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Lena lar oss att vaga slappa fram

sorgen
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ystad. Monsterpumpor i tradgarden och godissugna
barn utkladda till spoken. Kyrkogardar upplysta av
tanda ljus och manniskor som sorjer.

Allhelgonahelgen ar en hogtid med manga ansikten.

ONS

For ménga dr allhelgonahelgenentid dg *'
tanken gér till de ménniskor vi forlorat.

— Tyvérr ar sorg nagot vi séllan pratar om, sager Lena Onborg som ar
samtals-terapeut och certifierad handledare i sorgbearbetning.

Lena Onborg definierar sorg som "en normal, naturlig kanslomaissig
reaktion pa nagon form av forlust”.

Den kan komma genom nagot konkret som en separation eller ett dédsfall,

men dven forlust av tillit eller en relation som inte fungerar.

— Sorg beror ofta pa ofullstdndig kommunikation, séger Lena Onborg. Om
en ménniska gar bort kinner vi en forlust for att vi inte sagt allt vi hade
velat till personen. Da klandrar vi oss sjilva.

Lena Onborg talar om myter som vi omger oss med for att slippa
konfrontera sorgen.

— Vi séger girna till andra och oss sjélva; ryck upp dig, tiden laker alla sar
eller mister du en star tusen ater, siger Lena Onborg. Det dr visserligen
sant, men det hjalper oss inte i sorgen. Nér ndgon narstdende dor &r det
enligt Lena Onborg viktigt att bearbeta sorgen.

Att stanna i sorgen, acceptera den och inte vara radd for den.

—Viar fostrade i att kénslor ar lite farligt, sdger hon. Men kinslor borstar
man inte bara av sig hur som helst. Och att bira pa en ryggsack med sorg
begransar livet for den drabbade.

Lena Onborg varnar for att inte ta sorgen pa allvar.

— Omvi stoppar i oss sorg pé sorg, kan sedan en pytteliten handelse f& oss

att braka igenom, séger hon. Och nér vi brakar igenom rejélt kan végen
tillbaka bli l&ng.

Ar vi minniskor ridda for déden?

—Ja, jag ar overtygad om att vi alla 4r mer eller mindre radda for doden,
sager Lena Onborg. Det ar som att doden skulle vara nagot onaturligt, fast
det &r lika naturligt som att fodas.

Enligt Lena Onborg hanterar vi méanniskor sorg och forluster pa valdigt
olika stt.

For vissa kan sorgen bli en slags trygghet, att klamra sig fast i, istéllet for
att bearbeta den.

— Det ar vanligt att man isolerar sig med sin sorg och inte vill prata om den,

sager Lena Onborg. Men vi behover fa grata, lika val som vi skrattar. —
Prata om sorgen i familjen eller med vanner. Prata om den minniska du
forlorat, och om doden, siger Lena Onborg. Tillat sorgen.

Sedan finns det professionell hjélp att f4. Lena Onborg ar en av dem som
hjélper ménniskorgenom "programmet for sorg-bearbetning”. For tio ar
sedan drabbades Lena Onborg sjélv av en handelse som utldste sorg. Det
var en ekonomisk krasch som paverkade bade privatliv och foretagande.

— Kraschen rubbade min trygghet, men jag packade ner kénslorna och
fokuserade pé en 6verlevnadsstrategi, berattar hon. Tio ar senare fick jag

hjalp att hitta kéllan och kunde bearbeta sorgen.

Marika Johansson

Lis mer om sorgbearbetning pa www.sorg.se
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Mest last pa Ystad

1 Husraset blir fall for polisen

2 Lastbil fastnade under balkong

3 Fem demonstrerade utanfor fangelset
4 Vagorna fortsétter ga hdga

5 Fyra anhallna for inbrott pa
Fridhemsgatan

6 Rusning till bibblans utférsaljning

7 Med lagen pa sin sida

8 Dramatisk raddning avforlist tysk bat
9 "Ranelid far helt fria tyglar’

10 Tre bilar krockade vid Glemmingebro

Mer fran Ystad

Husraset blir fall for
polisen

Vagorna fortsitter ga
hoga

Med lagen pa sin sida

Tre bilar krockade vid
Glemmingebro

En till sjukhus efter
skarmflygsolycka

Hast fastnade i en back

En fotiIndien —eni
Skéne

Lasarpulsen

1 Korvreklam ror upp kénslor

2 Simrishamnskorv blev rikssnackis
3 Dramatisk raddning avforlist tysk bat
4 Tvabilari krock vid Eljaréd

5 Lastbil fastnade under balkong
6 Flera inbrotti Hammenhog

7 "Jag har aldrig kant mig sa nedvarderad”
8 En person skadad i krock med lastbil

9 Hundratals trafikb&ter vid biltraff

10 Eva Rausing hittad déd

Toppnyheterna just nu
"Hela Skéne gynnas”
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