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rdet sorg far oss att tinka pé for-
6dande tragedier och vi ruskar
snabbt av oss tanken. Vad vi kan-
ske inte vet, ir att de flesta av oss
kinner sorg dven om vi aldrig
varit i nirheten av de stora tragedierna. Den
kinda 1500-talsfilosofen Michel de Montaigne
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Vi pratar mycket om stora sorger, men livet rymmer aven
manga sma. Det kan vara ett uppbrott, en drom som inte
forverkligades for att annat kom emellan — eller en flytt.
De skapar sma rannilar av sorg som vi latt negligerar, men
som med tiden kan bli till floder. Och sa star vi dar en dag
med en stor sorg vi inte kan sdtta ord pa — som kan dra
oss ner i djup depression. Sa fram med néasduken, tillat dig att sorja,
gor bokslut med smasorgerna. Kloka Unni Drougge lar dig hur.
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Forfattaren
Unni Drougge.

skrev att sma sorger talar, men de stora tiger.

I dag kan man undra om det stimmer. Visserli-
gen har vi svart att tala om sorg 6verhuvudta-
get, men de smd rinnilar av sorg som kantar
vara liv kiinns ofta for futtiga for att ens nim-
nas. Och s stir vi dir en dag, mitt i livet, och
kinner det som om livet rinner ifrén oss. Detta
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giller i synnerhet den tungt belastade fyrtio-
pluskvinnan.

Man fir en skymt av sin spegelbild och undrar
kanske vart dren tog vigen. Ja, man kikar i back-
spegeln, och vad ser man dir? Troligen ser man
inte vad man uppnitt, utan allt det dir som ald-
rig blev av. Kirlekar som inte tillidts blomstra,
vinner som glidit bort, saker som aldrig hann
sigas, drommar som inte forverkligades for att
andra livsval kom emellan.

Till och med den som till synes har uppnitt
alla sina strivanden kan kinna vemod. Varfor lir-
de jag mig inte rida/tala italienska/surfa/segla/
programmera och sé vidare? Ja — varfor dansade
jag aldrig topless i soluppgéngen pé Ibiza?

Vi ser vara vigskil lysa mot oss, alla ginger vi
sa nej i stillet for ja och vice versa. Och s3 infin-
ner sig kinslan av att det ér for sent.

DET HANDLAR ALLTSA inte om katastrofer,
olyckor eller dédsfall. Det handlar om livssorg.
Hur lyckligt lottad man in dr kommer man inte
undan, for livssorgen ingir i livet.

D3 och d3 kriver livet att vi 6ppnar en ny
dorr. Men vi miste ocksd kunna stinga dorren

GOR BOKSLUT

99 Det dr litt att skylla pa
hormonforindringar, nir
det handlar om livsfor-
andringar, ja - livssorg 99

bakom oss. Det gér inte om vi har en massa som
ir ouppklarat. Och s stannar vi pi troskeln,
klimda mellan det forflutna och framtiden, och
dir blir si att siga inga barn gjorda. Dirfor be-
hover vi vinda oss om och skdda vira forluster i
vitogat sa att de inte hugger oss i ryggen nir vi
minst anar det.

De smi sorgerna, hur betydelsclésa-ded
kan verka, har betydelse. Sorg ackumuleras
Och den laggs inte pi hog med enkla plusteck-
en. Som Julian Barnes skriver i sin roman
”Kinslan av ett slut”: ”Livet dr inte bara addi-
tion och subtraktion. Dir finns ocksd ackumula-
tionen, multiplikationen, av forluster och miss-
lyckanden.” S
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99 Ofta visar det sig att
det folk behover bearbeta
inte dr vad de forst trodde,
utan gamla forluster 9

FOR TARA BERATTAR forfatta-
ren Sofia Hallberg (nista upp-
slag) om sin personliga livssorg
och hur hon hanterat den. Hon
betonar vikten av att acceptera
tillvarons svarta strimmor. Anders
Magnusson, som ir expert pd
sorgbearbetning, liknar smi sor-
ger vid sma sir — ser vi inte efter
de smi siren kan de utvecklas till
blodforgiftning, och tar vi inte
hand om de smé sorgerna kan de
utvecklas till depression — en sorts sjilens for-
giftning.

Och Anders Magnusson borde veta vad han ta-
lar om. Han har manga ir av missbruk och kri-
minalitet bakom sig — férsummade &r som har
behovt sorjas pé flera plan. I dag dr Anders nyk-
ter och drogfri sedan ling tid. Efter en utbild-
ning i USA ledd av tvd legendarer inom sorgbe-
arbetning (John W James och Russel
Friedman) grundade han 2003 Svenska institutet
for sorgbearbetning dir han ocksa ir vd. Han har
héllit kurser for 6ver 3 000 personer och en stor
andel av dessa utg6rs av kvinnor runt 40.

— Det ir vid den dldern, menar Anders, som
man kanske tvingas konstatera att livet inte blev
som man tinkt sig. For kvinnor kan bordan bli
extra tung eftersom detta dr en tidpunkt dé de kan
fa tampas bade med hormonstinna tondringar pé
ga ur boet och med forildrar som blivit

skrophga eller kanske ligger f6r déden, och det ir
i regel kvinnan som forvintas ta det storsta ansva-
“ret for dessa relationer. Det ér dessutom vanligt

" med skilsmissor i den dldern och samtidigt ir

kraven pa arbetsplatsen hoga. D3 ar det litt att
skylla pd hormonforindringar, fortsitter Anders,
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och skriva ut olika mediciner, nir det i stillet
handlar om livsférindringar, ja — livssorg.

NAR VI MOTS berittar Anders att hans mormor
avlidit under natten, och jag klicker lite hurtigt
ur mig att det trots allt 4r naturligt att gamla
minniskor dor. Men da far jag lite baklixa av An-
ders — med glimten i 6gat.

— Det ir precis si vi brukar beméta sorg, siger
han. Vi slitar 6ver eller avleder. Och det ir for
att vi lirde oss det redan som barn. Nir barn blir
ledsna skyndar sig forildrarna att trosta.

Vad ar det for fel med att trosta, da?

— Jag gor skillnad mellan att ge trost och att ge
stod, forklarar Anders. Att trosta ir att exempel-
vis képa en glass eller forsoka f barnet att sluta
grita och glomma det som hint. Att ge stod ar
att tillita kiinslorna, att bekrifta och bejaka dem.
Men det ir vi inte sirskilt vana vid, och si gér vi
genom livet och tror att sorg dr ndgot man helst
ska stuva undan sé fort som mojligt och sen gé
vidare. Men en dag kommer de obearbetade {6r-
lusterna ikapp oss. Det brukar sammanfalla med
att livet gor en inbromsning for att nigot i var
vardag foriandras. Och dé 8ker hela det gamla ba-
gaget fram och triffar oss i ryggen. Det gamla
trasslar ihop sig med det nya i véra liv och nir
folk kommer till mig brukar det snart visa sig att
det de beh6ver bearbeta inte dr vad de forst trod-
de, utan just gamla forluster. Problemet ir att de
ofta tappat kopplingen till den situtation som
skapade den tidigare sorgen.

UNGEFAR SEXTIO PROCENT av dem Anders
kommer i kontakt med bir pa de mer ”vardag-
liga” sorgerna. De vanligaste ir arbetsplatsfor-

99 Vi jamfor de sm4 sor-
gerna med andras tunga
tragedier och da tycker vi
oss inte ha ritt att sorja 99




$9PMan ir inte sjuk for att

man kéinner sorg over det livet
strott i ens viag. Men ignorerar
vi sorgen kan vi bli sjuka $9

indringar, uppbrott eller problemfyllda relatio-
ner. Men det kan ocksa gilla ett kirt husdjur som
dott, att man flyteat till ett nytt land eller en ny
ort, eller en mer allmin kinsla av utanforskap.

Vad beror det pa att vi sa ogarna vill kdnnas
vid de ”sma” sorgerna?

— Vi jaimf6r dem med riktigt tunga tragedier som
andra rékat ut for, svarar Anders, och di tycker vi
oss inte ha ritt att sorja det vi sjilva bir pi. Men
s ska vi inte tinka. For det finns ju alltid ndgon
som har det virre. Varje forlust, hur banal den in
kan tyckas, behover bearbetas.

Vad héander annars?

—Ja, annars stinger vi ju av oss. Och den som
stanger av svéra kinslor slicker dven ner férmégan
att uppleva livets glidjedmnen. Jakten pd snabba
kickar kan d3 litt ta Gver, exempelvis olika former
av missbruk, om inte av alkohol och droger, si av
arbete, shopping, spel, mat, trining — ja, allt som
ger tllfilliga litmader. Dir kan vi kora fast, och
kvittot blir sd gott som alltid en depression. De-
pression ir sorg utan ansikte.

Hur ska vi gora for att klara av var livssorg,
da?

— Forst och frimst, siger Anders, ska vi viga pra-
ta om hur vi kinner oss och ocksi lyssna pa vira
medminniskor. Vi méste kunna tala lika otvunget
om smirta som om glidje. Man ir inte sjuk for
att man kénner sorg 6ver det livet strott i var vig.
Men om vi ignorerar sorgen kan vi bli sjuka. P3
mina kurser fir man hjilp att ringa in och géra
upp med det som orsakat sorg. Jag kan ocksa re-
kommendera alla att lisa mer om sorg och om
livets olika 6vergingar. B vind

DET AR OK ATT KANNA SORG

© Vid alla forandringar, exempelvis flytt, nytt
jobb, ny familjesituation, férsamrad ekonomi.

© For att ungdomsaren &r 6ver.
© Efter konflikter.

© Over barn man kanske inte fick.
© Av komplicerade relationer.

© Av beslut som visade sig vara felaktiga eller
av kanslan av att ha gjort bort sig.

@ Av att ha forsummat sina egna behov.
© Nar ett husdjur dott.
© Vid forlust av kara dgodelar.

© Over trakigheter i det forflutna, exempelvis
mobbning, utanférskap, tidigare misslyckade re-
lationer och &ven 6ver fel man begatt och sma
brister i den egna personligheten.

SEUPPFOR

© Overdriven sorg. Exempel: Att behéva upp-
soka psykakuten for att man blivit dumpad. Eller
att sjukskriva sig for depression f6r att man blivit
uppsagd.

© Kronisk sorg. Exempel: Ankan som &r ut och
ar in bara ténker pa sin avlidne make och helgon-
forklarar honom. Detsamma kan galla en ung-
domskarlek som man idealiserar och tycker att
ingen kan fylla tomrummet efter.

©® Maskerad sorg. Sorger som tar sig andra ut-
tryck, exempelvis olika typer av besatthet (i jobb,
mat, trdning, shopping, spel eller nya relationer).
© Fordrdjd sorg. Vi kan ha fullt upp med en ny
livssituation och sedan, nar vi ordnat upp det ytt-
re, kanske vi bryter ihop utan att forsta varfor.

© Nedsatt formaga. Man kan kinna nedstamd-
het, koncentrationssvarigheter, minnesproblem
eller extrem trétthet av livssorg som inte tagits pa
allvar.

© Ett envist dltande av negativa handelser i det
forflutna och/eller oférsonliga sjélvforebraelser.
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Sofia Hallberg
Alder: 43.
Familj: Man, tre
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(fd digital kom-
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"Mina Fraknar”
(Damm forlag), nu
som pocket. Nasta
roman, "Spar-
vagnen'”, véntas
utkomma vintern
2014.

By

FORFATTAREN SOFIA HALLBERG
—Mitt liv blev inte riktigt som jag tankt mig

Sofia Hallbergs rosade

relationsdrama "Mina

Friknar” inser en kvinna

pa sitt fyrtionde &r att

hennes liv inte blivit som
hon tinkt sig. Mannen ir inte
lingre den han var nir de trif-
fades, karriirutsikterna kinns
grusade och hon har 4nnu inte
blivit mamma. Uppvaknandet r
smirtsamt och hon tillgriper
olika férsvarsmekanismer for att
skydda sig och slippa fatta ett
beslut.

Manga har kant igen sig i ro-
manen - hur vanligt adr det att
man nan gang mitt i livet kdn-
ner denna genomgripande
besvikelse?

— Man kan ju kalla det 40-drs-
kris, siger Sofia, men jag undrar
om det inte egentligen 4r en
universell kinsla som f6ljer oss
genom-alla faser. Jag liste for
ndgra dr sedan en artikel om in-
diska nyblivna mammor. Fastin

“de var sd unga uttryckte ménga

en besvikelse over sina liv, men
eftersom de tror pd inkarnation
var deras trost att det nog skulle
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bli bittre i nista. D3 tyckte jag
att det lit sé oerhort sorgligt,
men i dag ser jag det snarare
som att varje ny livsetapp vicker
viss sorg. Vi kan ju inte géra om
véra val. Och dven om vi kan ta
igen en hel del, dr det vissa saker
man liksom bara kan géra nir
man 4r ung. Det ir lite vemo-

digt.

MEN DET FINNS ocks val
man gor i unga ar och som man
senare i livet kan grubbla Gver
och kanske sorja. Nir Sofia be-
rittar om sin mamma blir det
tydligt vad man kan gi miste om
nir man bryter upp frin sin
hembygd. Sofias mamma ir
BVC-skoterska och bor kvar i
Kungsbacka dir Sofia vixte upp.
Under dren har mamman for-

Sofia Hallberg har i efter-
hand bearbetat den sorg det
innebar att bryta upp och
flytta langt fran slakten.
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djupat relationerna med mod-
rarna hon {6ljt och dven deras
barn och barnbarn. Hon ir fast
forankrad i hemmiljon sedan ge-
nerationer bakit och kinner
stark samhorighet med dess in-
vénare. Sofia har diremot valt
att bositta sig i en annan lands-
anda, och om detta handlar hen-
nes egen livssorg.

— Beslutet att flytta frin vist-
kusten, dir mina forildrar och
bigge systrar bor, vixte fram av
nodtving, kan man siga. Jag job-
bade heltid och hade min ettér-
ing pé dagis. Fastin jag trivdes
pa min arbetsplats var det hemskt
att vara ifrdn ett s litet barn dessa
linga dagar. Min man var dess-
utom stationerad i Stockholm
och jag tyckte att situationen
blev ohillbar, sé jag sa upp mig
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99 Jag angrar massor. Men jag
gramer mig inte. Det gar inte att
andra det som varit 99
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och vi slog oss ner pd Virmdo.
Men jag saknade den tita kon-
takten med mina forildrar, sys-
kon och barndomsvinner och
var jitteledsen 6ver att mina
barn s8 sillan fick triffa sina ku-
siner och morforildrar. Jag sig
ocksd avundsjukt pa hur flera av
grannarna ofta umgicks med den
dldre generationen och hur triv-
samt de verkade ha det. Det var
kinslan av att ndt hade gétt for-
lorat och ibland fantiserade jag
om att bara sticka ivig frin allti-
hop. Men samtidigt sig jag hur

_ mina barn rotade sig alltmer i
vart omride, och ... ja, nu 4r det
~ deras hem.

Hur blev det sen da, med din
egen hemlangtan?

— Yngste sonen hade stindiga
oroninflammationer, si jag fick
vara hemma vildigt mycket.
Och di blev det tid 6ver att
tinka, berdttar Sofia. Jag upp-

tickte att kinslor aldrig ar far-
liga, man méste bara acceptera
dem. Jag borjade ocksa forstd
att jag inte var ensam om att
kinna mig rotlgs. I var globala
och digitala virld ir det ju nor-
malt med en splittrad tillvaro
dir vi kryssar mellan skidrvorna
och gor si gott vi kan for att

fullt glodde ut gend"bm fonstret
hela dagarna pd det hon trodde
var andras lycka. I skrivandet fann
jag en ny sorts ro. I mig sjilv.

Kan man sédga att du tog kon-
trollen genom att forst sldappa
kontrollen?

P9Jag upptickte att kinslor aldrig
ar farliga, man maste bara acceptera

dem 99

lappa ihop dem. Det ir s8 litt
att tro att alla andra ir super-
lyckliga, sirskilt om man ser
vad de visar upp pi facebook
och i andra sociala medier,
men det dr ju bara fasader. Och
sd en dag borjade jag skriva om
en kvinna i min dlder som satt

—Ja. Jag klev ur den dir tanke-
fillan som ir si vanlig: "Om
bara, om inte ...” I stillet inta-
lade jag mig att det var hit jag
skulle och att jag dr dir jag ska
vara. Det betyder inte att jag
kan sla mig f6r brostet och ut-
brista: Jag dngrar ingenting! Jag

angrar MASSOR, ler Sofia.
Men jag grimer mig inte. Det
gir inte att indra det som varit.

Pa vilket satt har DU férédnd-
rats?

—Jag ir inte ridd f6r att vara
spontan. Jag kan hinga med pd
saker med kort varsel och maste
inte tveka. Jag sdger ja i stillet
for nej. Nir jag kinner sorg
over det som aldrig blev av tin-
ker jag att det dr till min fordel,
att sorgen vill siga mig nét bra
och viktigt.

—Vi kvinnor slar ofta pi oss
sjilva for misstag vi begitt, men
det r det ingen som tackar oss
for. Mitt liv blev inte riktigt
som jag tinkt mig, men det blev
bra i alla fall! Fast det f('i&st'ﬁs,
ligger hon till, jag hoppas att
mina barn inte flyttar till andra
sidan jordklotet nir de blir vux-
na. Det skulle nog kinnas sorg-
ligt. m



