgen jag
sOkte hjalp for var nog bara droppen...
fast just da kéndes den som den vérsta.

I nésta steg ritade jag var relation
som en tidslinje, uppéat var bra, nedat
daligt. Forst kunde jag bara se det
positiva, allt fran mysiga grillkvéallar
till gemensamma framtidsdrommar.
Men efter ett tag poppade det upp lite
negativa saker ocksa... Han kunde till
exempel 1ata bli att svara néar jag tog
upp nagot som kéndes viktigt for mig.

Nasta punkt var att skriva ner daliga
saker som jag hade gjort — och att be
om ursikt for dem. Sedan skulle jag pa
motsvarande satt forlata honom for de
ganger han hade gjort mig illa. Och
beskriva mina kénslor omkring det.

Bland annat bad jag om ursikt for
att jag inte hade haft talamod nir han
blev sa dar tyst, och jag férlat honom

for att han lamnade mig.

Det kan lata tokigt, men grejen ar att
jag inte gjorde det for hans skull, utan
for min egen. Nar jag hade fatt ner mina
kénslor pa papper var det som om jag
aterfick kontrollen 6ver mitt eget liv.
Jag hade ndgot konkret att halla mig
till. Det var sa héar det hade varit — for
mig. Att sdga samma sak till honom i
verkligheten skulle inte ha fungerat.

Det allra svéaraste var att skriva
avskedsbrevet. Det gick a4t ménga
nasdukar, kan jag sdga. Sista mening-
en var den vérsta: ’Jag gar nu och
slapper taget om smértan, farval Hjar-
tat...” Jag brukade kalla honom for det.

Konstigt... Det var &nnu sorgligare
att lamna 4n att bli lamnad.

Efterat var jag tom, trétt och... ren.

Ibland stéter jag ihop med honom.
Det kédnns okej, jag har inget behov av
att tala om vart férhallande. Jag ar
klar 6ver hur min relation till honom
sdg ut och tar min del av ansvaret. Om
jag fortfarande alskar honom? Vet inte
riktigt. Men jag vet att jag ar beredd att
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gé vidare 1 livet, utan honom. @
Msin

Foto Jenny Pressing



