HAR DU

Jasinal

orgen.

Tiden laker alla sar, heter det. Fast for manga blir sorgen ett
grundtillstand. Eller s& rusar vi vidare som om inget har hant och
mar daligt djupt darinne. Men det gar att komma tillbaka.

AV ANNA-MARIA STAWREBERG ILLUSTRATION: REBECCA ELFAST

org kan se ut pd s manga olika sitt. Precis som den
kan ha manga olika orsaker.

— Slar du upp ordet ”sorg” i ordlistan stir det

“kraftig nedstimdhet vid nira anhorigs dod”. Det dr

en sanning med modifikation. Det kan bero pd s

mycket mer: sjukdom, skilsmassa, att du blivit av med jobbet

eller tvingats flytta, siger Anders Magnusson, grundare av
Svenska institutet for sorgbearbetning.

Det ar ocksd vanligt att sorgen inte kan forklaras med en
enda hindelse, eftersom den har en formaga att lagras pa hog
inom oss. Sorg kan bero pa ndgot som intriffade nyss eller for-
klaras med nagot som du rdkat ut f6r i barndomen. Men ménga
ganger vet manniskor inte ens om att de bar pa en obearbetad
sorg, som har en tendens att vixa om den inte bearbetas.

Annika, 44 4r, jobbar som marknadschef och ir utit sett en
harmonisk och gladlynt ménniska. Nir hon var i 30-arsaldern
ville hennes man skiljas. For Annika var det en mindre kata-
strof, parets barn hade dnnu inte kommit upp i skoldldern och
familjen hade nyss kopt hus.

— Vi skilde oss, kopte varsin lagenhet och ordnade upp véra
liv sd gott det gick. Sjdlvklart gick barnen i forsta hand och dven
om jag berdttade om skilsmissan var jag man om att det inte
skulle g& ut 6ver jobbet, siger Annika.

Annika axlade i stillet sin nya roll som ensam, lyckad
mamma i karridren.

Under den forsta tiden hinde det att hon grit ut infor
sina vdnner och sina fordldrar, men efter ett par mdnader
kiande hon att hon borde gd vidare. I samma veva befordra-
des hon pd jobbet. Livet rullade pd och hon hade fullt upp.

— Anda kinde jag mig oforklarligt ledsen och vemodig. Jag
trodde att jag hade kommit 6ver skilsmédssan och hade dven
triffat en ny man. Men ofta grit jag nir jag var ensam och jag
var standigt trott, berdttar hon.

For det mesta kunde hon ”halla styr pa tankarna”, men ibland
kunde hon kidnna det som om hon ramlade ner i ett svart hal.

Mainga av symptomen kring frusen sorg pAminner om dem
man far vid depression. Den stora skillnaden ar att depression
ir ett overgdende, om dn i manga fall dterkommande, sta-
dium. Frusen sorg ar, precis som ordet antyder, ett tillstdnd
man fastnat i. Nir sorgen vil har bearbetats dr den for det
mesta over.

— Sorg handlar till stor del om ofullbordade drommar och
forhoppningar. I stillet for att avsluta det som hant, dr det van-
ligt att rusa vidare och leta nya kickar. P4 sa sitt hoppas vi
slippa kidnna efter. Men verkligheten hinner forr eller senare
alltid ifatt en, bekraftar Anders Magnusson. >

SORG PA MANGA SATT

Sorg kan bero pa manga olika saker: dddsfall, sjukdom,
separation eller andra forluster. Den kan ocksa ta sig
uttryck pa manga olika sétt, till exempel genom grat, kon-
centrationssvarigheter, orkesléshet, likgiltighet, aggressi-
vitet, somnproblem eller flyktbeteenden i form av alkohol
eller annat. Ingen kan heller bedéma hur lang sorgeperiod
som &r “normalt”. Det varierar fran person till person.
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Har du fastnat i sorgen?

"Verkligheten hinner forr
eller senare alltid i fatt en.”

Det tog ndarmare tio dr for Annika att inse att hon i sjdlva
verket bar pa en obearbetad sorg, men nir hon vil insag det
tog hon tag i situationen.

— Min exman och jag satte oss pd tu man hand och pratade
ut. Jag pratade. Och skillde. Jag vrikte ur mig precis vad jag
kdnde. Nu rdkar han vara en klok man och han lit mig darfor
f& ur mig min vrede och sorg, utan att ga till forsvar.

Efterat var det som om Annika fylldes av ny energi. Mycket
av vemodet forsvann och hon kunde se framat igen.

— Miénga som soker sig till oss pd institutet har gétt vidare
isina liv utan att ha sorjt fiardigt, konstaterar Anders Magnus-
son, som menar att kommunikation dr nyckeln till att komma
ur en sorg.

Rebecka Nordstrom Grafs man, Daniel, dog plotsligt av
hjartfel. I boken Min man dog tusen gdnger berittar hon gri-
pande och vackert om sorgen. Men ocksd om hur familjen och
vdnnerna genom att prata om Daniel later sorgen vara nirva-
rande och naturlig.

- Vi kan inte bara vara ensamma och tinka oss ur en sorg.
Mainniskan dr ett flockdjur och darfér dr det ocksd nédvandigt att

En sorg kan vara

lattare att bearbeta
om du har ndgon att
prata med.

vi Oppnar oss for andra och berittar, sdger Anders Magnusson.

Han far medhall av Stephen Paul, kurator som jobbar med
neurologiskt sjuka pa Rehab station Stockholm.

— I mitt jobb traffar jag manga kroniskt sjuka som kanner
sorg over att de upplever att sjukdomen gjort att deras identitet
har foérsvunnit. Deras liv har tagit en helt annan vindning dn
vad de planerat och drémt om. D4 kan det vara superviktigt att
triffa andra som ir i en liknande situation, siger han.

SAMTALSGRUPPER VAR OCKSA det som blev riddningen for
Malin Sdvstam, som forlorade sin man och sina tvd yngsta barn
i tsunamin. I boken Kdrleken dr starkare dn doden beskriver
hon just hur kontakten med andra som rdkat ut for liknande
saker hjilpte henne att komma vidare.

Stephen Paul beskriver det som om att han forsiktigt knackar
pa hos minniskan som ir i sorg, i stillet for att sld in dorren.

— Johan Cullbergs klassiska kristeori beskriver tydligt de
fyra olika faserna en minniska i sorg gar igenom: chock, reak-
tion, bearbetning och nyorientering. Bearbetningsfasen och att
sitta ord pd kinslorna ir nédvindigt for att vi ska kunna gé
vidare, betonar han.

Johanna, 45 ar, gjorde tvdartom: hon satte aldrig ord pa sina
kénslor.

Nir hon var i 20-arsdldern dog en ilskad barndomsvin.
Vinnen och hon hade delat manga upplevelser och for Johanna
var han killen hon ”sd smaningom skulle dela sitt liv med”. Det
var underforstatt, iven om bade hon och vinnen under toniren
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"Numera ar han ett vackert och dlskat minne,
inte en isande, paralyserande sorg.”

var tillsammans med andra. Nar han plotsligt dog var det som
om livet stannade av.

— Jag fick en chock. Vi hade alltid funnits dir for varandra.
Och sa var han bara borta. Alla drommar bara férsvann.

De narmaste manaderna gick Johanna som i ett tocken. Hon
jobbade, umgicks med vinner och sin ddvarande pojkvin men
ingen visste hur starka kanslor hon hade f6r sin dode van. Hon
kapslade i stillet in sorgen och arbetade hart for att hélla
masken.

— Jag méadde skit men tinkte att det skulle gé 6ver. Jag job-
bade pa, utbildade mig, triffade en man jag dlskade och skaf-
fade familj. Sa egentligen borde allt vara bra, sdger hon.

Johanna beskriver sig som en glad person som vanligtvis har
latt att prata om kanslor. Det vill saga alla kdnslor utom sorgen
efter sin van.

Nir Johanna nirmade sig 40 hamnade hon i en kris och
borjade i kognitiv beteendeterapi.

— D4 kunde jag for forsta gadngen sitta ord pd mina kinslor
och prata om sorgen trots att det kdndes helt sjukt att ta upp
ndgot som hént for 20 4r sedan.

For Johanna innebar det att hon kunde dela minnena av sin
vdn med en annan méanniska och att hon sedan kunde ga vidare.
I dag finns viannen fortfarande kvar i hennes tankar, men inte
langre pa ett smartsamt sitt.

— Visst ar jag fortfarande ledsen, men numera ar han mest ett
vackert och dlskat minne och inte en isande, paralyserande
sorg. Framfor allt kan jag i dag kdnna tacksamhet och glidje
over det som varit. Det dr en stor befrielse.

Manga ménniskor har, liksom Johanna, svirt att tala 6ppet
om sin sorg. Ofta for att de inte vill uppfattas som tjatiga och
besvirliga. Och sedan finns det ju faktiskt de som altar och inte
kan gé vidare. Hur vet man sjilv om man bara har fastnatien
loop av dltande eller bir pa en oforlost sorg?

— Att prata med ndgon om sina kinslor dr bra och fyller flera
funktioner: bra for en sjilv att sitta ord pa sin sorg och kan ge
littnad och energi att prata med en medminniska. Men om
littnaden uteblir eller bara blir kortvarig, om du mirker att du
stindigt talar om samma sak, ar risken stor att du altar, sidger
Anders Magnusson.

HOS MANNISKOR | SORG FINNS ofta ett tydligt monster: flera
olika kriser har under drens lopp lagrats pd varandra och sa
smdningom kommer ytterligare en sorg som far allt att rimna.
Det ar precis som om kroppen och sjilen inte klarar av mer.

— Alla jobbiga kinslor hittar ut pd ndgot sitt, forr eller
senare. En fornekad sorg kan till exempel ta sig uttryck
i kroppslig virk, siger Stephen Paul.

”Acceptans” dr ett begrepp som ofta anvinds inom mindful-
ness och som blivit allt vanligare de senare dren. Men det hand-
lar inte om att “gilla laget” och ge upp. Tvirtom.

Acceptans innebir att du utifrdn den situation du befinner
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digi hittar satt att hantera livet som gor att du kommer framat.
Du accpterar det du inte kan gora ndgot &t, men kan foérindra
annat. Ett forhdllningssitt som ofta fungerar bra for att
komma vidare ur sorgen.

Nar likaren och acceptance and commitment-terapeuten
Russ Harris son fick diagnosen autism hamnade Harris i en
djup kris. Under lang tid férsokta han pd olika sitt fly fran sor-
gen och slippa de jobbiga kinslorna.

Till slut bestimde han sig for att forsoka hitta ett sitt att
hantera situationen och f3 tillvaron att fungera trots att den
inte sdg ut som han 6nskade.

Russ Harris accepterade situationen och fokuserade pa
familjens nya liv. Nagot som var littare sagt dn gjort. I sin
senaste bok , Ndr livet sldr till, delar han med sig av minga
konkreta tips som kan hjilpa oss att g vidare.

Orkar vi ga vidare och se oss omkring kommer vi trots allt
elinde att uppticka mycket vackert pa vigen genom det som
kallas livet, konstaterar Russ Harris. ¢

TECKEN PA
OBEARBETAD SORG:

» Koncentrationssvarigheter och
problem att fokusera.

« Brist pa energi och kéanslor av
orkesldshet.

» Svart att stanna upp och vara i nuet.
Du ser till att stéandigt ha saker
uppbokade.

» Standigt aterkommande tankar el- 4
ler drémmar om en person eller en : . :

Kiirleker
iir starkare iy
daden

handelse.

VILL DU LASA MER?

Sorgbearbetning av John W James och
Russell Friedman (Svenska institutet
for sorgbearbetning). Nar brustna hjar-

Nar brustna hjartan laker
1t b b e —

tan ldker av Anders Magnusson (gratis
e-bok, Svenska institutet for sorgbear- =
betning, Nér livet slar till - ACT i svara
stunder av Russ Harris (Natur & Kultur),
Min man dog tusen ganger av Rebecka
Nordstrém Graf (Albert Bonniers for-
lag), Kdrleken &r starkare dn déden av

Malin Sdvstam (Albert Bonniers forlag).
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