Fakta om sorg

Sorg tycks vara en av vara mest forsummade och missforstadda
upplevelser, bide av sorjande och av deras omgivning. Min
syn pé sorg ir att det handlar om brustna hjirtan, inte om
trasiga hjarnor. Act forsoka lika hjartat med hjilp av huvudet
dr domt att misslyckas eftersom huvudet ér fel verkeyg for

uppgiften.

Vad &r sorg?

Sorg dr en normal och naturlig kinslomissig reaktion pa en
forlust av ndgot slag. Sorg ir alla de ofta motstridiga tankar
och kinslor som vira forluster vicker inom oss. Hur forlus-
terna upplevs ir individuellt, men dodsfall och skilsmissor

ir oftast smirtsamma.

Ofta forknippas sorg med dédsfall och skilsmissor. Sorge-
reaktioner kan dock utlésas av en rad olika forluster och
forandringar. Exempel pd hindelser som kan utlosa sorg ar
separationer, overgrepp av olika slag, relationsproblematik
(cill partner, forildrar, barn, vinner, kollegor), egen eller
annans sjukdom, att forlora ett husdjur eller att livet inte

blev som man hade tanke sig.

Vanliga sorgereaktioner i samband med férluster och fériand-
ringar ar:

o Enkinsla av bed6vning

o Humorsvingningar

o Koncentrationssvarigheter

o Oregelbunden somn

e Forindrade matvanor

o Energiforlust

Hur reaktionerna ser ut i praktiken r dock vildigt indivi-
duellt och varierar hos varje enskild person éver tid. Vad vi
beskriver dr ingen tidsbestimd process som sker i stadier,
utan kan bittre beskrivas som ett flode som boljar fram och

tillbaka. I detta sammanhang kan det dven vara laimpligt att

nidmna att det inte ir tiden i sig som avgdr om sorgen liker,

utan det 4r vad man gor under tiden.

Myter om sorg

Att kinna sorg nir man ir med om en forlust dr normalt och
naturligt. Diremot saknar de flesta av oss kunskap om hur
man genomfor ett sorgearbete. Istillet florerar en massa myter
och ridslor kring sorg i virt samhille. Bristande kunskap
och isolering dr de tva frimsta anledningarna till atc sorgen

forblir oforlost.

Ett exempel pa detta dr att sorg ofta forvixlas med depression.

Medicinering ger i dessa fall oftast bara en tillfillig lindring.

Minga av samhillets forestillningar om hur man ska hantera
forluster kan summeras i sex myter. Dessa ér s vanliga att de

flesta av oss kdnner igen dem.

Hir f6ljer de vanligaste myterna:
e Varinte ledsen

e Var stark (for andras skull)

o Sorjiensamhet

o Tiden liker alla sir

o Ersitt forlusten

o Hall dig sysselsatt

»Tiden laker alla sir« ér ett exempel pa en myt som fir oss
att tro att vi kommer att ma bittre bara vi later tiden ga. Vi
kinner till minniskor som vintade i 20-30 ar eller lingre

utan att mé bittre. Tvirtom fordjupades deras smirta.

Omgivningens reaktioner

Medan den sorjandes reaktioner ir normala och naturliga
bottnar omgivningens reaktioner ofta i okunskap och ridsla.
Sorjande soker pa ett naturligt och hilsosamt sitt ofta trost

och hjilp frin sin omgivning.
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Fakta om sorg fortsittning

Istillet kan omgivningens reaktioner ofta sammanfattas i
féljande punkeer:

e Devetinte vad de ska siga

e Deir ridda for vira kinslor

o De intellekeualiserar och ger svarfoljda rad

o Delyssnar inte pé oss

o De forsoker byta samtalsimne

e Devill inte tala om doden

Sammantaget bevara detta en ridsla for att visa de normala
kinslor som foljer pd emotionella forluster, vilket gor att vi
bérjar latsas som att vi mér bra nir vi egentligen inte gor det.
For att inte bli helt ensam bérjar den sérjande hilla firgen
utdt och siga att allt dr bra, fast det egentligen kanske inte 4r
det. P detta subtila sitt uppmuntrar omgivningen omedvetet
den sorjande att agera som om deras sorg har likt. Detta sker

samtidigt som sorjande manniskor vill och behéver bli horda.

Tillfalliga lattnader

De flesta av oss har blivit socialiserade fran tidig barndom
att hantera sorgliga och smirtsamma kinslor felakeigt och vi

lagrar denna kinslomissiga energi inom oss.

En klichéartad berittelse illustrerar detta faktum vil. Ete
litet barn kommer hem frin forskolan efter att ha blivit sirat
av de andra barnen pa lekplatsen. Mamma, pappa, mormor
eller nigon annan virdnadshavare siger: »Vad har hint?«
Barnet svarar med tirar i 5gonen att ett av de andra barnen
varit elakt. Virdnadshavaren siger da vilmenande: »Var inte
ledsen, hir far du en kaka si mir du bittre. « P4 sa vis lir

sig barnet fran en av dess viktigaste kallor till kunskap den

livslinga lixan att kanslor kan hanteras med hjalp av mat.

Hir foljer ndgra exempel 6ver beteenden som, om de upptri-
der av fel anledning, kan ha en negativ inverkan pé sorjande
minniskor:

o Mat

o Alkohol och psykofarmaka

o Arbete och trining

o Shopping

o Sex

o llska

De flesta av dessa handlingar ir inte skadliga i sig sjilva. De
kan dock bli skadliga nir de gors av fel anledning. Att bara
ita en kaka bearbetar inte den kinslomissiga smirta som en
forlust orsakat. Act handla dr ingen lingsiktig 16sning pa den
smirta som ett dodsfall eller en skilsmissa orsakat. Tvirtom

kan detta ha en rakt motsatt effekt.

Svenska Institutet fér Sorgbearbetning®

Kroka arm med mig

- Jag ar sorgexpert

Ton, text och tal erbjuder bade stédsamtal
och kurser i sorg-och forlustbearbetning

av certifierad handledare fran Svenska Institu-
tet for Sorgbearbetning.

Kontakta Katarina Blix Lundqvist pa katari-
na@tontextochtal.se eller ring 0760-393505
for att boka ett kostnadsfritt samtal.
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