Att laka brustna hjartan

Till den som mater en sérjande manniska ger Anders Magnusson, vd for
Institutet for Sorgbearbetning, rddet att stélla sig sjalv tva fragor:
Vem ar du dar for? Vad vill de fa dig att hora?

Nyckeln vid sorgbear-
betning ér kommuni-

kation, menar Anders

Magnusson..

— alltsd inte vad du har att saga.

Av: Rosemari S6dergren, informator och journalist

Sorg drabbar alla ndgon géng i livet. Hur gar en
manniska vidare i livet efter att ha forlorat en av
sina nirmaste och karaste? Vad kan omgivningen
gora for att ge stod? Sorg sopas ofta under mattan
och den som drabbas maste ofta soka sjalv for att
fa hjalp, menar Anders Magnusson, grundare av
Institutet for Sorgbearbetning.

— I min vision ska alla som i sitt arbete moter
manniskor som drabbas av forlust ha minst en
veckas utbildning i sorgbearbetning, varenda
lakare, psykolog, polis och kurator, siger Anders
Magnusson.

— I polisers arbetsuppgifter ingdr att limna bud
om dodsfall. Den enda utbildning de idag far ar
en halv dag med rollspel pa Polishogskolan, sager
Anders Magnusson.

DET AR SOM OM DET INTE AR TILLATET att vara led-
sen i vart samhille. Det dr som ett stort svart hal i
samhallet nar det galler sorgbearbetning. Situa-
tionen for sorjande ar ofta rena rama stendldern,
sdger Anders Magnusson.

Sorg kan vara s& mycket. Det handlar om
forlust: att ha forlorat nagon eller ndgot. Att bli
arbetslos kan vara en sorg eller att ga i pension,
att bli mobbad, att ha en familjemedlem som
missbrukar dr en sorg liksom en skilsmissa och
att forlora nagon alskad som dor.

Det ar alldeles for fa som direkt moter sorjande
i sitt arbete som har ndgon utbildning i hur de
ska bemota manniskor i sorg.

Det rdder ocksd manga fordomar och felaktiga
uppfattningar kring sorg i dagens samhalle, me-
nar Anders Magnusson. Han riaknar upp ndgra
av de kanske vialmenande men nedbrytande rad
som sorjande kan fa hora:

Ta dig samman
Bryt inte ihop nu
Behdrska dig sjalv
Ta dig sjalv i kragen

ANDERS MAGNUSSON STARTADE Institutet for
Sorgbearbetning efter att hans mamma dott i
lungcancer 2001. Anders var stokig under upp-
vaxten och hamnade i kriminalitet och droger.
Han madde mycket daligt nar han 1998 kom i
kontakt med tolvstegsprogrammet. Tillsammans
med det programmet, yoga, terapi och meditation
vande livet for Anders.

— Livet borjade fungera for mig, med jobb,
relationer och d& dor mamma. D4 kinde jag mig
ensam och helt 6vergiven, berattar han.

TOLVSTEGSPROGRAMMET OCH TERAPIN hade hjilpt
honom med mycket, men det skulle inte hjilpa
honom med sorgen, tinkte Anders. Han kom i
kontakt med boken ”The Grief Recovery Hand-
book” av John W. James och Russell Friedman.

— Jag tankte: jag har inget att forlora s jag
jobbade mig igenom boken, berittar Anders
Magnusson och han tyckte bokens metod fung-
erade och att den hjilpte honom igenom sorgen.

Nir Anders gick ur Handelshogskolan var
han erbjuden jobb pa ett finansinstitut, men han
tankte att han ville gora nagot helt annat, nagot
som skulle kdnnas meningsfullt. Han ringde
forfattarna till boken i USA, kom 6verens om att
han skulle 6versitta boken och gé deras utbild-
ning. 2003 hade han 6versatt boken och borjade
hélla kurser i sorgbearbetning i Sverige.

Nagra 4r senare fick han ritt att ocksa utbilda
handldggare sa fler kan hjilpa manniskor i deras
sorg. Idag har cirka 20.000 personer fatt hjalp av
metoden i Sverige.

VID SORG SOM BEROR PA OVANTADE HANDELSER
och tragedier behovs ofta ett speciellt stod. Den
akuta fasen, ofta kallad for chockfasen, kan vara
frdn ndgon minut upp till tre dygn. Den drabbade
kan reagera pa olika sitt med handlingsforlam-
ning, forvirring och kianslomassig bedovning.
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Behoven i chockfasen dr grundldggande trygghet
och omtanke, som att f4 nigot varmt att dricka
eller ndgon att halla i handen. I detta tillstind gal-
ler de fem V:na: Vila, Virme, Varsamhet, Vanlig-
het och Vitska. Aven de fyra H:na kan anvindas
som ett rattesnore: Hall i, hall om, hall tyst, hll ut.

Den som sorjer ska ta sig igenom manga olika
kanslor. Psykiatriprofesseron Johan Cullberg har
tagit fram en teori kring forloppet av en kris i
fyra faser, som ofta ocksa anvinds for att forklara
vad som hander vid sorg;:

Chockfasen: Kinslor som vrede och hat,
vanmakt och fortvivlan, overklighet och tomhet,
utslocknande och kraftloshet dominerar.

Reaktionsfasen: Inneborden av vad som hint
borjar forstds och det gar inte langre att forneka
det intraffade.

Bearbetningsfasen: Betydelsen av vad som orsa-
kat krisen gas igenom, bade i vaket tillstind och
i drommen. Behovet att tala om vad som hént ar
stort och gors gang pa gang. Att sitta ord pa vad
som hint dr en del av bearbetningen.

Nyorienteringsfasen: Den drabbade borjat ater-
komma till socialt liv, 6ppnar sig for nya relatio-
ner och 6ppnar sig infor framtiden.

Ett annat sitt att se pa sorgens faser ar de fem
faser som en doende manniska gar igenom, enligt
psykitrikern Elisabeth Kiibler-Ross.
Kiibler-Ross-modellen:

1. Fornekelse: Vi fornekar det. Forlusten ar sa
otiankbar att den blir helt obegriplig

2. Ilska: Vi blir arga pé alla. Arga pd dem som
lever och oss sjilva

3. Kopslaende: Vi kopslar. Vi ber. Vi bonar.

Vi vill ge allt vi har. Vi erbjuder véra sjalar i
utbyte mot en dag till.

4. Depression: Nir vi inte lyckats kopsla och
vi inte orkar vara arga lingre drabbas vi av
depression, fortvivlan.

5. Acceptans: Tills vi tvingas acceptera att vi

gjort allt vi kunnat. Da slapper vi taget. Vi slipper
taget och borjar kunna acceptera det som hint.

OAVSETT SATT ATT DELA IN sorgens skeende ar det
inget trappsteg som den sorjande tar sig igenom
i viss ordning. Det boljar ofta fram och tillbaka.
Det som kinnetecknar flera faser kan paga sam-
tidigt.

Anders Magnusson tycker att indelningen i
faser ibland kan vara till hjilp for att ge en idé
kring var en sorjande kan befinna sig. Samtidigt
ar all sorg unik, eftersom alla manniskor och alla
relationer ar unika. Sorg handlar om ett brustet
hjarta och foljer inga givna regler.

— Aven om man ofta kan kinna
igen sig i delar i faser och stadier
kan man pa individniva inte sdga
nagot med sdkerhet. Svérigheterna
med faser och stadier ér att 6ver-
lappning ar vanlig, faserna ar sallan
tydliga och de foljer inte alltid en
bestimd ordning. Dessutom formed-
lar de en viss passivitet. Sjalv tycker
jag att det dr battre att fokusera pa
vad man faktiskt kan gora kring
bemotande och langsiktig bearbetning, vilket ar
det jag valt att arbete med i sorgbearbetningen.

De flesta har mer 4n en sorg i livet att jobba sig
igenom. Kursen pa Svenska Institutet for sorg-
bearbetning syftar till att lira sig en metod att
anvinda nir det hinder ndgot som ger sorg.

— Nyckeln dr kommunikation, menar Anders
Magnusson. Sen pa vilket sitt, terapi, sorgbear-
betning, det kan se olika ut.

Till den som moter ndgon i sorg ger Anders
Magnusson radet att stilla sig sjdlv tva fragor:

Vem ir du dir for? Vad vill de 3 dig att hora?
— alltsa inte vad du har att sdga. Forestill dig
sedan bilden av ett varmt hjarta med stora 6ron
utan mun.

99 ai sorg ar unik, efter-
som alla manniskor och alla
relationer ar unika.

Sorg handlar om ett brustet
hjarta och foljer inga givna
regler.



