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Sammanfattning

Denna uppsats handlar om sorg, en naturlig men nastan osynlig del av livet som paverkar
stark kroppen och psyket. | vart stressade samhalle ger vi sorgen knappt nagon tid och
utrymme for att bearbeta sorgen. Kanslor trangs undan och orsakar psykisk eller fysisk
ohalsa. Uppsatsens syfte ar att undersdka hur SER terapi kan fungera som ett stdd for
manniskor i sorg.
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| Inledning

Frén allra forsta borjan hade jag tinkt skriva och férdjupa mig i hur naturen kan hjélpa, lindra
och hela vid psykisk ohilsa. Under tiden jag forskade i &mnet, hann min mamma hastigt och
oforvintat ga bort 1 akut lunginflammation. Jag var under 15 &r ocksd mammas personliga
assistent, mamma behdvde hjélp med all omvérdnad efter en svér aneurysm i hjarnan hon
drabbades av 2009. Idag, exakt tre manader efter mammas dod kidnns &mnet mer aktuellt for
mig och nérmare hjartat, ndmligen sorg.

Jag tror inte att forska i &mnet kommer att lindra min sorg men déremot hjidlpa mig i mitt
sorgearbete som en process. Jag vill gdrna undersdka och titta ndrmare pa nagra
fragestillningar som jag redan har bestimt mig for. Daremot vill jag papeka att det 4r med
stor sannolikhet att fler frdgor kommer att dyka upp 1 efterhand.

Sorgen har alltid varit en kinsla forknippat med skuld och skam, ndgot som samhillet inte
pratar Oppet om, helt enkelt ett tabuéimne. Att srja och att grata 6ppet dr ndgot som jag tror
manga kidnner som en svaghet. Att skratta 6ppet infor andra har vi inga problem med,
ddremot att grata gor vi gérna i ensamhet. Att trycka undan sorg vet jag kan sitta sina spar i
kroppen och visa sig pa ett fysiskt sdtt. Har ska jag ocksa undersdka hur SER terapin kan
hjdlpa kroppen att lyfta fram de smartor och sorg vi bar pa och hur vi kan slédppa taget om de
kroppsliga reaktioner som sorg framkallar och hitta en vég till djupare 1dkning genom
bearbetning och medvetenhet.



2 Syfte och fragestillning

Syftet med detta arbete ar att ta reda pa mer om sorg. Men framférallt sorgkanslan i vara liv.
Under arbetets gang har jag insett att sorg ar s& mycket bredare och har sa manga olika
vinklar och aspekter. | ett av bockerna jag har last, fangade titeln mig, “Sorgens olika
ansikten”. Med detta arbete vill jag garna kunna svara pa mina fragestallningar och lara mig
mer om sorg. Ar ocksa nyfiken for vad detta arbete kommer att féra med sig fér mig i
framtiden som terapeut men ocksa vad den kommer att vacka i mig som person.

Mina fragestallningar:
- Hur kan sorg identifieras . Vad &r sorg? Hur uppenbarar den sig?

- Hur kan SER terapi hjédlpa ménniskor i sitt sorgearbete?

3 Metod

Med tanke pa mitt syfte och fragestallning ansag jag att en kvalitativ metod passade bast for
denna uppsats. Det mest vasentliga i denna metod ar att man kan da pa basta satt finna
beskrivningar, modeller, livshistorier samt valdigt personliga upplevelser som sorg vacker i
en person. Sorg verkar vara ett komplicerat fenomen i var omvarld och jag vill kunna skildra
den pa basta satt.

Nar jag val hade bestamt mig for val av amne sa har jag besokt Helsingborgs bibliotek, via
Google och Wikipedia har jag ocksa hittat information om amnet. Folkhalsomyndigheten
och vardguiden pa 1177 hemsidan har ocksa valdigt bra information om amnet. Har hittat
manga bdcker om sorg och livshistorier dar sorgen har huvudrollen. Det finns en del
tidningsartiklar som har varit intressanta.

Jag har ocksa anvant mig av manga bocker, anteckningar, férelasningar och mina egna
anteckningar under min utbildning till SER terapeut.

Jag vill att detta arbete forblir personlig och har endast forlitat mig pa relevanta bocker om
amnet sorg. Jag har aven kontaktat och intervjuat en borgerlig begravningsofficiant for att fa
en inblick av hur det ar att arbeta sa nara sorgen och hennes syn och kanslor pa amnet.

Med utgangspunkt i bade teori och personliga reflektioner vill jag undersdka hur kroppen kan
vara ett redskap, en barare och en vagvisare till aterkoppling med det som gatt férlorat.



4 Bakgrund

4.1 Sorgens olika ansikten

Sorg ar nagot vi alla kommer att fa uppleva forr eller senare i livet. Det ar oundvikligt och en
del av livet. Det ar mestadels en forlust av nagot slag, vanligast ar det vid dodsfall av nadgon
kar narstaende, men kan aven vara en skilsmassa, en livsdrém som gick sénder, eller bara
nagot som helt enkelt inte blev som vi trodde det skulle bli. (Lundmark 2007)

Om man slar upp ordet sorg sa star det : Ett kdnslomassigt tillstand utlost av oaterkalleliga
eller 6vermaktiga negativa handelser. (Wikipedia 2024)

Svenska Institutet for sorgbearbetning hemsida (2023) skriver att sorg i sig bestar av en rad
olika beteendemassiga, fysiska, kognitiva, kdnslomassiga och existentiella dimensioner.

4.2 Beteendemassiga

Att grata, social isolering, undvikande av minnen, platser eller aktiviteter som paminner om
den som gick bort. Nagra andra beteenden som namns ar oro, irritabilitet.

4.3 Fysiska

Kroppssmarta, muskelspanningar, sémnsvarigheter, mardrémmar, aptitidshet.
4.4 Kognitiva

Fornekande, overklighet, koncentrationssvarigheter, minnesstorningar, forlust av
framtidsperspektiv.

4.5 Kanslomassiga

Tomhet, langtan, smarta, saknad, missmod, fortvivlan, oro, skuld, oférmaga att kanna gladje,
ensamhet och kénsla av 6vergivenhet. Har kan man ocksa namna emotionell avtrubbning,
chock.

4.6 Existentiella

Man ifragasatter meningen med livet, man kdnner meningsloshet, identitetsforlust eller
forvirring.

Det diskuteras an idag varfor vi sérjer. Evolutionsforskare havdar att sorja har ett
Overlevnadsvarde for oss manniskor Nesse, 2005 i (Kristensen, mfl 2023) Intresserade sig
for att forska hur vara kanslor paverkar olika funktioner i sorgeprocessen. Det finns olika
teorier om detta. Nagra menar att dra sig undan kan vara uttryck for att man behéver mer tid
att umgas med sorgen.



Det finns aven de teorier gallande anknytning dar forskare menar att sorgen ar det pris vi
maste betala for att knyta an till andra méanniskor detta av Archer 2003 i ( Kristensen m fl.
2023) Finns aven teorier om att sorg bor betraktas som en ny form som karleken antar nar vi
forlorar nagon vi alskar. Oavsett vilken teori man féredrar ar det ett faktum att sorg ar en
normal och smartsam reaktion pa en férlust av nagot slag.

Sorg betraktas som ett forlopp och en anpassningsprocess over tid. Historiskt sett sa har
dessa teorier andrats 6ver tid om vad som anses vara ratt satt att sérja pa och vad som
behdvs for att pa nagot satt ateranpassa sig. (Kristensen m fl 2023)

4.7 Emotionella aspekter

| de flesta bocker som handlar om sorg namns ett krisforlopp som delas in i flera
faser.(Cullberg 2010)

4.7.1 Chockfasen

Den forsta reaktionen kan vara en stark kansla av overklighet eller det vi kallar chock, dar
man har svart att acceptera det som har hant. Detta kan paga fran en kort stund och till en
veckas tid. Chocktillstdndet kan vara intensivt och bade tid och rum suddas ut. Ibland kan
chocktillstandet inte synas utat, utan personen verkar bade samlad och uppfor sig som
vanligt. Andra manniskor kan bli som férlamade i tystnad och stilla sittande eller precis
tvartom, blir mycket aktiva, kan ordna och fixa saker eller ringa samtal med en
gang(Lundmark 2007).

Vissa manniskor har tydliga kanslor som grat och skrik, panik och angestattacker.
Det ar viktigt att namna att alla uttryck som kommer ut ar lika normala. Vi valjer inte hur man
reagerar i en chockfas, kédnslorna bara kommer. (Lundmark 2007)

Vidare menar Lundmark att madnga manniskor i sadana tillstand far minnesluckor de allra
forsta dagarna och har svart att behalla och ta in ny information. Dessa kanslor ar helt
manskliga och naturliga. Man har da inte féormagan att hantera dem i tanke och
kanslomassigt. (Lundmark 2007)

4.7.2 Kontrollfasen

Den efterfoljande tiden intraffar en period av kontroll. Under denna period haller man tillbaka
kanslorna en tid, ofta for att kunna klara av praktiska fragor och saker som man maste ta itu
med efter ett dodsfall.

Efter begravningen brukar engagemang och stddet fran omgivningen ocksa upphoéra.



Vardagen bdérjar igen och vanner, familjemedlemmar, grannar och kollegor maste atervanda
till sina egna familjer och sina arbeten. Det ar dags att pa allvar bérja méta sin sorg.
(Lundmark 2007)

Forfattaren berattar vidare om att kontrollfasen efter tsunamikatastrofen 2004 blev lang. Det
tog for nagra ett helt ar att fa kropparna identifierade. Manga anhériga kunde antligen efter
flera manader av praktiska arenden bdrja sitt sorgbearbetning.

4.7.3 Reaktionsfasen (Kanslornas fas)

Nar kontrollfasen ar éver, da borjar reaktionsfasen, det ar har man inser att det som har
intraffat har verkligen hant och att vardagen utan den man férlorat bérjar ( Lundmark 2007)

Kanslorna i det har stadiet kan vara otroligt dvervaldigande. liska, skam, radsla, skuld och
fortvivlan ar nagra av dessa kanslor. Manga upplever skuld och undrar om det fanns nagot
man hade kunnat ha gjort for att férhindra forlusten eller nagot de borde ha gjort, ilska kan
ocksa riktas till den man har férlorat, nagot som ocksa anses vara en vanlig reaktion.

Under denna fas har sorgdrabbade manniskor anmalt eller hotat personer som de anser bar
ansvaret for det som har hant.

Att stinga in sin sorg

Man anser att uteblivna reaktioner kan ocksa vara ett varningstecken. Att stdnga in sin sorg
kan vara farligt for personens valbefinnande. De fysiska manifestationerna av sorg kan vara
omfattande.

Manniskor i sorg och som har varit med om nagot mycket svart kan fa influensaliknande
symtom, ofta muskelspanningar. Kroppen ar alltid klok och férsOker avlasta smartan i
kanslorna. Sorgen paverkar pa kroppen med en rad olika symtom som trétthet, huvudvark,
aptitloshet eller somnproblem. Viktnedgang och magont, var kropps immunférsvar férsvagas
och man kan drabbas av upprepade infektioner.

En langvarig sorg kan ibland leda till andra halsoproblem, bland annat depression.

En person som har drabbats av sorg kan dven visa beteendeférandringar som t ex dra sig
undan fran sociala kontakter eller férandra sina vanliga levnadsvanor som sémn, mat,
arbete.

Sjalvmordstankar ar ocksa vanliga. Ju svarare man upplever forlusten, desto mer vill man
ocksa do.

Man vill slippa smartan och férenas med den man har férlorat. Man upplever dédslangtan
och man glémmer bort ens narmaste som finns kvar. Detta brukar vara ndgot som anhdriga
har mycket svart att férsta och acceptera.

Kanslorna kan visa sig pa olika satt, man maste forsta att reaktioner kan se ut pa olika satt
och inget ar onormalt.



| Inger Edelfeldts bok Svarta Ladan (Edelfeldts 2004) beskrivs en kraftig reaktion. RosMarie,
50 &r gammal, har forlorat sin stora karlek i livet som ovantat rycks bort under en
fiallvandring.

“jag lyckades hélla samman mig, ingen vet hur, i ett par veckor tills jag slog tan i en stol,
vilket slutade med att jag, som lyckligtvis var ensam da, hade sénder halva inredningen pé
mottagningen, inklusive toalettstolen, med stélréret pa dammsugarslangen”. (2004)

Trots att man har insett att det som hant ar verkligt s& kan man fortfarande uppleva det som
overkligt. Dessa overklighetskanslor géller ocksa hur man uppfattar sig sjalv. Man kanner
oftast inte igen sig sjalv, ens kanslor och reaktioner. Man upplevs som nagon annan.

Det som var roligt &r inte langre det, koncentrationssvarigheter ar vanligt samt att allt tar
dubbelt sa lang tid som forr. Minnet sviker och allt kdnns som en mérk tunnel man befinner
sig i.

Under denna fas ar det viktigt att omgivningen runt omkring ar lyhord. Det ar har den
drabbade ar i kanslornas fas, reaktionsfasen.
Kroppen tar har bade psykiska och fysiska uttryck.

Lage Johansson i Forsok forsta (1976) uttryckte om sin reaktion efter att hans fru hade
begatt sjalvmord:

“Jag grét och grét och grét... Det var som om jag aldrig skulle sluta grata. Ibland var jag
férvanad over att min kropp kunde producera sa mycket tarar.

Jag grét pa morgnarna nér jag vaknade, Grét och kréktes.

Jag grét i jobbet pa toaletten.

Jag grét pa kvéllen nér jag kom hem till den tomma ldgenheten.”

4.7.4 Hur star man ut?

Vi har inbyggda férsvarsmekanismer som aktiveras, dessa psykologiska mekanismer blir i
detta fall en psykisk 6verlevnad, ungefar som immunférsvaret ar for den fysiska
Overlevnaden (Lundmark 2007).

Dessa mekanismer hjalper oss att ta in det som har hant i var egen takt och i den man vi
orkar med. Det verkar som att dessa mekanismer aktiveras alltid nar kansliga stressiga
situationer infinner sig. Det finns en rad forsvarsbeteenden och vi véljer inte vilket. Nagra
exempel pa dessa beteende ar man blir “barnsligare” man kan bli beroende av andra pa ett
satt som inte ar normal nar man ar vuxen. Man kan ocksa bli “klangig” trotsig eller kravande
pa olika satt. Ett annat beteende ar att man héller isar det som har hant och kanslorna infor
det intraffade. Nar vi ibland hor att ndgon i sorg “varit sa duktig” kan betyda att personen inte
visat nagra reaktioner eller kénslor 6éver huvud taget. (Lundmark 2007) Sist men inte minst *
tar man sig samman” vilket innebar att man tillsammans med andra inte visa tydliga uttryck
for sorgen. Detta innebar att vi inte vill belasta andra med vara kénslor och férsdker anpassa
oss till vad som férvantas av oss i var omgivning.

En viktig aspekt i detta ar att nar vi vagar vara i sorg och vagar kdnna smartan, ar nar vi
bearbetar och lakningen borjar langsamt, valdigt langsam men sakert.



4.7.5 Bearbetningsfasen

Den har fasen sker successivt. De starka kanslorna och uttrycken fér de avtar, det blir
distans till det som har hant. Att skratta pa riktigt en tid sedan dodsfall kan upplevas som ett
stort steg i ratt riktning. Man far uppleva livsgladje igen. Har provas vanskap och relationer. |
sorgen kan nya relationer skapas. Man kan ocksa uppleva att sjalvkanslan ateruppbyggs
och man vagar leva ett liv dar en ny framtid kan faktiskt skapas igen. Denna fas kallas ocksa
for reparationsfasen. (Lundmark 2007)

4.7.6 Nyorienteringsfasen

Den sista fasen i kriskurvan har inget slut. Den ar frdn och med nu till resten av livet. For att
na hit maste man ha fatt soérja. Det blir som om man hade tva liv. Livet fére och livet efter.

| sorg tranar vi upp var formaga till starka kanslor och vi kan senare uppleva annu starkare
lycka och gladije. ( Lundmark 2007)

4.8 Kubler- Ross Modellen

Elisabeth Kibler-Ross ar en psykiatrikern som formulerade en modell (1969) som identifierar
en rad kanslomassiga stadier som sker nar en person far ett dddsbesked. Denna modell ar
sorgens fem faser enligt Kiibler-Ross. Hon hittade inspiration efter att ha arbetat med
dodssjuka patienter. Modellen anvands aven vid andra personliga kriser sasom sjukdom,
arbetsldshet, skilsmassa och i kollektiva kriser. 2006 rattade hon att faserna inte hade en
linjar och forutsagbar utveckling utan var en aterspegling av hur manniskor klarar av déende
och sjukdom.

De fem faserna ar fornekelse, ilska, kdpslaende, depression och acceptans. Hon menade
ocksa att de flesta kan hoppa fram och tillbaka mellan de forsta faserna och ibland vara pa
flera faser samtidigt (Wikipedia). Denna modell har haft stor inflytande pa hur vi har forstatt
sorg anda fram till modern tid. Ildag kan den uppleva kritik fran ny forskning da det anses att
modellen “one size fits all” inte riktigt ar for alla, har aven nytdnkande behallit betydelsen av
sorgearbete och att arbeta med kanslorna som ett viktigt led i anpassningsprocessen for de
flesta sdérjande.( Kristensen , mfl 2021)

4.9 Kulturella och sociala vinklar i sorg.

Hur sorg uttrycks kan variera beroende pa kulturella normer och traditioner. | vissa kulturer
ar det mer accepterat att visa starka kanslor offentligt, och andra kulturer till att halla sorg
mer privat.

Vara sociala roller kan spela roll nar vi hanterar sorg. En féralder kan kanna behov av att
vara stark for sina barn, medan en van kan kanna sig skyldig att erbjuda stod trots egen
sorg.

| vissa sammanhang kan sorg kopplas ihop med stigma och tystnad, framférallt kring
kansliga amnen som sjalvmord eller missfall. Manniskor har da svart att 6ppet uttrycka sin
sorg. ( Lundmark 2007)
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4.10 Olika typer av sorg

Den vanligaste sorgen ar kopplad till dédsfall, men den kan se olika ut beroende pa
omstandigheterna kring dodsfallet eller relationen man hade med personen.

Det finns ocksa forvantad sorg, vid obotliga sjukdomar

Plotslig sorg vid olyckor, sjalvmord, brott.

Komplicerad sorg nar sorg inte gar dver.

Obekraftad sorg vid missfall, husdjurs déd, separationer utan stéd

Kollektiv sorg vid krig, katastrofer, samhallsforlust. (1177 Vardguiden. 2024)

An idag finns det en stor brist p& kunskap vad galler forstaelse kring och om sorg och hur
man bast kan stétta nagon i sorg. Det finns ocksd manga manniskor som undviker amnet da
den upplevs som obehaglig och férknippas med obehagliga minnen av forlust (Artikel i SVT
nyheter (vast) “ Déden ar Tabu” Mari Nasstrom, Professor i religionshistoria vid Géteborgs
universitet ( 14 dec 2016)

Vi har idag otroligt svart att méta manniskor i sorg vilket Nasstréom anser vara en tragedi i var
tid. Det sag annorlunda ut under den viktorianska tiden. D& frossade man i déden, i vad som
upplevdes vid dédsdégonblicken samt vad som sades vid dédsbaddarna. Alla deltog vid
begravningsceremonier och man kunde da visa dppet sin sorg genom att bara sorgdrakt och
sorgband. Traditionen avtog nagon gang under mitten av 1900-talet. (Nasstrém 2016)

4.11 Kanslorna tar storre plats

Pa senare tid har man ocksa arbetat mot en kunskapsbaserad férstaelse av sorg, dar
betydelsen av sorgearbete och att arbeta med kanslorna som ett viktigt led i
anpassningsprocessen for de flesta manniskor som sorjer. Nar sorg infinner sig i vara liv sa
kan det upplevas pa manga olika satt och kan upplevas ur olika vinklar och satt beroende pa
varje persons unika situation och upplevelse.

Kristensen, m fl menar att sorg alltid ar individuell och unik, det ar av stérsta relevans att
forsta att det inte finns nagot “ratt” eller “fel” satt att sorja. (Kristensen; m fl. 2023)

Sorg ar nagot som sitter otroligt mycket mera i kroppen an vad man vanligtvis upplyser om.
Hela kroppen upplevs som om den skriker av smarta och tomhet. Det ar vanligt att uppleva
konstiga smartor och vark i olika delar av kroppen.

Ann - Kristin Lundmark beréattar i sin bok kan ibland att manniskor kan

vakna en morgon med smartor i till exempel en arm eller en axel och inte férsta varfor.
Upprepade infektioner och influensasymtom ar vanligt. Ibland handlar det om
muskelspanningar, men de flesta ganger ar det sa att kroppen ar sa smart och hjalper till att
avlasta smartan i kadnslorna. Nar man orkar kédnna igen férsvinner kroppsmartorna.
(Lundmark 2007)
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4.12 SER terapi en vag till lakning

och sorg likasa ...

“ Ofta kan man dock sérja forst nar det finns nadgon som ar beredd att ta emot sorgen”
(Cullberg 2007)

SER terapi star for Samtal, EFB metod ( energy flow breathing) och Regression.

| SER terapi kan manniskan ses som en helhet, kroppen, kanslor och tankar paverkar
varandra. Med hjalp av samtal, regressioner, andningsdvningar medvetandegora
obearbetade upplevelser och trauman fran barndomen och nutid.

Med SER terapi utforskar vi var inre varld med hjalp av regression ( djup avslappning for att
astadkomma ett forandrat medvetandetillstand) i en scen fran barndomen kan vi moéta vart
inre barn, kommunicera med den och férstd monster i vart egna beteende som har varit en
gata for oss. (Cullberg 2012)

Vara kanslor ar vara omedelbara upplevelser. Vi vaxte upp med skambelaggande
foraldraregler och forestallningar. Vi tillats inte kanna vid

vara kanslor. Om vi skrattade hogt det fick vi inte, om vi grat var det inte heller accepterat.
For ett litet barn kan detta innebara en kansla av straff och 6vergivelse fran féraldrarnas
sida. Som vuxen har du chansen att bli en ny féralder for dig sjalv. Du kan nu ge istallet ditt
inre barn tilldtelse att 6vertrada dessa regler. (Bradshaw 1991) Sorg var och ar inte en
accepterad kansla som fick ta plats under uppvaxten. Vi fick lagga band pa dessa kanslor
som barn.

Allt vi manniskor inte bearbetar blir kvar i oss som ett tillstand. Vi lagrar sorgeminnen, ledsen
stunder och de ganger man inte fick grata klumpar ihop sig och blandar sig med skam till en
tung inre borda att bara som ar bade tung och som motarbetar oss. (Larsson 2007)

4.12.1 Skuld och skam blandas med sorg

Skuld och skam ar nagot som kommer som ett brev pa posten vid sorg. Efter en tid angrar vi
det vi har sagt eller gjort, aven det som vi inte gjorde. Man minns bast nar man var dum och
orattvis istallet for de gangerna man gjorde nagot bra eller sa de ratta sakerna. Det ar vanligt
att man forstorar upp smasaker och man anklagar sig sjalv. Detta ar en period dar man
oftast isolerar sig sjalv och férandrar sina sociala vanor. Det kan vara en svar tid att ens
traffa de narmaste vannerna. Ingen forstar hur det kdnns inombords och framférallt inte de
som sjalva gar och bar pa en liknande djup sorg. Att kliva upp ur séangen ar en kamp. Det ar
ocksa tréttheten och meningslésheten som verkligen genomsyrar i stort sett allt varje minut
pa dygnet. (Lundmark 2007)

Skuld, skam och sorg satter sig i kroppen och tar uttryck i kroppslig smarta. Vara kanslor och
behov ar nagot vi upplever i kroppen. | boken Kroppen i psykoterapi (Gyllensten, Olsson
2015) skriver forfattarna att det finns ett ndra samband mellan psykiska problem och
kroppsliga funktioner.
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"All kédnslo energi som hér ihop med vara bekymmer eller var smérta blir fastlast. Olést och
outtryckt fortsétter energin dnda standigt att séka sig uttryck. Om den inte kan uttrycka sig,
uttrycker den sig i onormala beteende som tex. utagerande” (Bradshaw 2000 )Sorg befriar
vara minnen och sinnen fran skam som de tidigare varit bundna till.( Larsson 2007).

4.12.2 Radsla for sorgen

En sorg som inte ar bearbetad kommer alltid att skapa radsla. Den rubbar formagan till tillit.
Nar oférutsedda saker hander oss i livet bar vi konstant radslan att det kan handa oss igen.
Nar obearbetad sorg néter ner var tillit blir vi standigt pa var vakt och vi blir angsliga.
Tillsammans med skammen skapar det en utsatthet och otrygghet. Det ar har det blir viktigt
att kunna kontrollera livet istallet for att leva det, (Larsson 2007)

Radslan for sorgen kan ocksa vara radsla for kanslor. | boken | befintligt skick (Lindert
Bergsten och Pettersson 2018) skriver forfattarna om vart inbyggda larmsystem i kroppen,
den behover vi for att kunna fungera med andra manniskor. Radslor maskerar ofta en annan
kansla nadmligen skam och nar vart skamlarm tjuter infinner sig en kansla av att vi har
passerat gransen for vad som anses vara passande bland folk. Skam larmet tjuter trots att
man befinner sig inom det som ar rymligt for situationen. (t ex grata offentligt) Ingen skulle
reagera eller fly faltet ifall det hande. Trots det kan det kannas enormt fel, forbjudet.

4.12.3 Om modet att vara sarbar

Att visa var sarbarhet

ar nagot som vi behdver bli battre pa, for det kravs évning och traning. Det ar skillnad pa att
kanna sig sorgsen och att sérja pa riktigt. Tillata kanslor att finnas, vaga dela var smarta
med andra, eller bara prata om vad man gar igenom. Det finns fyra forutsattningar for att vi
ska kunna aterigen uppleva befrielse, livsgladje och kanna oss hela. Vi behéver
medmanniskor, minnen, mod och medkansla.

Medmanniskor en trygg famn att |ata tararna valla fram, den som erbjuder ett rum och en
rymd for sorgen. Nagon som bar oss nar vi sjalva inte orkar bara sorgen.

Medkanslan nar nagon finns dar for dig, som stannar tills tararna har tagit slut

Minnen: Vi behdver minnen for att kunna méta och lamna.

Mod behdvs i vart sorgearbete, framforallt mod att vara sarbara. ( Larsson 2007)

Modet att fa vara 6ppen i sin sorg ar ofta det forsta steget mot att langsamt borja laka. Har

Oppnar sig trostens dorr for narhet och helande. “sarbarhet &r inte svaghet; det &r vart mest
exakta matt pa mod” (Brown 2015)
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4.12.4 Kroppen i SER terapin

Nar vi gar igenom en sadan kanslostorm som det innebar att navigera i sorgens hav. Kan vi
behdva frigdra ansamlade spanningar fran var kropp. Alla kanslor lagras i var kropp och kan
uttrycka sig i symtom och kroppssmartor som hindrar oss i var vardag.

Obearbetad sorg visar sig oftast kroppsligt med till exempel andningsmonster,
rorelsemonster och spanningar.

Med hjalp av andningsdvningar inom SER terapi kan vi félja kroppen och dess signaler, vid
till exempel muskelspanningar har var kropp anpassat sig till en verklighet i fara dar vart
kamp och flyktsystem alltid ar paslaget. (Gyllensten & Olsson 2013).

Terapi aktiverar vara kanslor och angest men ocksa de kanslor dar motstand och férsvar
kommer fram. Det &r kroppsliga reaktioner, ett gensvar till sjdlva samspelet. Dessa
reaktioner kan vara fysiska som muskelspanningar och ofullstandig andning (Gyllensten &
Olsson 2013). Kroppsorienterade psykoterapeutiska metoder har som mal att skapa tillit till
sin egen kropp och vad den vill tala om fér oss samt gora oss medvetna om dessa nya
kroppsliga upplevelser.

Samspelet mellan kroppen, tankarna och kénslorna ar otroligt viktiga i terapin. Som terapeut
blir det viktigt fér mig att kunna félja kroppen (andning) sedan kanslor som dyker upp som i
sin tur paverkar tankarna, bilder och minnen. Det uppkommer nya kanslor vilket leder till
forandringar i spanningar i kroppen. Detta gér man for att orientera om klienten, fa den att
kanna att det finns fler valmdjligheter samt erfara upplevelsen att vara levande och hel.
Under terapins gang far klienten nya insikter om verkligheten och vikten av att vara
narvarande samt att bérja ta ansvar for sina kanslor (Gyllensten & Olsson 2013).

4.12.5 Vi iscensatter smarta och sorg

Handelser i det forflutna har en tendens att ater

upprepa sig senare i livet. Hur vara féraldrar tog hand om vara behov av karlek, respekt och
narhet eller ocksa saknaden av dessa. Spelas upp i vart egen kok eller vardagsrum som en
scen tagen ur en pjas. Spelar vi ut vara roller. Har bjuder vi in ( omedvetet) manniskor som

vi har omkring oss att ateruppleva och aterskapa vart forflutna. (Gyllensten & Olsson 2013)

Om vi inte bearbetar sorgen sa fortsatter iscensattningen i vara liv.(Persson 2021)
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5 Resultat

Sorg ar en naturlig del av livet, men i dagens samhalle ges den ofta ett valdig begransat
utrymme. | denna del av arbetet vill jag presentera resultatet av min undersékning kring hur
sorgeprocessen paverkar och paverkas av oss manniskor. Jag har lart mig en del om sorg
men ar fortfarande osaker pa samhallet ar beredd pa en férandring. Resultaten visar att
upplevelsen av sorg ska helst inte pratas om eller kdnnas vid. Den ska trangas bort sa att vi
kan fungera och prestera. Detta star lite i kontrast till min kommande roll som SER terapeut,
dar jag kommer att arbeta med sorg ur en kropps integrerad terapiform.

5.1 Presentation och intervju med Annika Fransson Borgerlig
begravningsofficiant

Annika Fransson har jobbat i 15 ar som begravningsofficiant. Jag var nyfiken pa hur det ar
att ha sorg som arbete. Svaret pa mina fragor angaende hennes roll och hur hon skulle
beskriva det ar att hennes uppgift att det blir ett vackert avslut pa en alskad manniska och att
ha sorg i centrum var nagot vackert.

“Sorg &r fér mig kirlek. Sorg &r priset man betalar for kédrlek” “det &r en ara att jobba med
det”.

Angaende fragan om hur hon férbereder sig infor en begravning bade praktiskt och
kanslomassigt, hon traffar oftast familjerna en vecka innan och later dem beratta om
personen i fragan, sedan forbereder hon talet hon ska halla och det ar hennes satt att
férbereda sig.

Angaende fragor om motet med de sérjande sa berattade Annika att det kan vara valdigt
olika. Hon menar pa att inget satt ar ratt eller fel, att alla ar pa olika satt, vissa manniskor kan
bli nollstallda och inte komma pa nagot bra att sdga om personen i fraga. En gang blev hon
ocksa utskalld for att hon hade gjort ceremonin och det var nagot denne person sjalv hade
bestamt skulle vara. Men framférallt vid métet med familjerna och nar de ska sammanfatta
sin nara och kara ar det oftast manga tarar och skratt, valdigt fina méten och mycket karlek.
Jag fragade hur hon hanterade manniskor i djup sorg. Det ar otroligt viktigt menade Annika
pa att Iasa av situationen men att framférallt lyssna.

” Lyssna och veta nédr du ska prata. Méta dem dér de &r.” Att man sjalv gatt igenom sorg blir
battre.

Vi pratade om skillnaden i olika generationer och kulturer och hon berattade att det finns
skillnader.

“Den &ldre generationen haller sig gérna lite bort fran, De vill inte gé in i sorgen och visa
kédnslor. Medan de yngre &r mycket béttre pa det”. Hon minns sarskilt en begravning med en

familj fran Iran dar de blandade i ceremonin fran bada kulturer.

“Det var véldigt fin med blandningen, samma gud olika namn’.
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Hon mindes ocksa en kinesisk kvinna som hade mist sin make och grat hysteriskt vid kistan
och hangde nastan dver den.

Pa fragan angaende hur hon sjalv sag pa sorg och om det var nagot man “gar igenom” eller
nagot som alltid finns kvar svarade hon att sorgen gar éver men saknaden ar alltid kvar. Hon
tyckte inte att samhallet ger manniskor tillrackligt med utrymme men att det ocksa ar folket
eget fel att det ar sa. Vi tar oss inte ledigt for att sorja. Jag fragade vad hon trodde var det
storsta missforstandet folk har om sorg.

“Att det ska ga 6ver fort och sorg kan ta véldigt véldigt lang tid och det &r ockséa ok.”
Annika berattade att det ar valdigt komplicerad for familjer att ha begravningar idag da ingen
har tid for detta. Det har blivit som att nar nagon dor sa far begravningen vanta pa att
familjen kommer éverens nar det passar alla.

“forr i tiden ndr ndgon dog sa ldmnade folket allt at sidan och alla kom pa begravningen,
idag &r det inte s&”

Hon tycker att déden ar visst ett tabubelagt &mne i dagens samhalle. | alla fall nar hon
berattade vad hon jobbade med.

Om fragan angaende huruvida vi kunde fa samtal om ddden att bli mer naturliga i vardagen

“folk tycker nog det &r ett ointressant @mne. Vi har férlorat var andlighet, forr i tiden gick alla
maénniskor i kyrkan. Fér att folk ska kunna éppna upp maste nagon bérja”.

Om fragan vad vi behdver gora for att hjalpa manniskor att vaga prata om déden och sorg.
“var inte radda att ta med barn pa begravningar och lyssna pa barns fragor”

Nagra personliga reflektioner om vad hon sjalv har lart sig om livet genom att arbeta med
doden.

“Om att ta vara pa livet, ta ut gladje i forskott, inte skjuta upp pa roliga saker “

Annika berattade om en begravning som gjorde sarskilt intryck, och det var en man som
begravde sin son och han dog sjalv mindre an ett ar efter sonen.

“Och det &r ocksa véldigt svart ndr det 4r unga ménniskor som begravts. eller nér det ar
sjéglvmord”.

Sista fragan handlade om vad hon tyckte var det viktigaste att tdnka pa nar man moter
nagon i sorg. Annika svarade igen att lyssna, att méta dar de ar i sorgen, att inte ha
forutfattade meningar. Sorgen tar sig manga uttryck. “Det hdnder ofta att jag haller i
begravningar fér manniskor som &r medlemmar i Svenska Kyrkan for att de vill ha ett mer
personligt avsked”.

| vart eftersnack berattade Annika att de svaraste begravningsceremonierna ar de dar ingen
grater. Vi pratade ocksa om att vi maste ta upp amnet sorg och déden redan pa férskolan,
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prata om det i skolan som en naturlig del av livet. Hon hade ocksa ett rad till Svenska kyrkan
att de maste tillata ett mer 6ppet satt att fa halla i en ceremoni sa att det blir mer personligt.

5.2 Hur uppenbarar sig sorg

Resultatet visar att sorg kan identifieras genom en kombination kanslomassiga, fysiska och
beteendemassiga uttryck. De vanligaste tecken ar nedstdmdhet, skuld, ilska och stark
saknad. Fysiskt kan sorgen ta sig uttryck i form av trétthet, somnsvarigheter,
aptitférandringar och kroppslig smarta.

5.3 Beteende upplevelser och formagor

Pa beteendeniva marks sorg genom att man drar sig undan socialt, man har
koncentrationssvarigheter eller férandrade rutiner. Att undvika platser och féremal eller
minnen som ar kopplade till det man har férlorat.

Resultatet visar aven att sorgen ar individuell och att den kan upplevas valdigt olika.

Trots olikheterna finns gemensamma monster som kan hjalpa till att definiera nar en person
sorjer. (Lundmark 2007)

Ann Kristin Lundmark menar pa att aven om alla dessa beteende kan uttrycka sig pa olika
satt sa ar det viktigt for omgivningen att vara lyhord. Att vi verkligen kan reagera otroligt
starkt beroende pa omstandigheterna och vart personliga satt och inbyggda formaga att
hantera situationer som har ett sadant vid.

Resultaten visar ocksa att vi inte ar rustade for att ta emot sorg eller veta hur man ska
forhalla sig till nagon som sdrjer. | min intervju framkom ocksa hur manniskor beter sig olika
vid sorg. Att den aldre generationen har svart att visa kanslor offentligt. Ibland falls inte en
enda tar pa begravningar.

En kvinna berattar om hur hon fick beskedet att hennes dotter hade tagit sitt liv

“Jag var pa arbetet och satt i ett viktigt mdte med manga ménniskor nér det knackade pa
dérren. Tre helt okdnda personer klev in och bad mig komma med. Utanfér informerade man
mig om vad som hént och en av madnnen bdérjade krama om mig och héll hart i mig. Han
menade sékert rdtt men det blev helt fel. Jag &r en person som inte tycker om nér
frimmande ménniskor tar i mig och nu kdndes det som ett 6vergrepp. Lang tid efterat ténkte
jag mycket pa hur fel det blev.” (Lundmark 2007)

5.4 Starka reaktioner och obearbetade kanslor

Vi kan reagera och agera helt olikt an hur vi annars hade gjort. sorg och andra kanslor som
dyker upp vid sorg kan ¢verraska oss. Min intervjuperson och begravningsofficiant blev helt
Overraskad utskalld efter en ceremoni.
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Forskning och terapeutisk erfarenhet visar att kanslor som inte bearbetas kan satta sig i
kroppen. Detta innebar att smarta som sorg, ilska, radsla eller trauma kan ge fysiska
symtom om de inte far uttryckas eller hanteras. (Bradshaw 2000)

“Den enda véagen ut &r att ga igenom det “ (Bradshaw 2000)

5.5 Sambandet mellan kropp och kanslor

Kropp och kanslor hanger ihop. Nar vi kdnner oss hotade psykiskt, sa reagerar kroppen med
samma stress som vid fysisk fara. Det blir kamp eller flykt.

"Psykisk smérta vi inte vill uppleva férsvinner inte, utan férldggs istéllet till det omedvetna,
vilket vidmakthaller smértan. Det gbr att rddslan for specifika kdnslor och behov 6kar, att vi
skyr sorg och ilska som om dessa kénslor vore farliga och férbiser att de &r signaler som ska
leda oss till att vi far vara behov av nérhet tillgodosedda och dérfér &ér véardefulla”.
(Gyllensten & Olsson 2013)

Psykisk stress och obearbetade kanslor visar sig tydligt som huvudvark, magproblem,
muskelvark och sémnsvarigheter

5.6 Skam skuld och sarbarhet

Forskningen visar hur starka dessa kanslor ar och vilken stor paverkan de har vad galler att
kanna sorg och visa var sarbarhet. Var skam och skuldkanslor kan hindra oss att visa var
sorg och kunna grata offentligt. Nar vi ar som mest sarbara kommer dessa tva andra kanslor
och fyller oss med annu mer smarta. ( Larsson 2007)

5.7 SER terapi som metod

Terapi kan vara ett effektivt satt att bearbeta svara kanslor som sorg.

Denna terapi erbjuder en trygg miljé dar klienten far stod i att forsta sina reaktioner, uttrycka
kanslor, bearbeta inre upplevelser och hitta strategier for att ga vidare. Denna terapi kan
hjalpa manniskor i sorg att satta ord pa sina kanslor, minska skuld och skamkanslor. Samt fa
mojlighet att sjalv fa insikter och upplevelser av sina reaktioner, lara sig att identifiera olika
kanslor och beteende. (forfattarens egen erfarenhet av SER terapi 2021 -2025).

Avslutningsvis har jag fatt Iara mig mycket om sorg, alla dess faser och olika forlopp dar det
redan finns en etablerad och anpassad information fér manniskor i sorg vid behov.
(begravningsbyraer, vardcentral, stodsidor mm) Denna information ar oftast valdigt kortfattad

och opersonlig. Den harbargerar inga kénslor, ger ingen trdst.

SER Terapi ar ett kraftfullt verktyg for att bearbeta sorg.
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Med SER terapi kan vi ta reda pa karnan i sorgen. och hjalpa till att frigéra spanningar och ta
reda pa vart sorgen har satt sig (kroppsligen) i klienten.

Jag kommer definitivt att inféra sorg som en del av det jag kommer att jobba med som SER
terapeut. Dar klienten far dela med sig av sina aktuella tankar, kanslor och upplevelser och
dar mitt fokus kan riktas pa de kroppsliga signalerna.

Lata klienten bli uppmarksam pa sin kropp, lata honom/henne kdnna in den och sin andning.
skapa en trygg plats i kroppen genom inre bilder, fysiska rorelser, meditativ malning, EFB
metoden dar man har kontakt med kroppen. Vidare hjalpa klienten att satta ord pa nya
upplevelser och kroppsliga insikter.
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6 Diskussion

Sorg ar ett amne som berdr och paverkar oss starkt nar det val intraffar men som inte har
plats i vara liv. Sa vill jag pabdrja denna diskussion som har tagit mig ljusar att slutféra. Min
mors hastiga bortgang férra sommaren andrade kursen for mitt val av uppsatsamne. Att
skriva om sorg och forska i den ar en sak, en helt annan ar att uppleva sorg.

Nar nagon nara och kar person dor bosatter sig denna kansla starkt och bestamt i var kropp.
Den spelar oss ett spratt och dyker upp som gubben i ladan nar vi minst anar det. Den
invaderar vart inre och skapar kaos och fortvivlan i var annars inrutade vardag. Den dyker
upp vid frukostbordet, nar en lat spelas, nar en sarskild doft dyker upp. Den vacker smartan
och stressar vara kroppar, den goér ont.

Under arbetets gang blev jag forvanad 6ver hur generaliserande amnet sorg ar. Man kan
googla sig till konkreta fakta och man kan hitta valdig lite hjalpsam fakta, istallet hanvisas
man till 1177 vardguiden eller stodlinjer vid sorghantering, en tunn folder pa begravningsbyra
upplevs ndstan som ett skamt i en stund av ohanterliga kanslor dar vart liv slas i spillror.

Vi borde sluta se sorg som ett privat bekymmer och istallet bérja forstd den som en
angelagen samhallsfraga och varfor inte kalla den en samhallsakomma.

Kulturella normer, media och det moderna samhallet fokus pa framgang, ungdom och
standig aktivitet bidrar till att déden blir nagot avlagset, nastan frammande.

Vi foérvantas snabbt aterga till arbete, skola och vardag. Vi har inte tid i vart liv for sorg och
ledsamhet. Begravningar skjuts upp for att de inte passar in i familjers kalendrar och var
omgivning forvantar sig framsteg eller bearbetning i en osynlig tidsram. Det kan gora att
manniskor kanner skuld eller stress nar sorgen drdjer kvar. Detta ar nagot som borde
uppmarksammas mer i skolan, varden och pa vara arbetsplatser.

Att bryta tystnaden och prata mer 6ppet om déden och sorg kan bidra till 6kad forstaelse,
empati och psykiskt valbefinnande. Om manniskorna hade skapat mer utrymme for
sarbarhet och kanslor kring forlust, skulle samhallet hjalpa manniskor att hantera sin sorg pa
ett mer halsosamt satt.

Jag tycker att samhallet bor ta ett storre ansvar vad galler sorgen. Varfor tar vi inte upp detta

amne redan i férskolan? Vi maste normalisera sorgen som en del av livet. Att infora
sorgekompetens inom varden, skolan och arbetslivet.
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Det ar ett mysterium fér mig hur en sadan stark kansla och som ar nagot vi alla kommer att
behdva forhalla oss till och uppleva sjalva nagon gang under livet inte tar storre plats som
diskussionsamne eller samtalsdmne. Livet och déden haller varandra i handen genom hela
vart liv. Men déden och sorgen skrammer oss, vi undviker den, den blockerar oss.

SER terapi kan spela en avgorande roll i att hjalpa manniskor att bearbeta sin sorg, sarskilt
nar kanslorna blir dvervaldigande eller langvariga. Genom terapin kan manniskor upptacka
nya delar av sig sjalva och nya satt att uttrycka sig, bearbeta forluster och skapa nagon form
av mening trots smartan.

Det ar ocksa viktigt att namna och reflektera éver att alla inte har tillgang till terapi av
ekonomiska eller praktiska skal. Och att samhallet och varden borde ta stérre ansvar for att
ge battre stdd. Sorgen angar oss alla.

Eftertankar: Amnet sorg ar enorm och skulle kunna delas och benas av ur olika perspektiv
samhallsmassigt, ur ekonomisk synpunkt, kulturellt, andligt, religidst, psykologiskt och
kroppsligt. Det har varit ett jobbigt arbete for mig sahar kort tid efter min mammas bortgang
men den har varit en liten van i min egen sorgeprocess. Manga fina bocker lastes och
manga berérde men var inte relevanta fér denna uppsats.
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8 Bilagor

Intervjuguide till begravningsofficiant

Nagra fragor till Annika Fransson, borgerlig officiant pa bland annat Fonus begravningsbyra
som en del av min forskning om sorg. Syftet ar att fa en inblick i hur en begravningsofficiant
upplever och arbetar med sorg i sitt yrke. Fick tillstand av henne att anvanda hennes namn

Om rollen som officiant

1. Hur skulle du beskriva din roll som begravningsofficiant?
2. Vad innebar det for dig att leda en ceremoni dar sorg star i centrum?

3. Hur férbereder du dig infér en begravning, bade praktiskt och kdnslomassigt?

Motet med sorjande
4. Hur brukar manniskor uttrycka sin sorg vid planeringen av en begravning?
5. Hur hanterar du samtal med anhdriga som ar i djup sorg?

6. Har du markt nagra skillnader i hur olika generationer eller kulturer sorjer?

Om sorg och samhallet
7. Hur ser du pa sorg — ar det nagot man "gar igenom” eller nagot som alltid finns kvar?
8. Tycker du att samhallet idag ger tillrackligt med utrymme fér manniskor att sérja?

9. Vad tycker du ar det storsta missforstandet folk har om sorg?

Doden som tabubelagt amne
10. Tycker du att ddéden ar ett tabubelagt amne i dagens samhalle?
11. Hur kan samtal om ddden bli mer naturliga i vardagen?

12. Vad kan vi som samhalle gora for att hjalpa manniskor att vaga prata om déden och
sorgen.
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Personliga reflektioner

13. Vad har du sjalv lart dig om livet genom att arbeta med déden?

14. Finns det nagot dégonblick eller nagon begravning som har gjort sarskilt intryck pa
dig?

15. Vad tycker du ar viktigast att tanka pa nar man moter nagon i sorg?
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