DET HANDE MIG

BERATTELSER UR LIVET

Experterna svarar:

Sa hanterar du sorgen

Sorgen foljer inga regler. Den paverkas bade av vem du ar, vem
du har forlorat och hur omgivningen reagerar. Men du kan ldra

av andras erfarenheter.

- Sorgen ar olika for alla. Att bemota
alla med sorg pa samma satt dr som att
man skulle behandla alla kroppsliga
sjukdomar pa samma sitt, sdger psy-
kologen Goéran Gyllensvéard som till-
sammans med prasten Lars Bjorklund
skrivit boken "Vagar i sorgen” (Natur
och Kultur).

Att sOrja ar inte bara att grata. Ofta
finns kéanslor av hopploshet och tom-
het, saknad, langtan, ilska, skuld och
fortvivlan ocksa. Alla uttrycker inte
heller sorgen likadant, en del visar
mycket kdnslor, andra tanker mer men
det betyder inte att de sorjer mindre.

— Mycket av sorgen ar tankar och
det hor till. Omgivningen férvantar sig
tarar, men man ska inte se sorgen som
mindre bara for att det inte finns tarar,
séger Lars Bjorklund.

Sorgen paverkas av vem det &r vi har
forlorat. Du forlorar alltid en relation,
men vid en del dodsfall kinner manga
ocksa en meningsforlust. Det kan hin-
da till exempel om din dlskade eller ditt
barn dor, da kdnner manga att livet har
forlorat sin mening.

— Innebar dodsfallet enbart en rela-
tionsforlust sa hanterar du det oftast
sjalv, sorgen angriper inte din livs-
situation. Om dodsfallet ocksa innebar
en meningsforlust sa blir det en storre
kris, sager Lars Bjorklund.

Aven vid traumatiska eller ovantade
dodsfall kan férlusten innebéara en stor-
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re kris. D4 4r omgivningens stod oer-
hort viktigt for den som sorjer. Att bara
vara dar, se, lyssna och bekrafta.

— Sorg uttrycks inte om den inte tas
emot. Man vill ofta berdtta mer &n man
tror att omgivningen orkar héra. Manga
slutar innan de ar klara om de ser att
folk inte vill eller kan lyssna, sédger
Goran Gyllensvard.

Om man inte far det stodet i sin sorg
sé kénner man sig valdigt 6évergiven
och sorgbearbetningen kan stanna
upp. Att tro att sorgen géatt 6ver efter
en viss tid ar ett annat vanligt misstag
som omgivningen kan géra. Ett dods-
fall som inneburit en meningsforlust
kan ta lang tid att bearbeta. Den stora
processen i sorgen &r att den gar fran
att vara outhdérdlig till att bli en del av
livsberattelsen, att forlusten integre-
ras. De manga fragorna om varfér
behover fa svar. Minnena, som till en
borjan ar smartsamma, behdver man
bli vdn med.

Manga blir hjilpta i sin process av
att gestalta sorgen.

— Ibland racker inte orden till. D&
kan det vara enklare att skriva, méla
eller géra musik om den som ar dod.
Om man kan ldgga sorgen utanfér
sig sjélv sa tar man
det ur presens och
kan lagga det till
historien, sdger
Lars Bjorklund.

HJALPER SORJANDE. Psykologen

Goran Gyllensvard och prasten Lars

Bjorklund mdéter méanniskor i sorg.

— Sorgen ér olika for alla, sdger de.
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Minnena behover
man bli van med.

Vem kan
hjalpa?

De man kén-
ner bast och
har fértroende
for ar de som
oftast kan vara
till stor hjalp i
sorgen. Men
for en del i
djup sorg kan
det hjélpa att
tala med en
utomstaende,
till exempel en
psykolog eller
prast som ar
van vid att
moéta sorg. Om
du har fastnat
idin sorgbear-
betning ar det
ocksa bra att
soka professio-
nellt stod.
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