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Sorg- osynlig och synlig

Sorg ar en naturlig k&nsloméssig reaktion till en handelse eller en forlust i livet. N&r sorgen blir
synlig i manniskors liv ar den enkel att marka, till exempel under begravningar och
minnesstunder direkt efter ett dédsfall. Under den tiden férvéntas det att manniskor sorjer.
Manga far en kansla av tomhet och angest medan andra kanner hopploshet. Med tidens lopp
hanterar manniskor sorgen och gar vidare i livet. | varje fall de flesta. Nar man ar klar med
sorgearbetet, kan man pasta att sorgen blir helt obefintlig eller blir den bara tillrackligt liten och
osynlig for att vi ska kunna hantera den? Blir den tillrackligt liten for att ingen ska se den, trots
att den fortfarande finns dar?

Ménniskors reaktion till sorg ar hogst individuell, vilket gor diskussionen om sorg komplex.
Exempelvis sorjer olika medlemmar inom en familj sina bortgangna familjemedlemmar pa olika
satt da deras relationer ar olika. Da vissa sorjer en foralder eller livspartner sorjer andra ett
syskon eller en van. Av just denna anledning kan det vara svart for en sorjande att satta sig in i
en annan sorjandes situation.

Tiden de sorjande behdver for att bearbeta sorgen &r ocksa hogst individuell. Medan vissa
forvantar sig att vara redo att ga vidare direkt efter begravningen kan det ta flera ar for andra
innan de &r redo att ga vidare. Vissa foredrar att aktivt bearbeta sorgen medan andra vill
asidoséatta den och leva som vanligt i den man det gar. Oavsett hur man véljer att bearbeta sorgen
upplever manga manniskor det som en period dar man &r kansloméssigt sarbar och far svart att
fokusera pa andra uppgifter i livet sasom jobb eller utbildning.

Ett exempel pa ndgon som behovde lang tid for att bearbeta sorgen ar Rebecka Nordstrém Graf,
vars bearbetande av sorgen tog tre ar innan hon kunde ga vidare i livet. Hennes historia
behandlades i artikeln "Sorg bedévade henne i tre ar", publicerad i Dagens Nyheter den 14
augusti 2013. Artikeln behandlar aven diskussionen om hur lange man far sorja; flera ganger fick
Rebecka hora att sorgearbetet var fardigt och att hon borde ga vidare, vilket hon bemotte pa tva
satt. Hon ansag att det 1ag det nagon form av vélvilja bakom dessa rad da méanniskor i hennes
omgivning ville att hon skulle ga vidare, men samtidigt menade hon att de inte har nagon insikt i
hur en annan person ska sorja. Hon menar att det ar enkelt for andra att be henne ga vidare trots
att de inte vet hur hon egentligen kanner.

Sorgen Rebecka upplever efter makens bortgang &r givetvis pataglig och manniskorna i hennes
omgivning marker av den pa hennes férandrade beteende. Manniskorna "ser" att det finns en
sorg som paverkar henne, och givetvis vill de att hon ska bli av med den. Nagot som personerna i
hennes omgivning inte ser &r hur djup sorgen ar under ytan, det vill sdga hur stor sorgen
egentligen ar.

I princip alla manniskor kanner sorg under nagot av livets skeden. Lyckligtvis klarar de flesta att
hantera den utan nagra djupare trauman, vilket kan vara en indikation pa manniskans psykiska
overlevnadsinstinkt att hantera kanslomassiga svarigheter. Trots att sorg drabbar sa manga kanns
det som att amnet &r nagot tabubelagt da manga undviker att prata om sorg, framforallt hur man
bemadter manniskor som sorjer och hur man pa basta satt sorjer. Visserligen ar sorg mer komplext
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an sa; det ar hogst individuellt hur man sorjer pa basta satt, men genom att uppmarksamma
amnet blir det enklare att upptacka sitt eget satt att sorja. Framforallt far man ndgon form av
ké&nnedom om hur det k&nns att sérja samt hur andra upplever sorg.

Inom vissa sammanhang ar det vanligt att personer eller grupper offentligt visar att de sorjer.
Forutom vid minnesstunder och begravningar ar det vanligt inom idrott att spelare, ledare och
supportar aktivt visar sorg genom att bara sorgband och aven tillagna den bortgangna en tyst
minut i samband med sportevenemang. Forr i tiden var det dven vanligt att ankor bar pa
sorgband eller sorgflor under en period efter bortgangen for att visa omgivningen att de sorjde.

Kanske var sorgband och sorgflor ett enkelt sétt fér manniskorna i omgivningen att uppfatta att
nagon sorjde vilket gjorde bemétandet av personen mer respektfullt, aterhallsamt och
vordnadsfullt. Troligtvis var det ocksa lattare for de sérjande att bara sorgband &n att
aterkommande beratta for personerna utanfor deras narmaste omgivning att de befinner sig i en
period av sorjande. Med hjalp av sorgband och sorgflor blev det tydligt ndr man sérjde och nar
man kande att man hade bearbetat sorgen tillrackligt lange for att ga vidare. Jag kan tanka mig att
manga idag gar vidare utan att egentligen vara klara med sorgearbetet, vilket kan resultera i att
sorgen blir svarare att ta itu med vid ett senare skede, om den behover upplevas igen. Istallet for
att ta itu med sorgen pa en gang skjuter man upp den. Man valjer att blunda for sina egna
kénslor.

Trots att sorg ar hogst individuellt paverkas samhéllet som kollektiv av att manniskor sérjer. Hur
ska naringslivet och samhéllet acceptera att nagon sorjer? Hur lange ska en arbetsgivare
acceptera att de anstallda sjukskriver sig for att bearbeta sorg? Hur lange ska
pensionsmyndigheten och forsakringskassan acceptera att nagon sorjer och fortfarande ge
bidrag? Givetvis dr det svart att hitta en 16sning som gynnar alla. Jag har svart att tro att Rebecka
Nordstrom Graf skulle gilla att hennes arbetsgivare forvantade sig att hon fortsatte arbeta som
vanligt utan att f& nagon tid ledig. A andra sidan kan det vara svart for en arbetsgivare att ge
tillrackligt med tid for anstallda att sérja da det kan innebéra att systemet utnyttjas alldeles for
mycket alternativt att det kan bli svart for verksamheten att ga ihop. Just denna aspekt av
sorjande gor fragan extra komplex da en arbetsgivare sjalvklart vill varna om de anstélldas
valmaende, men till vilket pris for verksamheten?

Idag tillhor det vanligheterna att man bér olika typer av band eller symboler for att visa sitt stod
for ideologier, rorelser eller kampanjer. Om man kan ténka sig att visa sin politiska inriktning
eller liknande, borde man inte kunna visa att man befinner sig i en period av sérjande genom att
béra sorgband? Skulle detta hjalpa sorgearbetet?

En sak som &r saker &r att sorg finns mitt ibland oss, och varje dag drabbas de anhériga till
manniskorna som gar bort medan andra kanner att de &r redo att ga vidare efter en period av
sorjande. Sorg ar pa manga satt ar sa komplext och abstrakt att de sorjande har svart att forklara
for utomstaende hur de kanner férutom att de ar ledsna och kénner en stor saknad. Forklaringen
av kanslorna blir pa nagot satt valdigt ytlig.

Nar jag forlorade min mamma i cancer 2012 hade jag svart att forklara min sorg for andra
manniskor. Inte ens psykologer lyckades komma forbi det "ytliga" lagret av kénslor. Sjélvklart
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kande jag stor saknad, men det kdndes som att det fanns nagot mer som gav mig dessa kanslor,
nagot jag inte kunde sétta ord pa. Det kandes som ett spoke som standigt féljde efter mig. Tva ar
senare har jag fortfarande svart att sétta ord pa just dessa kanslor, men kanslorna ar mycket
enklare att hantera da jag har reflekterat mycket kring hur jag ska bemota dem, vilket var mitt
sétt att bearbeta sorgen. Nar jag kom i underfund hur jag skulle hantera mina kénslor kunde jag
atervanda till ett nagorlunda normalt liv igen. Givetvis forstod min omgivning att jag var ledsen
efter forlusten av en familjemedlem, men det kandes som att manga hade svart att forsta
komplexiteten av mina kanslor. Samtidigt vore det orimligt att forvanta sig att min omgivning till
fullo skulle forsta hur jag kande. Inte ens om jag bar sorgband.

Hur ska man da som utomstaende beméta sorg som man inte forstar eller ser? Manga undrar vad
man ska sdga och hur man ska agera. Troligtvis ar det en bra borjan att vara medveten om hur
lite man egentligen vet, forutsatt att man inte varit i samma situation sjalv. Kanske ar det battre
att vara medveten om hur komplext det ar. I manga fall kanske det racker som stéd for de
sorjande. Men vad vet jag? Som sagt, sorg ar hogst individuellt.

Pa flera séatt paminner Rebecka Nordstrom Grafs berattelse om hur jag kdnde mig efter min
mammas bortgang. Hon beréattade i artikeln att hon tappade livskraft och kénde sig tom, och dven
att hon tappade kénseln. Dessa kénslor kande jag flera ganger, dock drojde det inte lange innan
jag klarade att hantera dem och aterga till ett nagorlunda normalt liv. Processen som tog Rebecka
Nordstrom Graf tre ar gick jag igenom pa tre morka manader under hosten 2012. Betyder det att
hennes sorg var djupare? Mojligtvis, men alla som sorjer har olika forutsattningar nér det galler
stod och hur vantad bortgangen var.

Det som gor sorg sa intressant ar att det sa ofta forekommer i samhallet, vilket gor det till en
kollektiv angelagenhet. Hur ska samhallet pa basta séatt bemota de sorjande? Emellertid ar det
slutligen individerna som drabbas, och individerna som reagerar pa olika satt, vilket i sin tur gor
sorg till en individuell fraga. Gar det slutligen att pasta att sorgen blir helt obefintlig eller att den
bara blir tillrackligt liten for att kunna hanteras? Enligt mina livserfarenheter och Rebecka ké&nns
det som att sorg alltid kommer att paverka oss. Det kan liknas vid ett standigt osynligt sar, oftast
kanner man ingen smarta och kan hantera saret. Nar man paminns om personen genom deras
dodsdag, fodelsedag, platser, traditioner eller andra minnen kanns det som att nagon héller salt
pa saret; det gor sa ont. Saknaden &r sa obeskrivligt stor. Man bloder alltid av detta sar.

Men det &r det ingen som ser.

Lukas Bjorklund S3b



