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B Nyheter

Sorg ar ingen sjukdom

Sorgisamband med en nirstaendes bortgang ar ingen sjukdom. Den ar en naturlig
reaktion som maste fa ta plats och tid. Kunskap om sorgens olika faser ar till stor hjalp,
framhaller den rikssvenska psykologen och terapeuten Ann-Kristin Lundmark.

Fa dmnen ar vi ménniskor lika dukti-
ga pa att fortringa som doden.

— Det ar synd, for man har sa
mycket att vinna pa att i tid tala om
den. Det giller inte minst nskemal
kring praktiska arrangemang som
begravning och testamente. sidger
Ann-Kristin Lundmark.

—Om man férmar tala om déden
brukar det faktiskt ocksa gora att
den kidnns en smula mindre skram-
mande.

Nar Estonia forliste for 25 ar se-
dan fick Ann-Kristin Lundmark an-
svaret att hjdlpa anhoriga till en
grupp av offren. I samband med
tsunamin pa Thailand f6r snart 15
ar sedan var hon en av de tva riks-
svenska psykologer som akte ner i
forsta skedet.

- Sorgen ar alltid svar fér den
som drabbas, men man brukar skil-
jamellan "normal sorg” och ”svara-
re sorg”.

-Den forsta dr nidr exempelvis en
gammal person avlider, kanske efter
en tids sjukdom. Begreppet “svarare
sorg” anvands vid olyckor eller and-
ra hindelser som sker snabbt och
inte hade kunnat forutses.

Sorgens tre faser

I sin bok Sorgens olika ansikten be-
rattar Ann-Kristin Lundmark om
de olika faser som brukar f6lja pa
dodsfall.

Den forsta kallar hon chockfasen,
och hon skiljer mellan forvintad och
icke forvantad dod.

- Chockfasen kan paga allt fran
en kort stund till en vecka. Den ar
naturligtvis svarare nir det hand-
lar om en plotslig olycka dn om en
person som redan linge varit svart
sjuk.

—Man kan se chockfasen som att
den sorjande far en kortvarig frist
fran att ta in verkligheten.

Kroppen reagerar pa sorg

Sa foljer reaktionsfasen. Mycket av
det praktiska och kanske dven be-
gravningen ligger da vanligtvis bak-
om en.

— Nu mdste man fa reagera pa
det som hént, papekar Ann-Kristin
Lundmark och tilligger att det kan
ske pa manga olika sitt.

—Man kan bli ledsen eller arg och
ibland dven agera som ett barn, det
vill siiga ha mycket stort behov av
trost och kanske inte heller vilja sova
ensam under en tid.

Det dr mycket viktigt att inte hop-
pa 6ver den hér fasen.

—Forr kunde barn som deltagit i
en begravning utan att grata efter-
at fa hora att de varit ”duktig flicka”
eller duktig pojke”. I dag vet vi sa
mycket mer, inte minst om hur
kroppen reagerar nir den inte far
uttrycka sorg. En morgon kan man
exempelvis vakna med smaértorien
arm eller en axel utan att forsta var-
for.

Det ar ocksa under den hér fasen

|

i Doden kan kdnnas en smula mindre skrimmande om man pratar om den. Det kan vara bra att i tid fundera pa hur man vill ordna praktiska saker som
begravning och minnesstund. FOTO: MOSTPHOTOS

I Nar man sorjer kan man bli bade
ledsen och arg. Det kan vara en ndd-
vandig del av sorgearbetet, sdger
Ann-Kristin Lundmark. FOTO: SOREN
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skuldkénslor kommer, likt ett brev
pa posten.

- De maste ocksa fa komma upp,
dven sadant som psykologin kallar
magiskt tinkande.

— En oOverlevande som mist
familjemedlemmar kan ténka att
“hade jag bara inte bokat det dér fly-
get till Thailand ...”.

Acceptera forlusten

Den sista fasen i kriskurvan &r nyori-
enteringsfasen och den far vi, enligt
Lundmark, leva med livet ut.

- Man maste acceptera att man ar
nagon som drabbats och kunna leva
med det. Det betyder inte att man
“godkdnner” det intridffade, men
man anpassar sig till fakta.

En forutséttning for att kunna ga
ininyorienteringsfasen &r att vi har
kunnat sorja ordentligt.

Hurvetman dd att man bérjat kom-
maininyorienteringsfasen?

— Nir livet atervénder, nér du plots-
ligt skrattar med magen och éter ser
blommorna pa marken. Nar du bor-
jar kunna njuta av livet igen utan att
genast kinna skuld.

Det dir naturligt att fragor om do-

den far storre dignitet i takt med att
visjdlva dldras. Men sorjer exempel-
vis seniorer i ndgon bemdrkelse pa
annat sdtt dn de yngre?

— Det ar vildigt individuellt. En
grupp som tycks ha svart for tan-
kar pa doden ar mén 6ver 60. De
har fétts in i en tid da nastan allt var
mojligt och da ar det inte sa roligt att
marka hur orken borjar tryta.

Ensorts “krdankning”, menar du?
—Ja, det kan man néstan sdga. Kvin-
nor verkar generellt ha det litet 14tt-
are pa den har punkten, men i och
med klimakteriet och menstrua-
tionens upphoérande far ju ocksa vi
Klara signaler om kroppens aldran-
de.

Sorg éar, betonar Ann-Kristin
Lundmark, minst av allt nagon sjuk-
dom. Men man kan bli sjuk, savil fy-
siskt som mentalt, om inte ledsna-
den och saknaden och smértan far
fritt utlopp.

Aven om detinte handlar om en sjuk-
dom, bor man dnda soka professio-
nell hjilp vid langvarig och svar sorg
som inte vill gd 6ver?

- Det tycker jag absolut. Man beho-
ver vanligtvis inte vara sarsKilt vil-

Forr kunde barn
som deltagit i
en begravning utan att
grata efterat fa hora att
de varit "duktig flicka”
eller ”duktig pojke”.

I dag vet vi sa mycket
mer, inte minst om hur
Kkroppen reagerar nar
deninte far uttrycka
sorg.

Ann-Kristin Lundmark

bérgad fér en kort tids terapi. Aven
kyrkan erbjuder en hel del st6d till
personer i krisfaser.

Nér intervjun gar mot sitt slut for-
undras vi 6ver hur vi, trots &mnet,
upprepade ganger bigge skrattat.

- Det &r inte alls farligt, tvirtom
nyttigt och bra att tala om déden.
Det ar kanske som med trollen, ut
med dem ur garderoben sa ar de
inte sa farliga! fastslar Ann-Kristin
Lundmark.
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