Att mota sorg

Lyssna och Idt personen vara 1 kénslan

Nér vi upplever en forlust kanner vi sorg. Att ha sorg innefattar alla de smartsamma kéns-
lor vi kdnner nér vi férlorar ndgot. Hur vi agerar och reagerar &r helt individuellt. Vid sorg
kan personer i den s¢rjandes narhet hjélpa till genom att agera pa ett bra satt. En obear-
betad sorg kan vara ett hinder som finns kvar lange i livet. En 16sning &r att bearbeta den.
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1kdnner sorg av manga olika

anledningar. Det som de fles-

ta oftast tinker pd dr sorgen

ndr ndgon narstiende dor.

Men i stort sett alla storre

forandringar, eller det som
var tankt att intraffa men inte gjorde det,
kan utlésa en sorgreaktion. Personer kan
kanna sorg vid sjukdom eller kroppsskada,
arbetsloshet, familjekonflikter, fysiska el-
ler sexuella krankningar, mobbing, forlust
av tillit och trygghet, missbruk, barnléshet
och missfall, skilsmissa eller separation.
Vid till exempel en skilsmissa dr det vanligt
att dven barnen kanner sorg och reagerar
darefter.

Hur linge sorg varar, pa vilket sdtt den
yttrar sig och hur mycket plats den tar ar
individuellt. Det beror pd vad som hint,
egna mojligheter att hantera sorgen och
vilket stod man har frdn sin omgivning.
Samtidigt som all sorg dr unik sé finns det
vanligt forekommande reaktioner som man
bor kdnna till.

— En vuxen eller ett barn i sorg kan f4 pro-
blem att sova, koncentrationssvérigheter,
ha kraftiga humérsvangningar och vredes-
utbrott, siger Susanne Nilsson, konsult vid
Institutet for sorgbearbetning.
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Andra reaktioner kan vara en kinsla av
bedévning, forindrade matvanor —att man
knappt ater alls till att kasta i sig mat, ener-
giforlust - dar det inte finns ork till att gora
nagonting och att ”déva” sig med alkohol
eller droger.

— Personer med svar angest kan dimpa
den genom alkohol och droger, vilket kan
leda till ett missbruk. Kanslorna ar s star-
ka att man inte kan hantera dem. Det kan
dven galla sorg. Sorg dr alla de smartsamma
kanslor du har i samband med en forlust,
det kan till exempel vara ilska, ledsamhet,
besvikelse eller en kdnsla av forvirring.

Hjalp till barn och ungdomar

Innan Susanne borjade som konsult pd in-
stitutet var hon en av grundarna och rektor
for en Montessoriskola i Malmo. Totalt har
hon jobbat inom skola och omsorg i 22 ar.
Det var framforallt hennes stora intresse for
barn och ungdomar, och en 6énskan om att
kunna hjilpa dem ytterligare, som gjorde
att hon valde att starta eget inom sorgbe-
arbetning.

Av en slump triffade hon Anders Magnus-
son, grundare av institutet i Sverige, pd en
semesterresa. Efter att han sjalv blivit hjilpt
av metoden for sorgbearbetning, som ut-

vecklats av amerikanerna John W James
och Russel Friedman, 6versatte han deras
bok och tog med deras tillstind metoden
till Sverige. Medan hans och Susannes barn
lekte pa semestern borjade de prata om sina
liv. Susanne kiande direkt att hon behovde
veta mer om sorgbearbetning, bide som
privatperson och i sin yrkesroll som rektor.

— Min pappa dog hastigt nar jag var 15 ar.
Han levde i missbruk och var of6rmogen att
vara en ndrvarande pappa. Precis innan jag
triffade Anders hade skolan dir jag job-
bade drabbats av flera sorger under en kort
period. Tre pa skolan forlorade sina bebisar
iolika skeden. Det var tungt att hantera som
ledare. Det var inte bara de blivande forild-
rarna som hamnade i sorg utan deras sto-
rasyskon som gick pd skolan, eleverna som
vintat pa frokens bebis och forildrar till
andra barn gritihallen da de blev pdminda
om egna forluster. Sorg hos en person kan
vicka sorgien annan.

Kénslomdssig ldkning efter 32 ar

Susanne gick forst en kurs helt for egen del
och blev hipen 6ver hur hon 32 &r efter att
hennes pappa gitt bort kinde att hon fick
kdnslomaissig lakning och kunde limna
allt det jobbiga bakom sig. Sedan lit hon
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Susanne Nilsson blev hdpen 6ver hur sorgbear-
betningen hjélpte henne vidare efter 32 ar.
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lararna gi handledningskurs och de som
ville fick 4ven mojlighet att bearbeta en egen
sorg, nagot som merparten av dem valde
att gora.

— Detkan vara svért attisin professionella
roll méta barn i sorg, att veta hur man ska
agera, vad man ska gora eller inte gora. Ofta
véljer vuxna att distrahera: “kom sa gar vi
och tar en kaka istillet”, eller ”nu gor vi
néagot roligt tillsammans”. D4 lagger bar-
nen locket pd och trianger ner sina kinslor.

Det man istéllet bor gora ar att lata bar-
nen, och vuxna, prata och sjilv vara den som
lyssnar. Det kan ibland underldtta med nagra
inledande fragor: ”Vad var det som hinde”
eller ”Jag horde vad som har hint” och se-
dan vinta pa att personen ska borja prata.

— Man ska vara som ett stort hjarta med
tva Oron men ingen mun, sdger Susanne.

Efter en tid tog hon steget och borjade job-
ba med sorgbearbetning pa heltid. Forutom
att halla i de kurser som institutet erbjuder
sa hjalper hon privatpersoner. For dem som
fastnat i sin sorg kan den bli ett hinder som
gor att de inte kan gd vidare i livet, pa flera
olika plan. Kinslorna finns inombords och
allt som hint eller inte hdnt dltas. Méanga
personer vill [imna sorgen och g vidare
men klarar inte av det pa egen hand. For
dem handlar det om att lika kidnslomassigt.

Nar ett sorgarbete gar bra innefattar det att:
o Acceptera forlustens realitet.

® Arbeta sig igenom sorgens smarta.

® Anpassasig till nya levnadsforhallanden.

Kénslomassigt omplacera och ga vidare
ilivet.

—Men man far for den delen ha kvar
karleken, minnen och kdnna saknad. Det
som James och Friedman ar kanda for, och
menar ar att oforlost sorg oftast beror pa
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att det finns ndgonting okummuniserat av
kinslomdssig natur. Man har inte fatt sagt
eller uttrycka det man vill.
En fullbordad kommunikation har tre
separata delar som bor inga for att sorgbe-
arbetningen ska upplevas som fullbordad.
e Verbalt rikta din kommunikation till
motparten. Vid sorgbearbetning ska
motparten inte narvara fysiskt.

e Uppleva dig hord av en levande min-
niska.

e Slutféra kommunikationen med ett av-

sked.

Metoden for sorgbearbetning bygger pa
just kommunikation och innefattar nigra
bestimda steg.

Utifrdn ett forlustdiagram som ska inne-

Susanne Nilsson har tidig-
are jobbat som rektor och fick
stor hjélp av sorgbearbetning
dé skolan drabbades av flera
daodsfall pa mindre &@n ett ar.

fatta hela livet och alla forluster viljer del-
tagaren ut den forlust som idag hindrar och
begransar mest. Om det dr en relation sa gar
deltagaren sedan igenom den fran borjan till
slut med konkreta hindelser. Nista steg ar
ett fullbordansbrev som innehaller deltaga-
rens upplevelse och sanning av vad som har
hint i relationen.

—En del i arbetet dr forlatelsebegreppet.
Det handlar om att det skadade och sdrade
mig inte ska dltas mer, att nu racker det. Att
forlata innebar att acceptera och forsonas
med det som hédnt. Det handlar inte om att
tycka att det som hidnde var okej eller inte
sd farligt, eller forldta for den andres skull.
Genom forlatelse ger deltagaren upp hoppet
om en annorlunda eller bittre gardag.

Fullbordansbrevet innehéller pa slutet ett



farvil. Brevet ska ldsas upp for ndgon som
lyssnar aktivt utan att komma med kom-
mentarer eller virderingar.

— Ofta dr det nir man ska beritta ndgot
jobbigt och smirtsamt fér ndgon som kins-
lorna kommer. Det ar forst nir man sitter
ord pd dem som kinslorna bubblar upp,
vilket de maste fa chans att gora.

Vill att nagon ska lyssna
Det de allra flesta vill ndr de kdnner sorg ar
atthandgonideras nirhet som lyssnar. Men
for ménga ar det svdrt att mota en person i
sorg. Sorg dr ndgot laddat och i det moderna
sambhillet har gamla traditioner som likvaka
forsvunnit. Det finns f3 tillfillen att siga de
dir sista orden till en avliden. Alla vet inte
vad de ska gora eller hur de ska agera for att
gora ritt. [ vilmening sdger manga de klas-
siska meningarna, vilket ofta blir fel.

— Madnga ganger s4 blir det virre av olika
kommentarer som; "Han har det bittre dir
han drnu”, ”Var inte ledsen”, ”Forlorar du
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enstar dig tusen ater”, ”Hall dig sysselsatt™,

"' Ofta &r det ndr man ska berétta ndgot jobbigt

och smdrtsamt for nagon som kdnslorna kommer.
Det &r forst ndr man sdtter ord pa dem som kénslorna
bubblar upp, vilket de mdste fa chans att gora.

”Var for dig sjilv ett tag”, ”Du ska se att
det ordnar sig”. Eller det mest klassiska,
”Tiden laker alla sir”, vilket den inte gor
om man inte bearbetar den pé ett bra sitt.
D4 kan sorgen finnas kvar som ett ok och
en kdnslomaissig borda i ménga, manga ér,
sdger Susanne.

Hon forklarar att de hir kommentarer-
na minga ginger gor att personen ligger
locket pd, och trycker ner alla starka kins-
lor som kommer naturligt vid sorg. Om-
givningen signalerar starkt att det bara ir
att forsoka glomma och att det dr vad som

ar naturligt, fast det ar tvirtom, kanslorna
maste f4 komma ut.

— Att uttrycka vad man kinner i ord och
i skrift hjilper, det dr det som ir sé fasci-
nerande med det hir sorgbearbetnings-
programmet. &
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