sorgebearbetning

av Joakim Mansson



Kapitel 9
1 - Introduktion av inventering av sorg

For att veta vad glddje och skratt ar sa behovs sorgen. Hur skulle man annars veta det ena ar
eller den andra dr? Vi vet att alla kénslor har sin givna motsatts for att 6verhuvudtaget
existera, och da dven sorgen. Besvikelse, harm, bitterhet, saknad, missnéjdhet, radsla dr en
blandning av sorg. Men det ér olika sorters sorg och tillstind. Sorgen 4r den mest komplexa
kinslan av alla. Den &r svar att ta pa. Ar det sjalvomkan eller verklig sorg? Hur ska man veta
det? Hur kan man identifiera att det verkligen ar sorg man kinner? For att ta reda pa det sa
behover vi dela upp sorgen 1 olika delar.

Sorgelista
Eorlust av? Besvikelse, ilska, Avslutad eller Forst?.lqcceptera
i saknad, gladje? oavslutad relation? | ch forlatande
brev?

Djur
Manniskor

Saker
Handelser
Formaga

Olika tvper av sorg;

e Det kan vara djur som dott,

e Det kan vara médnniskor som har gatt bort, slut pa ett férhallande, forlust av tillit till
vuxenvirlden, slutat skolan, sviken av en vin osv.

e Det kan vara saker som vi d4ger som har ett affektionsvirde som gér sénder eller blivit
stulna,

e Det kan vara en hindelse som t.ex. krig, fysisk eller psykisk misshandel, skilsméssa,
misstall, 6vergrepp osv. Hiandelserna tillhor det vi kallar fo6r trauma.

o Det kan vara en férmaga. Férmagan att se, ldsa, ga, ej kunna simma, spela gitarr nar
man mist ett finger, férmagan till att kunna arbeta 100 %,

Nu ser man tydligt att sorg finna inom alla omraden 1 livet.






2 — Sorgnventering

Exempel Sorge Lista Djur

Forlustav | Besvikelse, ilska, Avslutad eller Fﬁm:ﬁ-lﬂccemrﬂ
djur ? saknad, gladje? oavslutad relation? g::'v?m dtande

Fisk

Fagel

Hund

Nar du ska skriva av den hir mallen sa anvind bara en 6verskrift till varje mall. Sa det
kommer att bli "5" stycken mallar du behéver gora for att titta pa alla omraden 1 ditt liv. Vi tar
ett omrade 1 taget som vanligt och en fragestillning 1 taget. Nu dr det "extra viktig" att ha stod
och support vid din sida ndr man gor sorginventeringen.



3 — Forslut av?

Sorgelista
p g Forsta, acceptera

; 2 Besvikelse, ilska, Avslutad eller g

Rt saknad, gladje? oavslutad relation? | och forlatande
brev?
Djur

Manniskor

Saker
Handelser
Formaga

V1 borjar som vanligt med att skriva ner en verskrift under den forsta fragestillningen
“Forlust av?”. Ta rikligt med tid pa dig. Den hir processen kan fa ta upp till en méanad eller
den tid du sjélv kinner dr lamplig. OBS - ga inte 1 sidled och bérja fyll 1 de 6vriga
fragestillningarna. Det kommer bara att réra till det och man kan gi miste om det tekniken
vill att man ska fa ut av det hela. Ha talamod.



4 -Besvikelse, ilska, saknad, gladje?

Sorgelista
P . Férsta, acceptera
< 2 Besvikelse, ilska, Avslutad eller s
BRIt saknad, gladje? oavslutad relation? | ch forlatande
brev?
Djur Saknad, gladje

Besvikelse, ilska,

Manniskor
saknad
Saker Besvikelse, ilska
Handelser Besvikelse, ilska
Formaga Besvikelse, ilska,

saknad

Nu kan det bli lite svarare. Men beroende pa nir hindelsen intriffade sa kan de se vildigt
olika ut. Det tekniken vill att du ska fa fram &r den kénsla som du har just nu om héndelsen.
Inte som du hade f6rr. Det dr bara den kénsla som du har "nu" som du ska skriva upp. Det ér
mycket viktigt.



S - Avslutad eller oavslutad relation?

Sorgelista
g o Forstd, acceptera
Besvikelse, ilska Avslutad eller =
Forlust av? : 2 r
Si-fae saknad, gladje? | oavslutad relation? | och forlatande
brev?
Djur Saknad, gladje Oavslutad

Miiriniiskor Besvikelse, ilska,

ke Oavslutad

Saker Besvikelse, ilska Oavslutad
Handelser Besvikelse, ilska Oavslutad
Formaga Besvikelse, ilska, Oavslutad

saknad

Nu ftittar vi pa om relationen till den aktuella férlusten verkligen blev avslutad? T.ex. Att du
tick "sdaga" allt du ville till den personen som saknas? Att du fick gor ett bra avs/uf 1 skolan till
dina vinner? Om det inte blev ett bra avslut sa rdknas det till en oavslutad relation. Alltsa
denna hindelse och relation ligger kvar 1 bakgrunden (Minnets undermedvetna) och paverkar
dig fortfarande kédnslomassigt.

Nagot "oavslutat" kan liknas vid att nagon ringer till dig och vill beritta nagot alvarligt men
helt plotsligt bryts telefonledningen och samtalet blir oavslutat. Du far inte tag pa personen
som ringde och nu gar du omkring och oror dig for vad personen ville siga. Du far inte en
lugn stund fram tills dess att du har upptagit kontakten igen och fullbordat kommunikationen.
Fran tidig alder fram till idag sa har vi sdkerligen flera "hundra" sma oavslutade kontakter.
Det dr dessa saker vi vill "gér upp med" en gang for alla sa de lamnar vart sinne 1 fred. Inte att
vi ska glémma nira och kéra. Utan att vi far gor ett riktigt kinslomassigt avslut med
kommunikationen. Det ar detta som gor oss "hela". Att ga omkring med massa oavslutade
saker dr inte bra for var sinnesro. Sa skriv ner om du upplever kommunikationen avlutad eller

ej.



6 - Forsta, acceptera och forlata brev?

Sorgelista
% Forsta, acceptera
A Besvikelse, ilska Avslutad eller '
2 : , 1=
BN saknad, gladje? ocavslutad relation? | ©ch forlatande
brev?
Djur Saknad, gladje Qavslutad Ja
Besvikelse, ilska
Manniskor " ¥
saknad Qavslutad Ja
Saker Besvikelse, ilska Oavslutad Ja
Handelser Besvikelse, ilska Oavslutad Ja
Formaga Besvikelse, ilska,
g9 rna Oavslutad Ja

Om du anser att du inte har ndgra problem med hindelsen, saken eller ménniskan 1 fraga s ar
det avlutat. Men om du anser att du inte fick allt sagt eller att du inte vagade sédga saker till
den levande personer 1 fraga sé ar det dags att gora ett verkligt avslutning genom ett FAF-
brev. Forsta, acceptera och forlatelse brev. OBS - Om det giiller en person som lever sa
sinder vi inte iviig brevet pa riktigt. Brevet skriver vi bara for oss "sjédlva". Om du har en
oforritt med nagon sa kan du skicka ett brev f6r att be om forlatelse. Men forst och framst
giller detta oss for att vi ska kunna komma vidare 1 livet med alla inre oavs/utade
kommunikationer som vi bér pa 1 vart brost. Breven "river" vi upp eller "eldar" upp nér vi &r
klara.



Sorgebrev

Hur skriver man ett sorgebrev? Och vad ir syftet med det?

Syftet dr att fa en chans att géra ett riktigt avslut men nagon eller nagot som vi anser
fortfarande paverkar oss kidnslomassigt. Nagon har détt plotsligt och vi skulle s& girna vilja
sdga vad vi tyckte och tankte till den personen med nu dr kommunikationen avbruten. Da ér
det bra att skriva ett brev didr man beréttar allt man skulle vilja ha sagt till personen om den
varit vid liv. Sedan kan det gélla personer som fortande lever men som man inte vill eller kan
tala om hur man kénner infor.

Har man en dalig relation till sin mamma, pappa, syster, bror eller ndgon annan ménniska sa
kan man avsluta den "kdnslomaissiga" kommunikationen till dem genom att skriva ett "FAF-
brev" och tala om vad man skulle vilja ha sagt. Pa det hir sittet avslutar vi den kdnsloméssiga
kommunikationen till dessa manniskor inom vart inre. Vi gor det bara for "var" skull for att vi
ska bli kdnslomaéssigt fria fran den hir "betingade" negativa relationen 1 vart huvud.

Varning

Galler det handelser som "trauman" kan det vara bra att hoppa 6ver det hidr. Lat nagon
professionell hjilpa till med den bearbetningen. Det &r inget man ska géra sjilv. Vi hade med
det pa listans bra for att sortera upp for oss sjédlva sa vi ser béttre "vad" som &r vad nér det
giller sorgen. Aven 6vergrepp av olika slag och andra stérre trauman ska man séka
professionell hjilp med.



Forslag till FAF-Brev

Att kunna forsta, acceptera och forlata manniskor "fullt" ut sa maste man kunna géra det med
sig sjilv forst och framst. Sa tekniken vill att du borjar skriva ett brev till dig sjdlv forst. Se
"det lilla barnet" 1 dig sjilv nir du skriver. Det lilla barnet som inte fick det dir hen 6nskade
sig ndr hen var liten; Narhet, kirlek, att bli sedd, att bli acceptera och férstadd som barn. Se
dig sjélv ur ett vuxet perspektiv som skriver om forstaelse, acceptans och forlatelse till ditt
inre barn.

Forslag till ”Brev till mig sjily som barn”;

Hej
Jag skriver for att beritta att jag saknar dig och att jag har kommit till en punkt 1 mitt vuxna
liv dér jag kan ser klart och tydligt varfor jag led som barn och varfor jag blev som jag blev.
Om du var hir nu skulle jag vilja bérja med att krama dig och sdga att allt ar ok. Det &r inte
ditt fel att det blev som det blev. Det &r ingens fel att det blev som det blev. Men idag har jag
tagit mitt ansvar for att stall allt till ratta.

Om du vore hir nu skulle jag ge dig allt det dar som ingen kunde ge dig nér du var barn. Jag
skulle se dig, lyssna till dig, uppmuntra dig och krama dig. Jag skulle ge dig goda virden 1
livet istéllet for materiella saker. Jag forlater dig for allt dumt du gjorde, du visste ju inte
bittre. Var inte ledsen pda mamma och pappa for att de inte gav dig det dir du egentligen ville
ha. Kérlek. De visste inte battre. De sjilva fick ingen kérlek nar de véxte upp. Sa ha bara
medkénsla till dem. Var inte ledsen for att du blev mobbad 1 skolan. Mobbarna visste inte
bittre sjdlva. De som mobbar &r alltid de som méar samst. Ha medkénsla till dem. Var inte arg
pa virlden for att den ser ut som den gor. Det 4r ingens fel. Ha bara medkinsla till allt
negativt.

Min uppgift nu 1 vuxen alder &r att sprida "karleksbudskapet" sa att andra barn kan vixer upp
och fa det dar som du inte fick som barn. Kérlek. Det kan inte finna nagon annan uppgift.
Varje barn har ritt till kunskapen om sig sjdlv och hur deras inre ménsklig natur fungerar
oavsett vilka fordldrar man vixte upp med. Sjalvutveckling ar lika viktig som det 4r med
skolplikt och skoldmnena matte, engelska och svenska. De ar lika viktiga, men tyvérr saknar
sjalvutvecklingen 1 skolan. Hela samhillet har ansvar for varje barn. Ett barn kan ingen #ga.
Ett barn 4r allas ansvar. Det dr min livsuppgift att sprida budskapet om kirlekens kraft.

Allt dr ok och jag forlater dig. Jag dskar dig och jag saknar dig.

Hiilsningar fran mig sjilv



Ett brev till oss sjdlva ér en bra bérjan. Man skriver de andra breven "ett" 1 taget nar du kidnner
dig redo for det. Det ska kdnnas bra innan man tar sig an uppgiften att skiva till en viss
ménniska. Viundviker att "forcera" oss fram med att skriva sa manga brev som bara mdjligt.
Vinta tills de kinns ok 1 hjartat. Lat det ta tid. Sorgen kommer kanske inte att sluta pa en gang
bara for att du skrivit ett brev, Men sorgebearbetningen kommer att ga snabbare &n om du inte
gjorde detta avslut.

Nu vet vi en hel dela sanningar om oss sjédlva och om hur vi fungerar som ménniskor. Vi
borjar forsta var inre manskliga natur dr mer och mer. Nu har vi natt fram till nésta niva dér vi
ska borja praktisera teorierna. Teori utan handling ar en déd teori. Mycket bra jobbat.



