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Anders Magnusson,
initiativtagare till
Svenska Institutet

for Sorgbearbetning.

ATT DRABBAS AV SORG ir omtumlan-
de. Vi kan nistan inte orientera oss bland
véra kinslor lingre. De normala, logiska
sitten att reflektera slis ut, eller bedovas.
Det smirtar och gor ont. Men det dr inte
kroppen som virker utan hjirtat. I vart
innersta upplever vi ridsla. Pa grund av
en forindring eller ett slut pd ett valkint
monster dras vi in i ett boljande flode av
motstridiga kinslor.

VANLIGA SORGREAKTIONER ir kon-
centrationssvirigheter, humorsvingningar
och energiforlust.

— Det ir normalt att s6rja. Om vi inte
brydde oss om vira relationer skulle vi
inte 6verleva, siger Anders. Han menar
att det ska gora ont nir relationer bris-
ter, for de dr inte utbytbara och behéver

sorjas.
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— Varje forlust méste tas pa allvar.
En vin som man mister gir inte att
ersatta. Man mdste fa géra avslut och
ta farvil. Men i virt moderna samhille
ldr vi oss att skydda oss fran sorg. Vi
“dumpar” ndgon innan vi blir "dumpade”
och forsvarar oss innan vi hinner kinna
smarta.

NAR ANDERS INLEDER ett seminarium
brukar han tala om sin upplevelse av "ny-
snd”, vilket kan liknas vid ett barns nyfi-
kenhet och glidje infér livets smé under.

— Hur kom det sig att jag tappade den
kinslan? fragar sig Anders. Hans svar ir
att det ofta handlar om of6rlosta sorger
och kinslor som gor att vi tappar bade
livsglddje och sjilvkinsla.

For Anders Magnusson innebir sorg-
bearbetning att man finner en ny



mening med att leva, utan att man ér
ridd for att bli sirad igen. Om man dire-
mot inte bearbetat en tidigare forlust kan
den kinslan smitta av sig pd andra rela-
tioner senare i livet. Har man till exempel
drabbats av en tillitsf6rlust kan det gora
att man upplever "alla” som opalitliga.

Det var i samband med att Anders
mamma dog som han kom i kontakt med
en metod for sorgbearbetning som utar-
betats i USA. Nar han mirkte att den gav
littnad och att han inte lingre kinde att
han hade nagot ouppklarat kvar i relatio-
nen till mamman, blev det nistan som ett
kall f6r honom att ge verktyget vidare till
andra.
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FORR I TIDEN fanns det bittre mojlig-
heter f6r ménniskor att siga sitt till den
déde innan begravningen. Kvinnorna
tvittade kroppen, minnen byggde en
kista och grivde en grav. Det som hade
hint blev verkligt. Och nir man stod
infor den dode talade man till honom
eller henne.

— I virt samhille idag limnar vi ofta
ut allt till begravningsentreprendren
och déden blir pi sa sitt mer overklig,
menar Anders. Den som har dott ir
plotsligt bara borta.

— Att samtala med nigon om sin
sorg eller forlust kan ge en tillfillig
littnad. Men vad skulle du ha valt om
du haft en konflikt med din man och
han plétsligt dér? Skulle du 6nska att
du fick fem minuter med honom innan
han dog eller en hel dag med en tera-
peut? Vir metod ger ett tredje mojligt
alternativ: Du fir skriva ner allt du vill
ha sagt till din man och en méjlighet
att ldsa upp ditt brev i nirvaro av ett
vittne.

Vittnet dr en viktig del av sorgbear-
betningen.

— Vibehover nidrvaron av en minniska
for att det som hinder ska bli sant for oss,
siger Anders. Nir du list ditt brev far du
en kram av den som lyssnat och han eller
hon kommenterar ingenting. Nista ging
du far en tanke pé den dir konflikten kan
du kinna och siga att "det dér har jag
sagt mitt om”.

DEN SOM MOTER ANDRA | SORG mis-
te f6rst ha mott det sviraste hos sig sjilv
och vara trygg i sina smértsamma upple-
velser, menar man péd Svenska Institutet
tér Sorgbearbetning. Dirtér gir de som
utbildar sig in i en egen process.

— P4 s4 sitt fir de dven se att metoden
fungerar, forklarar Anders. Han menar
att manga yrkesmin har ett intellektuellt
torhéllningssitt till sorgbearbetning och
att man girna vill ’medvetandegora” sor-
gen genom samtal.

— For oss 4r det inte samma sak som
likning. Likning handlar om att forlosa
kinslor pa ett bestiende sitt.

"Forlat” dr i detta sammanhang ett
missforstitt ord, menar Anders.

— Ofta tror vi att det handlar om att
minimera skadan och att man ska bortse
frin det som har hint. Men forlitelse ar
det bista verktyg som finns. Det dr frimst
vi sjilva som tar skada av att leva of6r-
sonligt och att dlta.

Anders menar att det ar vira egna
minnen och tankar det handlar om och
inte den faktiska relationen i sig.

— Varje minniska bor forlata f6r sin
egen skull, siger han.

Och Anders ir siker pa en sak: Precis
som med sorgbearbetning handlar forso-
ning om ett viljebeslut, att man accepte-
rar det som skett och ger upp hoppet om
en bittre gardag, och att man genomfor
handlingen "att forlata”.

— Det ir ovanligt att man kinner {6r
att forlita, och man slutar inte att vara
arg innan man forlter. Kinslan av ilska
och bitterhet kommer genom upplevelsen
av att bli skadad. Férsoning och forlitelse
forandrar den kinslan, menar Anders.

CHRISTINA AHLSTEDT ir forsamlings-
pedagog i Hogsbo férsamling i Géteborg.
Hon har under flera ar hallit kurser i
sorgbearbetning.

— Jag har pa nira hall foljt ménniskors
sorgeprocesser och sett dem komma ut pi
andra sidan, siger hon. Efter sista sam-
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lingen brukar de se glada och befriade ut.
Mer levande.

PA SVENSKA INSTITUTETﬁr
Sorgbearbetning menar man att det si gott
som aldrig dr lampligt att géra upp nir
personen man vill forlita dr narvarande.
Vad ir din reflektion kring detta?

— Jag kan tycka att det dr en fordel
eftersom man kan vara pé "olika platser”i
sitt liv. Den som jag upplever har krinkt
mig, kanske inte ens har forstitt det sjilv.
Om jag di gar dit och siger "jag forlater
dig” kan det uppfattas som en attack och
leda till konflikt. Det kan ocksa handla
om en person som dr fast i sitt forsvar.
Relationer ér viktiga, men ibland maste
man bearbeta relationen till sig sjilv.
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Christina Ahlstedt menar att
den amerikanska metoden for
sorgbearbetning fungerar.

— Nir vi arbetar med den i en grupp
ar vi noga med att inte analysera och
att inte ddma. Man far mycket kunskap
om vad det ir att vara minniska bara
genom att lyssna. Vi visar ju séllan vira
hemligheter. Men i gruppen delar alla
sina liv. Négon sa en ging att det bara dr
i sarbarheten som vi kan motas och att
det dr i duktigheten som vi blir ridda for
varandra. Det tycker jag rimmar bra med
kristen tro. Det dr tro i praktiken, tilliten
till att sanningen ska gora oss fria.

Not. Lis mer om metoden for sorgbear-
betning som beskrivs i artikeln pd hem-
sidan www.sorg.se
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