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Leena Kossilas man dog i en olycka, mitt framfér 6gonen pa henne. Tiden gick,
men morkret ville inte ge vika. ”’Du har mycket sorgearbete kvar”, sa en van
en dag. Leena blev forvanad: Hur arbetar man med sin sorg? Nu vet hon. Har
skriver hon sjalv om kurserna i sorgbearbetning hon till slut gick — och hur de
ledde henne tillbaka till annat obearbetat i livet. Och till slut, mot ljuset.

Kurserna i sorg-
bearbetning gav
Leena insikter pa
manga plan i livet.
Ljuset i hennes liv

Av Leena Kossila Foto: Thinkstock, Leena Kossila har atervént.

99 Det dir inte de dodas franvaro
som dr tyngst att bara,

utan mest tynger det

som aldrig blev sagt oss emellan 99

Susanna Tamaro ur "G4 dit hjértat leder dig”

ej, siger min be-
kant. S8 du 4r i
Stockholm?
Vi har métts i
vimlet, inte setts
pa ndgra dr. Jag bestimmer mig
for att siga som det ar:

—Jag gér pé en fortsittnings-
kurs i sorgbearbetning.

Hans 6gon vidgas. Det ir som
om tanken var stimplad i hans
panna: Har inte hon gitt vidare
an?

— Grundkursen har varit dll

stor nytta, jag jobbar ju som kon-

sult, siger jag. Och inser att jag
verkligen menar det.
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MIN MAN OCH JAG hade varit
tillsammans 6ver tjugo ir och
hade ett I'T-foretag ihop. En dag
hinde det som inte kunde hinda:
han dog i en olycka mitt under
en utflykt, framfor mina 6gon.

Allting férandrades i ett 6gon-
blick, vilken kliché och si sant!
Minader av dimgéng och overk-
lighet f6ljde. Ur tjockan tridde
det dock fram minniskor som
hjilpte mig framit, en dag i sidn-
der. De ringde, deltog i stort
som smitt, pratade om vanliga
saker.

Jag sokte dnda nigot, visste
inte vad jag skulle friga efter. En
dag kom jag pé att ringa il fore-
tagshilsovarden, och fick triffa
var skoterska. Hon berittade om
sorgens faser: chock, reaktion,
bearbetning och nyorientering.
Det fanns till och med en tids-
linje £6r det hela. Det kiindes
tryggt.

S4 sminingom ljusnade fak-
tiskt dagarna nigot. Men mina
tankar malde fortfarande runt,
runt.

Ett halvt &r senare sa min fins-
ka svigerska:

Leena Kossila, 57, Osby, arbetar
med IT och deltog vid en av Taras
skrivkurser. Nu gar hon pa Forfat-
tarskolan vid Lunds universitet.

— Du har fortfarande mycket
sorgearbete kvar att gora.

HENNES ORD STANNADE
kvar i mitt huvud. Vad i hela viirl-
den var SORGEARBETE?

Jag letade i bokaffirer och pi
bibliotek, bliddrade i allt som
hade med sorg att gora. En del
bocker hade religiosa kopplingar,
de funkade inte for mig.

Till slut — nistan ett &r efter
olyckan — hittade jag en rod bok:
”Sorgbearbetning”. Jag liste,
kinde igen mig hela vigen frin
forsta exemplet. Jag ldste igen,
gjorde 6vningar pd nitterna nir
jag dnda inte kunde sova.

Efterit blev det pitagligt lit-
tare att leva. De malande tankar-
na hade lugnat ner sig. Kvar blev
rena sorgen och saknaden, men
ocksé massor av trevliga minnen
om min man.

Nir jag sig annonsen om en
kurs i sorgbearbetning — med
samma logga som pd boken — ville
jag genast anmila mig. Men det
var forst fyra dr efter olyckan nir
jag lyckades skaffa mig bide mod
och en ledig vecka for att delta.
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99 Mainga aha-upplevelser blir det,
hela mite liv flimrar forbi 99

CERTIFIERINGSKURSEN i
sorgbearbetningen handlade
bland annat om de attityder och
kommentarer som man ofta mé-
ter nir man har rikat ut for en
sorg. ”Var nu stark” och ”du hit-
tar nog en annan”, allt detta hade
ocksa jag hort. Kursledaren Su-
sanne Nilsson fick oss deltagare
att rita linjer 6ver det positiva
och det negativa i en relation.
Utifran detta skrev vi till den ak-
tuella personen. Vi liste upp bre-
ven som inte skulle skickas na-
gonstans. Vi fick ocksd trina pd
att lyssna, att vara nirvarande
utan att stilla nyfikna frigor eller
ge rid.

Det mirkliga var att jag inte
skrev till min man. Nej, helt
otippat var det relationen till min
far som ville bli bearbetad.

Efter kursen jobbade jag med
flera relationer enligt metoden,
skrev ocksi ett manus om sorgen.
S4 sméiningom tridde glidjen
och tacksamheten fram. Men det
var lyssnandet som visade sig
vara till stor nytta i mitt arbete.

Jag ville lira mig mer. Fort-
sdttningskursen skulle handla om
komplexa forluster. Och jag viss-
te att jag hade mer att bena ut.
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VI AR 16 PERSONER frin olika
delar av landet som samlas pi In-

stitutet for Sorgbearbetning i
Stockholm. Alla har gétt grund-
kursen och jobbat vidare med
metoden, nigra i sitt arbete och
andra privat. Kursledaren Susan-
ne Nilsson kinner de flesta re-
dan.

Komplexa forluster kan handla
om sjukdom, arbetsloshet, olyck-
or eller konflikter. Ofta 4r manga
manniskor inblandade. Vi fir vil-
ja en forlust att arbeta med, lista
upp personer som varit inblan-
dade och rita upp en tidslinje for
det som har hint. Sist skriver vi
brev.

Oplanerat dven nu viljer jag
att bearbeta mina viktproblem.
Mainga aha-upplevelser blir det;
hela mitt liv flimrar f6rbi nir jag
jobbar med brevet pd kvillen. P4
tv pratar musikern Kalle Mo-
raeus och exmodellen Emma
Wiklund om sin viktfixering. Jag
inser att viktproblem ir ett struk-
turellt fenomen i hela vart sam-
hille.

Samma kvill springer jag pi
min bekant pé stan och siger till
honom att sorgbearbetning har
hjilpt mig i mitt arbete som kon-
sult.

I'T-projekt paverkar ju minga
minniskors vardag och gamla
problem kan poppa upp nir det
blir stressigt. I dag vigar jag sitta
kvar och lyssna nir jag ser att ni-
gon har det jobbigt — som en

Sorgbearbetning &r en sjalv-
hjalpsmetod for att férlésa sorg
som skapats av olika typer av
forluster.

Grunden har skapats av John
W. James i slutet av 70-talet.
Tillsammans med Russel
Friedman har han skrivit boken
"Sorgbearbetning”.

| Sverige sprids metoden se-
dan 2003 av Svenska Institutet

SA FUNGERAR SORGBEARBETNING

fér Sorgbearbetning. (Lds mer
pa sorg.se)

GRUNDSTEGEN FOR EGEN
SORGBEARBETNING

1. Se problemet.

2, Bestam dig for en férandring.
3. Hitta I6sningen. Det gérs ge-
nom att relationen bearbetas
enligt en strukturerad metod
som avslutas med att skriva ett
brev till den aktuella personen.
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medminniska, inte som en tera-
peut.
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DEN ANDRA KURSDAGEN
borjar vi med att ldsa upp vara
brev. Innan dess repeterar Su-
sanne hur man ska ldsa och lyss-
na.

”Om ndgon fir en helt normal
reaktion och bérjar grita, finns
det nisdukar tillhands. Ta dem
sjilv och fortsitt att ldsa”, siger
hon.

De andra i min grupp kinner
inte mig, jag kan vara s8 irlig
som jag sjilv behover. De beho-
ver inte ens forstd vad det hela
handlar om, 4r bara dir och lyss-
nar utan att kommentera nigot.
Nir jag list fardigt fir jag en
kram av var och en.

Efterit kinns kroppen mirk-
ligt tom, ldtt och trott.

Nista uppgift dr att rita en lin-
je for hela mitt liv, markera allt
dir jag haft en aktiv roll. Posi-
tivt, negativt, olyckor och sjuk-
domar. Nir jag sitter dir och ri-
tar ser jag hur mycket jag har
fatt vara med om, hur mycket
positivt jag sjilv har dstadkom-
mit. Det kinns bra.

VI SKRIVER ETT BREYV till det
inre barnet: ”Jag, vuxna Leena,
skriver till dig oskyldiga lilla
Leena.” Jag ser framfor mig skol-
fotot frin forsta klass, de nya
framtinderna och rosetten som
mormor knutit pA morgonen. Jag
kinner stor 6mhet f6r denna
flicka och har mycket att be om
ursike for: att jag inte trinat, att
jag svikit bide mig sjilv och an-
dra, att jag jobbat f6r mycket.
Men jag har ocksé en del gott att
tala om: mina betyg och arbets-
insatser, att jag sagt ifrn nir det
behovts.

Susanne pdpekar att jag sjilv
far vilja hur mycket jag vill ta 1.
Som pé zumba eller meditation.
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ATERSTAR DET SVARASTE pi
hela kursen. Nu ska mitt inre
barn, lilla Leena, svara till mitt
vuxna jag. Forlita det som har

Y

varit negativt, glidjas 6ver det
som varit positivt, trosta och
uppmuntra. Och det hir brevet
ska skrivas med vinster hand!

Pennan slinter, varje bokstav ir
en kamp, jag dr tvungen att viga
sanningen i varje ord.

Det blir lite stressigt med mitt

langa brev, jag tar hogerhanden
till hjilp. Och plups: magin for-
svinner genast nir den vana
skrivhanden tar 6ver.

Bestimmer mig for att fort-
sitta hemma i stillet for att
hasta, skriva firdigt i lugn och
ro.

Att skriva brev, bade till
andra men dven till sig
sjdlv, ingick i kursen.

Vi liser upp breven, si lingt vi
hunnit. Det kinns i kroppen.

Nir vi ska skiljas 4t har nagra
av de tidigare si stillsamma del-
tagarna blivit vildigt spralliga.
Skratt, glidje och litmad bara
sprudlar.

De inre barnen jublar. 3%

Hur ldnge har
du jobbat med
sorgbearbet-
ning?

—Tre ér efter
min certifierings-
kurs 2005 borjade
jag samarbeta
med Svenska In-
stitutet for Sorg-
bearbetning. Se-
dan 2009 har jag

eller hilliti ett
hundratal kurser.
Dessutom haller jag individuella
samtal och kvillskurser.

Har attityden till sorgbear-
betning forandrats under
dessa ar?

— Det pratas nog mer om sorg
och sorgbearbetning nu. Det
kan ha att gora med katastrofer
som tsunamin. Folk ir vildigt
intresserade men tar sillan upp
dmnet sjilva.

Ska man férs6ka komma
over sorg och andra forluster
sa fort som mojligt?

— Nej. Men riktigt bemétande i
borjan gor det littare att sorja
och att lira sig att leva med
sorgen. Att bearbeta sin sorg ir
en kirleksgava dll sig sjilv. Man
gor klart relationen dll den be-
rorda personen och far da dll-
ging till sina minnen utan att
det negativa forstor.

Vilka d@r det som gar pa sorg-
bearbetningskurser?

— En del gér bara f6r sin

egen skull, andra jobbar med
minniskor, t ex som vird-
personal, terapeuter, begrav-
ningsentreprendrer, ledare,
personalansvariga. Folk som
vill bli duktigare pé att méta
andra.

n, coach,
kursledare och terapeut.

nog varit delaktig Susanne Nilsso

— Att bearbeta sorgen ér
en kirleksgava till sig sjdlv!

Man ska inte forsoka komma &ver sorg sa fort som mojligt,
snarare lara sig leva med den, menar Susanne Nilsson som
haller kurser i sorgbearbetning runt om i Sverige.

Maste man ha
nagon speciell
bakgrund for att
delta?

— Det enda som
krivs ir att delta-
garen ir trygg nog
for att jobba med
sig sjilvien
grupp. Det ir lite
som att delta i en
studiecirkel. Var
och en ska sjilv
sitta ord pd sina
kinslor. Ingen
kommenterar, frigar ut eller
virderar vad som blir sagt.

Foto: Leena Kossila
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Varfor kdanns sorgbearbet-
ning sa effektfullt?

— Man kommunicerar i/l mot-
parten, till exempel den som
man har separerat ifrin. Det ér
ens egna upplevelser som giller.
Ingen intellektualiserar eller bor-
jar prata om ndgot annat. Man
far siga det man vill siga, det
blir drligt men ocksi sirbart. Da
kan man sitta en punkt for det
smirtsamma som ligger dér och
tar energi. Det dr som om hjir-
nan kan bygga upp nya vigar for
tankarna efter en bearbetning.

Hur skiljer sig detta fran att
delta i samtalsgrupper?

— I samtalsgruppen kan det hin-
da att man fi kommentarer eller
rdd. Det finns en risk att man
jAmfor sin situation med andras
eller identifierar sig sjilv med
sin smirta, nir exempelvis flera
dnkor eller nyskilda triffas.

— Nir man pratar om nigon
fir man en dllfillig littad,
man fir prata av sig. Sorgbear-
betning gir ut pa att man skri-
ver direkt dll motparten, utan
att denna person medverkar.
Sedan river man brevet, det ska

aldrig skickas. %
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