Fakta om sorg

Sorg tycks vara en av var mest forsummade och missforstadda
upplevelse, bade av s6rjande och av dess omgivning. Var syn pa sorg ar
att det handlar om brustna hjirtan, inte om trasiga hjarnor. Forsok att
lika hjartat med hjalp av huvudet misslyckas eftersom huvudet ir fel
verktyg for uppgiften. De flesta av oss verkar ha blivit socialiserade till
att forsoka 16sa vara problem med hjilp av virt intellekt, vilket gor att
of6rlost sorg blir till ett problem.

Vad ir sorg?

Sorg dr en normal och naturlig kinslomassig reaktion pa en forlust av
nagot slag. Sorg ir alla de ofta motstridiga tankar och kianslor som vara
torluster vacker inom oss. Hur férlusterna upplevs dr individuellt, men
dodsfall och skilsmissor ar oftast smartsamma. Ofta forknippas sorg
med dodsfall och skilsmissor. Sorgereaktioner kan dock utlosas av en
rad olika forluster och forindringar. Exempel pa hindelser som kan
utlosa sorg ir separationer, 6vergrepp av olika slag, relationsproblematik
(till partner, foraldrar, barn, vinner, kollegor), egen eller annans sjukdom,
att forlora ett husdjur eller att livet inte blev som man hade tankt sig.

Vanliga sorgereaktioner i samband med forluster och férandringar ar:

* En kinsla av bedovning

* Humorsviangningar

* Koncentrationssvarigheter
* Oregelbunden s6mn

* Forindrade matvanor

* Energiforlust

Hur reaktionerna ser ut i praktiken ar dock valdigt individuellt, samt
varierar aven hos varje enskild person 6ver tiden. Vad vi beskriver ar
ingen tidsbestimd process som sker 1 stadier, utan kan battre beskrivas
som ett fléde som boéljar fram och tillbaka. I detta sammanhang kan det
dven vara limpligt att naimna att det inte ar tiden 1 sig som avgor om
sorgen laker, utan det dr vad man gor under tiden.



Myter om sorg

Att kdnna sorg nir man ar med om en forlust dr normalt och naturligt.
Daremot saknar de flesta av oss kunskap om hur man genomfor ett
sorgearbete. Istallet florerar en massa myter och radslor kring sorg 1
vart samhalle. Bristande kunskap och isolering ar de tva frimsta
anledningarna till att sorgen forblir oforlost. Ett exempel pa detta ar att
sorg ofta forvaxlas med depression. Medicinering ger 1 dessa fall oftast
bara en tillfillig lindring. Manga av samhillets forestallningar om hur
man ska hantera férluster kan summeras 1 sex myter. Dessa dr sa vanliga
att de flesta av oss kdnner igen dem.

Hir foljer de vanligaste myterna:
* Var inte ledsen
* Var stark (for andras skull)
* S61j1ensamhet
* Tiden liker alla sar
* Ersitt forlusten
* Hall dig sysselsatt

”Tiden lidker alla sar” dr ett exempel pa en myt som far oss att tro att vi
kommer att ma battre bara vi later tiden gd. Vi kinner till manniskor som
vantade 1 20-30 4r eller lingre utan att ma battre. Tvirtom fordjupades
deras smarta.

Omgivningens reaktioner

Medan den s6rjandes reaktioner dr normala och naturliga bottnar
omgivningens reaktioner ofta 1 okunskap och ridsla. Sérjande séker pa
ett naturligt och halsosamt sitt ofta trost och hjilp frin sin omgivning.
Istillet kan omgivningens reaktioner ofta ssmmanfattas i f6ljande
punkter:

* De vet inte vad de ska sdga

* De ar radda for vara kinslor

* De intellektualiserar och ger svarfoljda rad
* De lyssnar inte pa oss



* De forsoker byta samtalsimne
* De vill inte tala om doéden

Sammantaget bevarar detta en ridsla for att visa de normala kianslor som
foljer pa emotionella forluster, vilket gor att vi borjar litsas som att vi
mar bra nir vi egentligen inte gor det. For att inte bli helt ensam borjar
den sérjande halla fargen utit och siga att allt ar bra, fast det egentligen
kanske inte ar det. Pa detta subtila sitt uppmuntrar omgivningen
omedvetet den s6rjande att agera som om deras sorg har lakt. Detta sker
samtidigt som so6rjande manniskor vill och behover bli horda.

Tillfalliga lidttnader

De flesta av oss har blivit socialiserade fran tidig barndom att hantera
sorgliga och smirtsamma kinslor felaktigt lagrar vi denna kidnslomassiga
energi inom oss. En klichéartad berittelse illustrerar detta faktum val. Ett
litet barn kommer hem fran férskolan efter att ha blivit sarat av de andra
barnen pa lekplatsen. Mamma, pappa, mormor eller nigon annan
vardnadshavare sager: ”Vad har hant?” Barnet svarar med tarar i 6gonen
att ett av de andra barnen var elaka. Vardnadshavaren sager da
vilmenande: ”Var inte ledsen, hir fir du en kaka sa mar du battre.” Pa
sa vis lar sig barnet fran en av dess viktigaste kallor till kunskap den
livslanga lixan att kdnslor kan hanteras med hjilp av mat. Har foljer
nagra exempel 6ver beteenden som, om de upptrader av fel anledning,
kan ha en negativ inverkan pa sérjande manniskor:

* Mat

* Alkohol och psykofarmaka
* Arbete och trining

* Shopping

* Sex

e Ilska

De flesta av dessa handlingar ir inte skadliga i sig sjalva. De kan dock bli
skadliga nir de gors av fel anledning. Att bara dta en kaka bearbetar inte
den kinslomaissiga smirta som en forlust orsakat. Att handla ar ingen



langsiktig 16sning pa den smarta som ett dodsfall eller en skilsmissa
orsakat. Tvirtom kan detta ha en rakt motsatt effekt.

Sorgbearbetning

Dodstall, separationer och andra forluster gor att en del av vara
drémmar, férhoppningar och férvantningar pa framtiden spricker. Det
ar normalt och naturligt att da ga igenom relationen och uppticka en del
saker som vi 6nskat hade varit battre eller annorlunda. Saker vi 6nskat att
vi hade sagt eller inte sagt. Saker vi 6nskat att den andra personen hade
sagt eller inte sagt. Oforl6st sorg beror nastan alltid pa nagot
okommunicerat av kinslomassig natur. For att lika sorgen 6ver en
torlust behover vi darfor ta reda pa alla outtalade och okommunicerade
kanslor 1 relationen. Darefter sitter vi ord pa vara kinslor och
kommunicerar dessa. Att slippa taget och ga vidare ar vanliga rad vid
torluster. Skulle vi inte g6ra det om vi bara visste hur?

Sorgbearbetningen hjilper dig att bearbeta och f6rl6sa smartan och
sorgen over dina forluster. Erfarenhet visar att du da férsonas med det
torflutna och kianner frid. Ett annat resultat blir att du fir en 6ppnare
relation till dig sjilv och andra, samt att du far ny energi och livslust.
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Grupper

Programmet f6r Sorgbearbetning™ ar en kurs 1 hur man bearbetar och
torloser sin sorg efter dodsfall, separationer och andra férluster. Kursen
ar utformad for att ge dig kunskap om hur du kan f6rl6sa din sorg si att
du ater kan delta helt och fullt i livet. Det finns ett antal olika foérluster
som kan utlosa den starka blandning av manskliga kanslor som vi kallar
sorg. En vins eller anhorigs dod, skilsmassor, ovinskap och konflikter,
ekonomiska férandringar och sjukdomstillstand ar nagra exempel pa
torluster. Oavsett om forlusten intriffade nyligen eller f6r linge sedan
kan den fortfarande begrinsa ditt liv. Kursen ar utformad for att f6rl6sa
din sorg sa att du ater kan delta helt och full 1 livet.



Kursbeskrivning

Forsta kurstillfillet presenterar vi oss kort t6r varandra. Darefter gar vi
igenom kursuppligget, samt delar ut kursmaterial och bok.
Avslutningsvis diskuterar vi hur vi kan stédja varandra, samt delar ut en
forsta hemuppgift.

Ovriga kurstillfillen har féljande uppligg. Inledningsvis sitter vi i en
nagot storre grupp. Dir gir vi igenom dagens tema och besvarar
eventuella frigor som kan ha uppstitt sedan forra triffen. Direfter

delar vi in oss 1 mindre grupper om 3-5 personer — allt for att ge trygghet
och mer tid f6r individuellt deltagande. I den lilla gruppens bedrivs det
enskilda sorgearbetet, som 1 sin tur baseras pa hemuppgiften. Efter en
fikapaus triffas vi ater 1 den stora gruppen. Vi gar dd igenom arbetet 1
sma grupperna och besvarar eventuella fragor. Avslutningsvis ges en ny
hemuppgift och vi skiljs at tills nasta kurstillfille.

Praktisk information

Kurslingd: 8 veckor

Omfattning: 8 méten 4 2 timmar, samt 1-2 timmar f6r hemuppgifter
per kurstillfille.

Kursledare: Christel Dopping

Plats: Gaffelgrind 1A, 1 tr, Gamla stan/Skeppsbron (Stockholm)
Avgift: 5 900 kr

Ovrigt: Kursmaterial ingar. Kurslitteratur kan eventuellt tillkomma.



