Ta hand om din sorg

Aftonbladet skrev en bra artikel om sorg den 091030.

- Vantar du blir det varre

1 helgen besoker ménga av oss vara bortgédngnas gravar. Och kanske
ar sorgen extra intensiv just nu, kring allhelgonahelgen.

Att kénna sorg &r naturligt. Andd ar vi daliga p& att géra upp med
smartan. En inkapslad, oférldst sorg kan ge b&de psykiska och fysiska
symtom.

- Det kan géra att man far en forsamrad livskvalitet och ett onddigt
lidande, sdager Ann-Kristin Lundmark, psykolog och psykoterapeut.

Det &r inte bara dédsfall som orsakar sorg. Ocks8 skilsmassor,
odvergrepp och sjukdom kan géra att man kanner sorg. Saknaden och
langtan efter att till exempel ha férlorat ndgon kommer férmodligen
alltid att finnas. Men det gr att bearbeta sin sorg och komma vidare
och f§ tillbaka livslusten.

"Lagger locket pa"

Bade Ann-Kristin Lundmark, psykolog och psykoterapeut, och Anders
Magnusson, grundaren av Svenska institutet for sorgbearbetning,
upplever att m&nga &r daliga pa att ta hand om sin sorg.

- 1 Sverige lagger vi garna locket p& och doljer vara kénslor. Men
kanslorna har ingen tidsuppfattning, de méste bearbetas forr eller
senare. For att kunna bearbeta var sorg méste vi kommunicera véra
kanslor, som kan vara b&de ledsamhet och tacksamhet, fériésa dem
pé ett bestdende satt, sager Anders Magnusson.

"Det maste f4 ta tid"

Han drabbades sjélv av en forlust nér hans mamma dog i lungcancer.
2001 grundade han Svenska institutet for sorgbearbetning. De héller
kurser om hur man hanterar sorg, vad sorg &r och hur man kan hjélpa
andra i sorg.

Anders Magnusson har métt manga som férsokt déva sin smarta for
stunden, vilket ar fullt manskligt. Men tillfalliga lattnader ar just
tilifalliga. En ny tréja, en chokladkaka eller ett glas vin kan inte
bearbeta kénslorna vid en foérlust och i ldangden kan de bli skadliga och
orsaka angest.

- Om man inte tar hand om sorgen blir det en "frusen sorg". Det &r
viktigt att hantera den s& man inte hamnar i odnskade tillstdnd som
depression, psykosomatiska- och sociala problem. Sorg tar tid och det
méste f ta tid. Men det &r fullt mojligt att fa ett bra liv, séger Ann-
Kristin Lundmark.

1 borjan av en sorgeprocess far alla symtom. Det &r vanligt med
sémnproblem, grét, nedstamdhet och en del f&r dngest.

- Det &r naturliga reaktioner som visar att sorgen finns. Men de
kénslorna ska inte stanna kvar, d& &r det bra att séka professionell
hjélp, sdger Ann-Kristin Lundmark.

'""100 procent dkta"
Sorg &r komplex - den vécker ofta flera motstridiga kénslor och
manga kanner skuldkanslor utan anledning.

Ann-Kristin Lundmark beréattar att hon efter drygt 20 ar i yrket
utvecklat en "egen metod" nar hon hjdlper méanniskor i sorg. Hon
forklarar att det krévs att hon &r mer personlig &n vid en terapi.

- Jag blir mer medmanniska &n professionell. Jag m8ste vara 100
procent dkta och acceptera min egen ofésrméaga - jag har inte svar pa
allt och jag kan inte hjélpa patienten med allt.

Fotnot: Psykosomatisk sjukdom innebar att man f&r kroppsliga
besvér och symtom som har psykiska orsaker. Det kan till exempel
vara huvudvark eller magont p8 grund av stress och oro.

Skriven av Amanda Elander (Aftonbladet)



