Nar brustna hjartan laker

En introduktion till sorg och sorgbearbetning

Anders Magnusson




Vid alla sorger, kriser och forandringsprocesser uppstar
olika forlustreaktioner, vilket ar normalt och naturligt. Att
slappa taget och ga vidare ar vanliga rad, men skulle vi
inte gora det om vi bara visste hur? Bristande kunskap om
hur vi kan bearbeta vara sorger och forluster leder ofta
till betydande problem och kostnader for bade foretag,
organisationer och den drabbade.

Exempel pa forluster:

— Konflikter

— Omorganisationer

— Sjukdom och olyckor

— Skilsmassor och separationer
— Forlust av tillit och trygghet

— Arbetsloshet och pensionering
— Dodsfall

Exempel pa forlustreaktioner:

— Energiforlust och trotthet

— Koncentrationssvarigheter och glomska

— Somnsvarigheter och oro

— Humorsvangningar

- Forandrade matvanor

— Kroppsliga symptom (t.ex. smarta, hjartklappning, angest)

Svenska Institutet for Sorgbearbetning har specialiserat
sig pa utbildningar vid sorg, kris och férandringsprocesser
for foretag, organisationer och privatpersoner.
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Nar brustna hjartan laker

— en introduktion till sorg och sorgbearbetning

Kunskapsbrist och kdnslomassig isolering

I mitt arbete med att hjilpa sérjande mots jag dagligen av minniskor
som, mer eller mindre forevivlat, soker hjdlp och rdd om hur de ska bear-
beta och f6rlésa sin sorg. De berittar om hur omgivningen vill vara till
stod och hjilp, men att slikt och vinner ofta verkar besvirade av deras
reaktioner och inte riktigt vet vad de ska siga.

I sidana moten blir det oerhort patagligt att vi i var kultur far lira
oss mycket om hur vi skaffar oss saker — utbildning, arbete, bostad,
vinner, partner och barn — men {orvanansvirt lite om hur vi gor nir vi
forlorar dem.

Att kinna sorg efter en forlust dr normalt och naturligt. Samtidigt saknar
de flesta av oss kunskap om hur man genomf{or ect sorgearbete. Istillet finns
det ett antal myter kring sorg i virt samhille. Den frimsta anledningen
till att smirtan efter en forlust forblir obearbetad ér bristande kunskap hos
den sorjande och hos omgivningen.

Alltfor ofta leder omgivningens brist pd kunskap dven till atc den sérjande
isoleras kinslomissigt. Osikerheten kring hur sérjande ska bemdtas kan
gora att omgivningen efter ett tag slutar hora av sig eller undviker att tala
om det som har hint. Att omvirlden undviker problemet upplevs som
ytterligare en sorg. Mdnga kan dven kidnna sig missforstddda och borja
ifrdgasitta sina reaktioner.

Ensamma med sin forlust brottas sérjande ofta med fragestillningen vad
de ska gora for att fa likning och kunna géd vidare. Konventionen i virt
samhille dr att vi begraver sorgen inom oss, ligger locket pd och litsas
ma bra. Inte sillan leder detta till att de som drabbats av ett dodsfall eller
annan forlust soker medicinsk hjilp for att dimpa sina sorgereaktioner.
De kan ocksé soka littnad fran sina symptom med hjilp av mat, alkohol,
somntabletter eller andra tillfilliga 16sningar.



Vanliga sorgereaktioner

Aven om det finns ett antal vanliga sorgereaktioner 4r det viktigt att
komma ihdg att reaktionerna dr unika och skiljer sig dt frin person till
person. Man sorjer sin relation till det som gétt forlorat, och eftersom alla
relationer dr unika sd dr all sorg unik. Det gar dérfor inte att pa forhand
beskriva en normal sorgereaktion. Reaktionerna varierar 6ver tiden hos varje
enskild person. Sorg ir inte en tidsbestimd process som sker i stadier eller
faser, utan kan bist beskrivas som ett fléde som béljar fram och tillbaka.

Vanliga sorgereaktioner dr:

En kdnsla av bedivning. Det forsta som en sorjande brukar uppleva idr en
kinsla av bedévning. Denna initiala reaktion beror pd att det som hint idr
allefor smirtsamt och omvilvande for att man ska kunna ta in det pd en
gang. Kinslan av bedovning kan komma och g& under de forsta dagarna
efter forlusten och variera i styrka.

Koncentrationssvarigheter. Sorjande tinker mycket pd forlusten och kan
dérfor ha svart att minnas alldagliga saker och ha svirt att koncentrera
sig. De kan beritta hur de gér frdn ett rum till ett annat for att himta
ndgot, men att de glomt vad de skulle himta nir de kommit fram. De
kan ocksé redogora for hur de skadade sig, eftersom de inte var riktigt
nirvarande, nir de till exempel skar sig vid matlagning eller krockade
nir de korde bil.

Humirsvangningar. En typisk reaktion dr att pendla snabbt mellan olika
kinsloldgen. Frin att ha varit ledsen kan den sérjande plotsligt kdnna sig
upprymd. Kinslorna dr dessutom starka. Det dr dven vanligt dr att uppleva
motstridiga kinslor. Sérjande kan uppleva en ldttnad dver att en dlskad
anhorig inte lingre lider av sin svira sjukdom, samtidigt som de upplever
en fortvivlan dver att hon eller han inte lingre dr i livet.

Vredesutbrotr. Utbrott av aggressivitet kan forekomma. Att vara ldtestote,
irritabel och arg dr inte ovanligt bland sérjande, dven om langtifrdn alla
reagerar med ilska. Ena stunden vill man ha minga minniskor i sin nir-
het, nista dgonblick stdter man bort allt och alla. Utbrotten beror pad
den psykiska anspinningen och upplevelsen av frustration kring det
som hidnt. Det dr dd viktigt att inte doma, utan att vara tolerant och
visa forstdelse, vilket brukar leda till att den underliggande sorgen
kommer fram.



Firdndyade matvanor. Sorg paverkar dven hungerkinslorna. Sorgen kan leda
till brist pd aptit eller omactlig glupskhet. Det forekommer dven att sor-
jande pendlar mellan dessa ytterligheter. Bdde att dta for mycket och att
dta for lite kan vara ett sitt att for stunden dimpa smirtan.

Oregelbunden somn. Somnen kan paverkas av sorg. Perioder med somnsva-
righeter kan foljas av perioder d& man istillet sover extremt mycket. Over
tiden kan tillstdnd av sémnbrist och somndverskott pendla fram och tillbaka.

Energiforlust. Tankar och kinslor kring det som har hint slukar mycket
energi. Sorjande berittar ofta om en vildig trocchet som inte gir att sova
bort. Den ursprungliga energin och livslusten finns helt enkelt inte lingre
kvar, vilket i sig kan upplevas som en forlust.

Forluster som utloser sorgereaktioner

Ofta forknippar vi sorg med dddsfall, men sorgereaktioner kan uppsta i
samband med en rad olika forluster. Genom dren har vi noterat ett antal
olika forluster och forindringar, som forutom dodsfall, kan orsaka sorg.
Niégra exempel dr:

— Skilsmiissa och separation

— Sjukdom eller kroppsskada

— Arbetsloshet eller pensionering

— Aktenskapliga problem eller familjekonflikter
— Fysiska och sexuella krinkningar

— Mobbing

— Forlust av tillit och trygghet

— Finansiella och juridiska svdrigheter
— Missbruk

— Husdjurs dod

— Barnloshet, missfall och abort

I stort sett alla storre fordndringar kan utlosa sorgereaktioner. Vi definierar
dirfor sorg som en normal och naturlig kinslomdssig reaktion vid en fordndring
av ett vilkant livsmonster. Definitionen hjilper oss att inte tinka kring sorg i
termer av svart eller vitt, samt att inte virdera sorjandes personliga upple-
velser. Med ett vidgat begrepp gar det att inkludera alla médnniskors sorg.



Genom en sidan definition ges alla sorjande ritten att uttrycka sina kinslor
utan nagon kulturell eller religios virdering. Ingen ska kunna ta ifrin ndgon
hans eller hennes upplevelse av forlust.

Den oforlosta sorgens orsaker

Pionjirerna inom sorgbearbetning, John W James och Russell Friedman,
har arbetat med sérjande sedan d&r 1977. Fram till idag har de person-
ligen hjilpt fler an 25 000 sorjande. Samtidigt som James och Friedman
har genomfort ett banbrytande arbete har de hela tiden fort anteckningar
kring vad som hjilper och inte hjilper sorjande.

Deras slutsats dr att of6rlost sorg oftast beror pa ndgonting okommuni-
cerat av kidnslomissig natur. Att forldsa sorgen och fd bestdende likning
innebdr dirfor att den sorjande behover fullborda sin kidnslomissiga
kommunikation.

Vad som avses med en fullbordad kommunikation blir ddrfor av central
betydelse. Genom dren har tre separata delar av kommunikationsprocessen
utkristalliserats. De bor alla ingd {or att sorgbearbetningen ska upplevas
som fullbordad.

1.Du behéver verbalt rikta din kommunikation till motparten
(vid sorgbearbetning ska motparten inte nirvara fysiskt).

2.Du behover uppleva dig hord av en levande minniska.

3.Du behover slutfora kommunikationen med ett avsked.

De flesta av oss kommunicerar dagligen péd detta sitt utan att vi tinker
pa det. Lat oss sdga att du uppticker ndgot du vill kommunicera till en
god vin. I detta exempel stdr inte vinnen framfor dig, utan du ringer upp
honom eller henne med hjilp av din mobiltelefon. Det 4dr ddlig mottagning
och du hér inte ifall det du siger uppfattas. DA forflycear du dig naturligt-
vis till en plats ddr mottagningen ir bittre. Antag vidare att du sagt alle
det du vill siga, blivit hdrd, men att samtalet bryts precis innan du hin-
ner siga "hej da!”. Vad gor du da? Troligen ringer du upp motparten igen
och sdger Vi var vil klara, jag skulle bara siga hej dd. Hej dd!”. Nir du
sedan ligger pd luren har alla tre delar av en fullbordad kommunikation
ingdte, vilket gor att du kan "slippa taget” och ”gd vidare”.



Antag nu istdllet att samtalet bryts, inte for att det dr dalig tickning, utan
for att motparten dor, for att vi skiljer oss eller for att kommunikationen
bryts av ndgon annan anledning. Det dr d& normalt att tinka igenom rela-
tionen och uppticka saker som inte blivit sagda — eller uppticka saker som
vi onskat hade varit annorlunda, bittre eller som vi skulle velat ha haft mer
eller mindre av i relationen. Under sddana omstdandigheter: vem ringer vi
dé upp for att fullborda vir kommunikation sd att vi kan ga vidare?

Nar motparten inte kan eller vill medverka

Nir motparten inte kan eller vill medverka viljer den s6rjande ofta att
tala om saken med ndgon annan. Detta ir fullstindigt normalt, men efter-
som den sorjande inte riktar sig till motparten forblir kommunikationen
ofullstindig. Det resulterar ofta i en tillfillig kidnsla av ldttnad, men ger
sillan ndgot bestdende resultat. Behovet av att fullborda kommunikationen
kvarstar och forlusten kommer dirfor ate fortsitta generera kidnslomissig
energi och smirta. Detta leder normalt till att den sorjande dter talar om
forlusten for att fd yteerligare littnad. Forloppet upprepas om och om igen.
Pa sd sitt riskerar den sorjande att fastna i ett dltande eller pockande pa
uppmirksamhet kring det som hint.

Hur gor man ndr motparten inte kan eller vill medverka i en dialog?
Detta illustreras bist genom ett antal exempel pd situationer dir alla tre
delarna av en fullbordad kommunikation ingdr, men med den skillnaden
att motparten man riktar sig till och den som lyssnar inte dr samma per-
son. I dessa sammanhang fullbordas kommunikationen pd ett indirekt sitt:

— Terapeutiska sammanhang: Gestaltcerapi, familjekonstellationer, samt "Resan”.
— Religitsa sammanhang: Likvaka i kombination med begravning, samt biket.

I gestaltterapi anvinds ndgot som ibland kallas f6r "stolsévning”. Klienten
talar da till en tom stol dér en franvarande motpart forestills sitta. Terapeuten
bekriftar med sin nirvaro att kommunikationen dger rum och klienten avslu-
tar med ndgon form av avsked. Didrmed ingér de tre delarna av en fullbordad
kommunikation, vilket gor att klienten kan slippa taget och gé vidare.
Ett annat exempel dr gamla tiders likvaka, vilken foregick begravningen.
Likvakor forekommer sillan i Sverige nu for tiden, men riten lever kvar i



judisk tradition och i vissa kulturer kring Medelhavet, samt i Latinamerika.
Under en likvaka ligger den déde under en svepning i en sing eller pé ett
bord. Slikt och vinner kommer och besoker den déde. Vil dir talar man
inte om den ddde, utan man riktar sig direke till honom eller henne, samti-
digt som slikt och vinner dr vittnen till att kommunikationen fullbordats.
Forst direfter dger begravningen rum dir alla tar farvil.

Med vad hinder nir likvakan tas bort, som vi gjort i Sverige, och bara
begravningen behdlls? Det dr som att uppticka saker vi vill fa sagt, men
dir det enda vi ges mojlighet till dr att ringa upp och sidga "hej da!”.
Nu, nir likvakan har forsvunnit, dr risken stor att de anhoriga gér frin
begravningen med ett sorgearbete som ar ofullstindigt.

Ett exempel pa fullbordan

Nir jag redogjorde for hur fullbordade kommunikationer fungerar pd en
av mina utbildningar utbrast plotsligt en kvinna: ”Aha, det dr dérfor!”

Hon berittade ddrefter hur hon hade mist bida sina fordldrar. Forst hade
hennes mamma dott efter en tids sjukdom. Hon och hennes syster var till-
sammans pa sjukhuset och tog hand om sin mors déda kropp. Systrarna
tillbringade 6ver ett dygn tillsammans med sin déda mamma och talade
da bide med varandra och till sin mamma. Det hade varit bade skratt och
tdrar och efter begravningen hade hon féct lakning och kunnat ga vidare.

Ett par dr senare dog hennes pappa ovintat. Hon hade befunnit sig utom-
lands och kom hem f6rst till begravningen. Efter begravningen hade hon
vintat sig samma likning som i relationen men mamman, men istéllet
fastnade hon i sin sorg 6ver pappans d6d. Hon hade haft bra relationer till
bida sina forildrar, dirfor kunde hon inte forstd varfor hon fastnade i ett
dltande kring sitt forhdllande till pappan.

Forst under utbildningen hos oss forstod hon att det berodde pa att hon
aldrig hade fact siiga sitt efter pappans dod. Hon fullbordade direfter kom-
munikationen till pappan och fick likning dven i den relationen.

Exemplet visar pd hur viktigt det dr att gd igenom en relation efter ett
dodsfall eller annan forluse. Ofta uppticker man da saker man énskat
hade varit bittre, annorlunda eller sidant man skulle velat ha haft mer av.
Detta behover en sorjande fullborda kommunikationen kring innan hon
eller han kan g vidare.



Ett program for sorgbearbetning

Metoden Programmet for Sorgbearbetning, som utvecklats av James och
Friedman, hade dr 2010 drygt 16 000 utbildade handledare. Forsiktiga
berikningar visar att dessa har hjilpt fler in 600 000 sorjande. Metoden
lirs numera ut i ett flertal linder runt om i virlden. I Sverige utbildas drli-
gen cirka 300 handledare av oss pd Svenska Institutet for Sorgbearbetning.

Programmet for Sorgbearbetning kan beskrivas som en kurs, eller som ett peda-
gogiskt program, med terapeutiska effekter for deltagarna. Kursen syftar
till att deltagarna ska uppna kinslomissig likning och férsoning i sina rela-
tioner — utan motpartens medverkan. Den fungerar dirfor mycket vil vid dodsfall,
men dven dd motparten inte vill eller kan medverka i en forsoningsprocess.

Under kursen far kursdeltagarna kunskap om hur de kan genomfora ett
sorgearbete. Med stod av kursledaren genomfor den sorjande didrefter sitt
eget sorgearbete.

I Programmet for Sorgbearberning gdr man igenom hela relationen for att
fullborda alla kdnslomissiga kommunikationer. De negativa sivil som
de positiva sidorna av relationen och de till synes sma hindelserna fingas
upp. Oforlost sorg behover inte handla om stora smirtsamma hindelser.
Sorgen kan kinnas lika smirtsam om det handlar om positiva upplevel-
ser som inte fitt komma till uttryck. Det dr ansamlingen av ofullbordade
kommunikationer som leder till kinslomissig smirta.

Genom olika 6vningar identifieras tankar, kinslor och brustna drommar
som den sorjande har kring relationen. Exempel pa évningar dr:

— Firlustdiagram. 1 denna 6vning gér den sorjande igenom sitt liv for att
identifiera alla sina tidigare forluster. Den forlust som idag hindrar och
begrinsar mest urskiljs. Efter 6vningen viljer nirmare hilften av del-
tagarna att bearbeta en annan relation dn den de ursprungligen sokte
hjalp for.

— Relationsdiagram. Hir utforskar den sorjande den relation som hon eller
han valt att bearbeta. Det kan antingen vara relationen till en levande
eller dod person.

— Likande faktorer. Med detta avses att man identifierar de tankar och
kinslor som inte blivit fullbordade. Det inkluderar ursikter for egna
misstag och forldtelser for motpartens tillkortakommanden. Aven andra



positiva och negativa upplevelser, samt brustna drémmar, forhoppningar
och forvintningar identifieras.

— Fullbordansbrev. 1 6vningen formuleras det som inte blivit sagt och som
identifierades i 6vningen med likande faktorer. Den hir gdngen sker
det genom ett brev till motparten.

— Brevupplisning. 1 denna avslutande 6vning fullbordas den kidnslomissiga
kommunikationen genom att den sorjande ldser upp sitt fullbordansbrev.
Brevet ska vara riktat till motparten, ska horas av en annan person, samt
avslutas med ett avsked till smirtan och allt det som var ofullstidndigt.

Efter brevuppldsningen kan det ta ett par veckor, upp till ett par tre méana-
der, innan allt faller pd plats, men normalt upplever den sorjande en viss
positiv forindring redan efter ett par dagar. Trots att jag under de senaste
tio dren personligen hjilpt hundratals sérjande, forvanas och fascineras jag
fortfarande av de snabba och genomgripande resultat som de hir relativt
enkla 6vningarna kan ge.

Forlatelse — ett centralt och misstolkat begrepp

Utover att fullborda kommunikationen handlar sorgbearbetning dven om
att acceptera och forsonas med det som har hint. Detta blir sirskile tyd-
ligt ndr sméirtsamma hidndelser har intriffat i de relationer som bearbetas.

Nir jag pd mina kurser talar om behovet av att forldta uppstar ofta en
mingd spontana protester. Forldtelse dr nimligen ett av vara mest miss-
forstddda begrepp. De flesta verkar tolka begreppet forlatelse som att man
ska tycka om den man forléter, att man ska vilja triffa personen igen, att
man ska tycka att det som hinde var okej eller inte sd farlige, eller act
man ska forldta for den andres skull. Utifrdn dessa uppfattningar dr det
naturligt att inte vilja forldta ndgon. Som tur dr kriver verklig forldcelse
ingenting av detta.

Forlatelse handlar istdllet enbart om dig, om dina tankar och dina kinslor
kring det du har varit med om. Forltelse innebir att du ger upp hoppet
om en annorlunda eller bittre gdrdag. Det handlar om ett accepterande av
det som skett, vilket ger frid i sinnet.

Kinslan av ilska och bitterhet kommer frin upplevelsen av att ha bli-
vit skadad. For att forindra den kinslan behover vi en ny upplevelse av



forsoning med vira erfarenheter. Att forlita dr den handling som 4stad-
kommer detta.

Ofta tror vi att vi saknar forméga att forldta for ace vi inte vill for-
lita, men att forldta dr en handling och inte en kidnsla. Jag brukar
forklara vad jag menar med exemplet av att vara for troce for act orka
borsta tinderna. Vi borstar oftast and8 tinderna for ate vi vet att det
kdnns bittre efterdt.

Samma sak dr det med forldcelse — f6rst kommer sjilva handlingen, sedan
upplevelsen av att ma bittre. Om vi ska vinta pd lusten av att f6rldta innan
vi gér till handling och forldter, kommer vi troligen att fa vinta for evigt.
Genom att forldta gor vi oss inte beroende av att den som skadat oss kom-
mer till insikt och ber om forldcelse. Istillet frigor vi oss sjilva genom att
gd till handling och forldta utan att motparten ber om det. Att forldta gor
det mojligt for oss att slippa taget om det som hint och gé vidare. Det dr
en gdva vi ger oss sjilva.

Att forldta innebir rent praktiske act du rikear din forldcelse till motpar-
ten. Notera dock att motparten inte ska vara fysiskt ndrvarande. Forldtelsen
ska inte uttalas direke till motparten eftersom det nistan alltid uppfactas
som en attack, vilket riskerar att leda till ycterligare konflikt och smirta.
Istdllet ska du bli hord och bekriftad av en annan nirvarande minniska.

Den formulering vi brukar anvinda oss av dr: "Jag bekriftar att det du
gjorde skadade mig, men jag tinker inte lingre lita minnet av detta fort-
sitta skada mig, utan jag ger upp hoppet om en annorlunda eller béttre
gérdag och forldter dig sd att jag blir fri.”

Nir vi forldcit befrias vi oftast frdn bade ilska, smirta och bitterhet.

Resultat av sorgbearbetning

Utover mirkbart positiva effekter pd de vanliga sorgereaktionerna, som
exempelvis nedstimdhet, energiforlust och koncentrationssvirigheter, leder
sorgbearbetningen vanligtvis till ett antal konkreta resultat:

— Accepterande och forsoning. Sorgbearbetningen hjilper den sérjande att
acceptera forlustens realitet, vilket utmynnar i en kinsla av forsoning.

— Kdnslomdssig lakning. Metoden hjilper den s6rjande att arbeta sig ige-
nom sorgens smirta, vilket leder till kinslomassig lakning.
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— Ny kdnslomdssig relation. Genom att fullborda det som var ofullstindigt
utvecklas en ny kinslomissig relation som baseras pa kirlek och tack-
samhet. Detta gor det mojligt att slippa taget och géd vidare i livet.

— Atervunnen energi och livslust. DA den sorjande efter sorgbearbetningen fir
tillgdng till sina minnen igen, utan att de blir smirtsamma, dtervinder
i manga fall den ursprungliga energin och livslusten.

Sammantaget blir resultatet ofta en stark kinsla av ldttnad och en fornyad
ndrvaro, eftersom sorgen inte lingre ligger kvar och pockar pd uppmiirk-
samhet. Ett indirekt resultat som kursdeltagarna berittar om ir att de far
en Oppnare relation till sig sjdlv och andra. Nir de gett uttryck for sict
innersta, och blivit respekterade, blir de drligare och sannare; helt enkelt
mindre ridslostyrda. Genom att ha fict ta del av andras erfarenheter utveck-
lar de dven tolerans och forstdelse.

Att mota manniskor i sorg

Det centrala i motet med sorjande dr att behandla sorg som en naturlig
kdnslomassig reaktion. Det dr inget fel pé de sorjande och de behover inte
forindras eller trostas. Uppmuntrande kommentarer och goda rad, trots
att de sigs i all vilmening, dr oftast till liten hjilp. Diremot har sérjande
ett behov av att uttrycka sig. De vill ldtta sitt hjdrta f6r ndgon som kan
bevara ett fortroende och lyssna med virme.

En studie frin USA visar att mer dn 98 procent av alla sorjande vill tala
om omstindigheterna kring forlusten. Tragikomiskt nog visar samma stu-
die att mer dn 95 procent av omgivningen samtidigt tycker act det dr bist
att inte tala om det som har hint. Det beror ofta pd att mianniskor inte vet
vad de ska siga eller dr ridda for att "riva upp gamla sdr” och "fa ndgon
att grata”. Det dr dock en obefogad ridsla att det skulle skada sorjande att
prata om det som har hint, eftersom sorgen hela tiden finns nirvarande
hos den sérjande — oavsett om man talar om det eller inte. Med detta reso-
nemang som utgdngspunkt brukar jag mota en sorjande pa foljande sitt:

Frdga vad som bhar hént. Eftersom de flesta vill prata om situationen frigar
jag "Vad dr det som har hdnt?”. Om jag redan vet stéller jag naturligtvis
inte den frdgan. Ett bra alternativ kan da vara att siga "Jag har hort vad som
har hine!”. Var direfter tyst och ge utrymme &t den du méter. Tystnaden



ger personen ifriga tillfille att beritta vad som trycker honom eller henne.

Var ett hjdrta med oron. Nir jag lyssnar brukar jag forestilla mig bilden
av att vara ett hjdrta med 6ron — utan mun! Jag ser till act vara hidr och nu
och inte ldta min uppmirksamhet avledas. Ett bra sitt att behélla fokus
ar att friga mig sjilv vem jag dr dér for (den sorjande) och vad hon eller
han forsoker fA mig att hora.

Erbjud en kram. Nir den sorjande berdttat klart, eller om hon eller han
dessforinnan skulle borja grata kraftige, erbjuder jag en kram. Kramen
bestdr av en omfamning utan klappar eller strykningar, eftersom aktiv
beroring oftast hindrar kdnslor frdn att komma fram.

Nir den kdnslomissiga isoleringen brutits pd detta sitt Sppnas en moj-
lighet att aktivt hjilpa den sorjande att genomfora ect sorgearbete utifrdn
den metod jag tidigare beskrivit.

Omgivningens reaktioner

Minniskor som mdter sorjande har oftast goda intentioner, vill vil och gor
s& gott de kan. Dessvirre kan jag samtidigt konstatera att sorjande allefor
sillan bemots pé ett korrekt sitt. Istdllet bottnar ofta omgivningens reak-
tioner i okunskap och ridsla. Sorjande soker pd ett naturligt och hilsosamt
sitt stod och hjilp frin sin omgivning. Samtidigt saknar de flesta minn-
iskor i en sorjandes nirhet kunskap om hur man stédjer eller hjilper ndgon
i sorg. F4 minniskor har egen erfarenhet av framgangsrik sorgbearbetning
att dela med sig av. Istillet reagerar omgivningens ofta pé foljande sict:

De vet inte vad de ska siga.

De intellektualiserar och ger svarfoljda rad.

De lyssnar inte pa den sérjande.

De ir ridda for den sorjandes kinslor.
De vill inte tala om déden.

De byter samtalsimne.

De ver inte vad de ska siga. Nir jag talar med savil anhoriga som profes-
sionella sidger de oftast att de vill vara till hjilp och stéd, men att de inte
riktigt vet vad de ska siga eller gora. Okunskapen gor att omgivningen
ofta kdnner sig osiker och otillricklig i motet med den sorjande.
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De intellektualiserar och ger vad som dr svdra att folja. Manga sorjande berit-
tar om hur omgivningen i vilmening forsoker ge stod och trost, men dir
resultatet istdllec blir klichéartade kommentarer och rid. Det kan handla
om uttryck som “var inte ledsen, du ska se att det ordnar sig” eller "glom
honom, han var dnd3 inte bra for dig”. Hur saker ska ordna sig eller hur
ndgon ska kunna glomma en viktig person redogdr man diremot sillan for.

De lyssnar inte pa de sirjande. Mdnga har ett behov av att ldtta sitt hjirta.
Samtidigt behandlar omgivningen ofta sorgen som ett problem som beho-
ver losas. Men sorg idr inte ett intellektuellt dilemma. Uppmuntran och
goda rdd faller dédrfor gidrna plate till marken. Ddremot behover sérjande
bli hérda av en kirleksfull och nidrvarande medminniska. Men istillet for
att lyssna pd och bekrifta den sérjandes kinslor dr omgivningen ofta upp-
tagen med hur de ska fd den drabbade att ma battre. Dirmed missar man
det som den sorjande {orsoker ge uctryck for, vilket gor att de istillet kin-
ner sig missforstddda och kinslomissigt isolerade.

De dr rédda for sivjandes kdnslor. Vi dr uppvixta i en kultur dér det inte dr
riktigt accepterat att visa starka kinslor offentligt. Nir sorjande ger uttryck
for starka kinslor kan det uppfattas som skrimmande f6r omgivningen.
Dessutom smittar starka kinslor. Alla kidnner till det gamla talesittet att
ett skratt smittar, men hur ofta tinker vi pd att sorg smittar? Vi blir helt
enkelt berdrda av andra minniskors kinslor och det vi far hora. Vi kan
dd pdminnas om véra egna oforlosta sorger, som vi kanske kimpat for att
hélla ifrdn oss. Ibland tar till och med den egna sorgen 6verhand. Inte
sillan berittar sérjande om det paradoxala i att de far trosta omgivningen.

De vill inte tala om doden. Nidr ndgon mister en anhorig blir livets for-
ginglighet och dodens ofrdnkomlighet oerhort pactaglig. Att bli pdmind
om att man sjilv kan drabbas kinns ofta skrimmande och omgivningen
vill ddrfor sillan tala om doden. Dessvirre dr det fd som lever efter
Astrid Lindgrens kloka devis "Man ska leva s att man blir vin med déden.”

De byter samtalsamne. Kombinationen av att inte veta vad man ska siga
och ridslan for starka kdnslomissiga uttryck gor att omgivningen tende-
rar att byta samtalsimne. Istdllet for att lyssna talar man om egna forluster
eller om ndgot helt annat, som arbetet eller nya bilen eller en planerad resa.
En annan strategi dr undvika den sorjande. Det klassiska exemplet dr nir
vinner och bekanta slutar hora av sig efter ett dodsfall eller gar 6ver pad
andra sidan gatan nir de ser den sorjande komma gdende.



Resultatet av omgivningens forhdllningssitt dr att indirekt uppmuntra
den sorjande till att d6lja och hélla tillbaka sina kinslor. For att inte fa
oonskade rad, eller for att inte uppfattas som avvikande, litsas de sor-
jande ddrfor ofta ma bictre dn de egentligen gor. "Hur méanga tycker
om nir minniskor ljuger for dem?”, brukar jag friga pd mina foredrag.
Sillan ricker ndgon upp handen. Sedan frigar jag hur manga som ibland
siger att de madr bra fast de egentligen inte gor det. Nistan alla hiander
aker upp.

Myter om sorg

Eftersom vi har bristande kunskap om sorg och hur vi ska hantera forlus-
ter skapas litt myter om detta dmne. Vanforestdllningarna motverkar att
sorgen liks eftersom de vilseleder eller distraherar den sorjande. De vanli-
gaste missuppfattningarna om hur man bor hantera sorg dr:

Var inte ledsen. Istillet for ate tilldra alla kinslor, utan att virdera dem,
uppfostras vi vanligen till att undertrycka negativa kinslor. Den sérjandes
kinslor borde bejakas, men omgivningen ser ofta sorgen som ett problem
och forsoker fordindra den sorjandes normala reaktioner. Intellektuella kom-
mentarer och goda rdd kring hur kinslan ska kunna forindras dr exempel
pa detta.

Var stark (for andyas skull). Ofta uppmuntrar omgivningen en sorjande
att vara samlad och stark genom kommentarer som "du méste kimpa pad
och vara stark for barnens skull”. Nir locket sedan liggs pd, och allt utdc
sett verkar bra, ger man berém i form av kommentarer som “du som dr sd
stark och duktig kommer sikert klara av det hir”. Genom att den sérjande
inte far uttrycka sina kinslor pd ett naturligt sdtt skapas en inre konflike
som himmar sorgeprocessen.

Sirj i ensamber. Sma barn soker gemenskap och nirhet nir de ir ledsna,
medan vuxna ofta isolerar sig. Som barn uppfostras vi till detta genom att
fa hora "g4 till ditt rum om du ska grata” eller "stora pojkar griter inte”.
Som vuxen ersitts detta av "kom tillbaka till jobbet nir du mar bittre”.
Anhoriga fir ofta hora att de inte ska stora en sdrjande med kommentarer
som "1t henne vara i fred ett tag” eller "ge honom lite tid och utrymme”.
Resultatet blir inte sillan att sorjande drar sig undan och isoleras med
sin sorg.
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Ersatt forlusten. Kommentarer som “forlorar du en stir dig tusen dter” och
“var inte ledsen, vi koper en ny hund” ldr oss att ersitta det vi har forlorat.
Relationer dr dock inte utbytbara, utan de behiver sorjas. Man kan skaffa sig
en ny relation, men inte ersitta den unika relation man forlorat.

Hall dig sysselsatt. Detta rdd innebir att den sorjande ska aktivera sig
for att inte tinka pd det som har hint. Genom kommentarer som “det dr
viktigt att du héller igdng” uppmuntras den sorjande att distrahera sig.
Distraktionen skjuter {6r stunden undan sorgen, men om det anvinds som
ett flykebeteende himmar det pé lang sikt sorgearbetet.

Det réicker att prata om det som héint. P institutet mots vi ofta av sorjande
som sidger "om jag bara hade ndgon som kunde lyssna pd mig”. Andra
uttrycker motsatsen med meningar som “jag dr sd trote pd att dlea det
hir, jag bara pratar och pratar, det kidnns som att jag drunknar i ord”. Det
ricker sillan med att enbart prata om det som hint.

Det réicker att grata ut. Ibland méts vi av sérjande som siger "om jag bara
kunde grata ut, men det kommer inga tdrar”. Andra sdger "jag dr sd trott
pa att grita, jag bara grater och griter, jag kdnner mig som en urvriden
svamp”. Kdnslor dr bra, men det inte dr tdrarna i sig sjilvt som ger lakning.

Tiden liker alla sar. Denna myt skadar ofta mest eftersom den leder till
att de sorjande passiviseras istillet for act aktivt soka likning. Ménga har
levt i illusionen att det ska bli bittre med tiden, men det blev egentligen
virre. Sorgearbetet kriver tid. Det dr dock inte tiden i sig som ger lik-
ning, utan det dr vad man fyller tiden med som dr avgorande. Problemet
dr atc de flesta av oss saknar kunskap om vad detta sorgearbete innefactar.

Tillfdlliga lattnader

En anhorigs dod, en skilsmissa och andra storre forluster producerar en
enorm mingd kdnslomissig energi. Eftersom de flesta av oss har blivit
felaktigt socialiserade att hantera sorgliga och smirtsamma kinslor, dinda
frén tidig barndom, saknar vi ofta verktyg for bestdende likning. Tvirtom
uppmuntras vi, aktivt eller passivt, att anvinda tillfilliga ldttnader for att
ddva smirta.

En klichéartad berittelse illustrerar vil detta faktum. Ett litet barn kom-
mer hem efter att ha blivit sdrat av ett annat barn pa lekplatsen. Mamman,
pappan eller ndgon annan virdnadshavare undrar vad som hint. Barnet



svarar med tdrar i 6gonen att ett av de andra barnen var elakt. "Var inte
ledsen, kom sd koper vi en glass”, siger dd den vuxne. Dirmed lir sig
barnet, frin en viktig kunskapskilla, den livsldnga lixan att kinslor kan
hanteras med hjilp av mat.

D4 myterna om sorg inte ger ndgon vigledning till hur kdnslomissig
likning kan uppnids, utvecklar sérjande ofta olika beteenden for att fd
tillfdllig ldttnad. Bland annat visar en studie vid Sahlgrenska universi-
tetssjukhuset att ndrmare en tredjedel av alla dnkor anvinde alkohol i ett
forsok att lindra sin sorg.

Hir foljer ndgra exempel pd beteenden som kan ha negativ inverkan pd
minniskor i sorg:

Alkohol och psykofarmaka
— Mat
Arbete och trining

Shopping
— Sex
Ilska

Dessa beteenden kan bli skadliga om man tar till dem av fel anledning.
Att dta en glass har ingen bestdende inverkan pa den kinslomissiga smirta
som en forlust orsakat. Shopping kanske lindrar for stunden, men gor inget
at de bakomliggande orsakerna till sorgen och smirtan.

Gemensamt for samtliga dessa flykevigar dr ate de tillfillige forandrar
sinnesstimningen, vilket skapar en illusion av forbittring. Men effek-
ten dr bara kortsiktig och det finns risk att beteendet snart upprepas,
vilket for den sorjande lingre och lingre bort frin det sorgearbete som
behover goras.

Ett ord pa viagen

Jag hoppas att denna text har ritat ut ndgra fragetecken kring sorg och
sorgbearbetning. Om du vill lira dig hur du konkret gér tillviga for att
bearbeta dina sorger och forluster, rekommenderar jag varmt att du gér en
kurs i sorgbearbetning. Vill du veta mer innan du bestimmer dig foreslar
jag att du ldser boken Sorgbearbetning.
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Svenska Institutet for Sorgbearbetning

Vi ir ett utbildningsforetag som grundades &r 2001. Vi erbjuder sorjande,
foretag och organisationer kunskap om sorg, kris och forindringsprocesser.
Vir verksamhetsidé dr att ge minniskor tillgdng till en konkret metod for
kinslomassig likning. Mélsittningen dr att kunna hjilpa sd minga minn-
iskor som mojligt vid dddsfall, separationer och andra forluster.

I en trygg och siker miljo ger vi stod och formedlar konkreta verktyg for
sorgbearbetning. Detta for att den sdrjande ska kunna bearbeta och forlosa
sin sorg och ddrmed fa tillbaka sin ursprungliga energi och livslust. Vart enda
syfte dr att hjilpa s mdnga minniskor som mojligt med sorgbearbetning.

Bristande kunskap, vilket i forlingningen leder till kidnslomissig isole-
ring, dr ofta det storsta hindret mot ett forlosande av sorgen. Vi forsoker
dirfor sprida kunskap om sorgbearbetning genom kurser for sérjande och
professionella, samt genom foredrag, seminarier och bocker. Vi ér politiske
och religiost obundna.

Vara grundkurser

Hjdlpa andra

Certifieringskursen fir Sorgbearbetning ir den utbildning vi erbjuder dig som
vill hjdlpa andra. Denna femdagarskurs dr speciellt framtagen for dig som
vill 2 tillgéng till en konkret metod for att hjilpa sorjande. De som gétt
kursen blir certifierade handledare i sorgbearbetning och ir efter kursen
utbildade i att hdlla egna kurser och foredrag.

Mota andra

Diplomeringskurs i att mita andra i sorg, kris eller forandringsprocesser ir en
tredagarskurs for dig som i ditt arbete eller privatliv moter méanniskor som
drabbats av olika sorger och forluster. Utbildningen ger dig verktyg for att
mota sorjande pd bade ett personligt och professionellt plan.

Egen bearbetning

Workshop for Sorgbearbetning dr en tredagarskurs for dig som vill bearbeta din
egen sorg. Under kursen tar vi reda pd vilka forluster som har paverkat ditt
liv, samt genomfor de handlingar som behovs 6r att bearbeta sorgen.



Andras kurser

Utover vira kurser erbjuder de handledare som vi har certifierat i metoden
nedanstdende kurser i egen regi. Kurserna ir inte grupp- eller samtalsterapi,
utan en pedagogisk metod dir deltagaren genomfor ett eget sorgearbete
med handledning och st6d fran kursledaren.

Programmet for Sorgbearbetning — gruppformat: Kursen omfattar dtea eller
tolv grupptriffar 4 tvd timmar. Under kursen far deltagaren genomfora
ett eget sorgearbete.

Programmet for Sorgbearbetning — individuellt formar: Kursen omfattar
normalt dcta till tio individuella triffar 4 en timme. Under kursen far
deltagaren genomfora ett eget sorgearbete.

Vara ovriga tjanster

Foredrag, seminarier och uppdragsutbildningar

Vi erbjuder inspirerande foredrag och seminarier till bide privatpersoner och
foretag. Dessutom skriddarsyr vi temadagar och uppdragsutbildningar at
foretag, kommuner, landsting, skolor och andra organisationer i hela Sverige.

Bocker

Nedan foljer en kort beskrivning av vira nuvarande boktitlar:

Sorgbearbetning — Ett handlingsprogram fir kdnslomdssig lakning vid didsfall,
separationer och andya forluster beskriver hur man konkret kan genomfora ett
sorgearbete. Utifrdn sina egna och andras erfarenheter belyser forfattarna
John W James och Russell Friedman vad sorg dr och hur det d4r mojlige att
bearbeta sin sorg for att dterfd sin ursprungliga energi och livslust. Boken
ger lasaren tillgdng till ect vl beprovat handlingsprogram, med dvningar
for att lika sorgen och smirtan efter olika forluster.

Sorgerddgivning och sorgeterapi — En bok for alla som miter och vill hjilpa
sorjande dr ett klassiskt standardverk av Dr. William J. Worden, professor
i psykologi vid Harvard Medical School. I boken beskrivs utforligt hur
sorg yttrar sig, vilka uppgifter sérjandet har och hur man hjilper sérjande
att komma igenom sin sorg. Forfattaren visar ocksd hur of6rlost sorg kan
leda till problem, samt hur man kidnner igen och behandlar bland annat
overdriven, kronisk, maskerad och f6rdrojd sorg.
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Kontakt

Svenska Institutet f6r Sorgbearbetning
Tegnérgatan 24

113 59 Stockholm

08-33 50 40

info@sorg.se

WWW.S0rg.se
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Anders Magnusson kom i kontakt med metoden
Programmet for Sorgbearbetning efter sin mors dod
i lungcancer ar 2001. Han hade da varit nykter ett
antal ar efter att tidigare ha suttit fast i bade miss-
bruk och kriminalitet. Hjalpen hade fram till dess
bestatt av olika sjdlvhjalpsgrupper, terapiformer,
yoga, meditation och kurser i personlig utveckling.
Detta hade gett honom ett vl fungerande liv, samt
en stor intellektuell forstaelse for hur han paver-
kats av sina tidigare erfarenheter. Anders satt dock
fortfarande fast i sorgen kring sin barndom och sina
brokiga ar. Genom metoden for sorgbearbetning
fullbordades hans sorgearbete och han fick till slut
den ldkning han sa lange sokt efter.

Efter att ha fatt egen kdanslomdssig lakning kande
Anders att han ville erbjuda andra motsvarande
hjalp. Han fullfélide sina studier vid Handelshog-
skolan i Stockholm, men vidareutbildade sig samti-
digt till handledare i metoden vid The Grief Recovery
Institute i USA. Efter utbildningen i USA Gversatte
han boken Sorgbearbetning till svenska och grun-
dade Svenska Institutet for Sorgbearbetning.

Idag ar Anders en av nio i varlden som far certifi-
era andra i metoden Programmet for Sorgbearbet-
ning. Han utbildar psykologer, kuratorer, diakoner
och andra som moter sorjande. Dessutom gadst-
forelaser han pa hogskoleniva och arbetar bl.a. med
rehabilitering av langtidssjukskrivna, samt med ut-
bildning av kris- och beredskapsgrupper.




Nar brustna hjart

— en introduktion till sorg och sor

“Tiden ldker alla sar.” “Var stark for barnens skull. dr vidare.” Klyschorna kring
sorjandet dr manga m ngerar sdllan. Uppmuntran arer och goda rdd, trots
ening, dr oftast till liten hjdlp. Att slappa taget och gd vidare dr ett
rad, men skulle vi inte géra det om vi visste hur?

Att kdnna sorg nar man ar med om en forlust ar normalt och natuﬂt Oftast férknippar vi
sorg med dodsfall, men sorgereaktioner kan utlosas av en rad olika férluster orandrin-
gar. Skilsmassor, separationer, flytta, husdjurs dod, forlust av tillit och'tryggh “

exempel pa olika handelser som kan utldsa sorg. [
Samtidigt som sorg ar naturligt finns det manga vanliga‘missuppfattningar om hur man ska
hantera forluster. Dessa forestallningar ar sd vanliga att de flesta av oss kdanner igen dem.

— Var inte ledsen s
— Var stark (for andras skull) »

= Sl ensamhit/

— Tiden laker all

— Ersatt forlusten

— Hall dig sysselsatt

Att tiden laker alla sar ar ett exempel pa en myt som far oss att tro att vi kommer att ma
battre bara vi later tiden ga. Tid behovs for lakning, men det @r vad du gor under tiden som
avgor om du far lakning eller inte.

Jag hade gétt flera utbildningar och arbetat med mdnga klienter innan jag upptdckte sorg-
bearbetningen Jag kunde inte ana vilken skillnad den skulle géra, béde for mig personligen
och i mitt arbete med mdnniskor. Sorgbearbetning ér en varm och kdrleksfull metod som

idigt dr oerhort effektiv. Jag rekommenderar den av hela mitt hjdrta.”
Elizabet Gummesson, professionell coach, krishanterare och forfattare
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