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ICaKuriren

Sok recept Sok ovrigt innehall

HKATARINA MAZETTI

Har soker du recept. Du kan s6ka med ett eller flera ord.

MAT & DRYCK

Halsa Relationer

Experten: Lar dig bearbeta din
sorg

(&) 07-10-26 10:25

RELATIONER Vad gor vi med
gammal sorg som har frusit fast?
Det kanske har gatt nagra ar sedan
vi gjorde den dar forlusten, men vi
har aldrig riktigt kommit vidare. Ett
sitt kan vara att ga enkurs i
sorgbearbetning.

CHRISTINAAHLSTEDTS RAD
TILL SORJANDE

Omdu vill avsluta en relation —ta framett
foto pa personen omdu har — sétt det
franfér dig och skriv ett brev dér du lagger
framdina tankar. Avsluta med att skriva att
du nu gér vidare i livet.

Delta i en kurs i sorgbearbetning gérna
ensameller med nagon annan

—Manga avoss gar omkring med
obearbetade sorger for att vi helt
enkeltinte vet hur vi ska handskas
med dem, séger Christina Ahlstedt,
forsamlingspedagog i Hogsbo férsamling i Goteborg.

Christina Ahlstedt har hallit kurser i sorgbearbetning sedan tva ar. Hon har pa nara
hall foljt ménniskors sorgeprocesser och sett dem komma ut pa andra sidan.

— Efter sista gangen brukar de se glada och befriade ut. Mer levande. Jag et att de
kommer att vaga mer i livet, for nu har de vagat Iyfta pa locket till det som skramt
dem mest.

Nar Christina Ahlstedt utbildade sig till kursledare i sorgbearbetning, fick hon sjélv
gaigenom samma process. Det var ungefér ett ar efter att hennes mamma gatt
bort.

— Det basta &r att man far med allt. Bade det man &r tacksam for och det man velat
vore annorlunda.

Jag fick inventera hela min relation med mamma, vilket gjorde att jag fick en mer
nyanserad bild avhenne. Och mig sjalv.

For en avvinsterna med kursen &r, enligt ChristinaAhlstedt, att man inte bara
bearbetar en sorg utan att man ocksa blir mer medveten om sig sjélvoch sina
monster.

— At bli medveten om sin historia, gér att man lattare kan leva i nuet. Om man i
stéllet fastnar i det gamla, binder det energi och gor att vi I&tt blir bittra.

| Hogsbo &r en sorgbearbetningskurs upplagd sa att man tréffas vid sju tillfallen. |
bérjan Iar man kénna varandra i gruppen och samtalar kring var egen erfarenhet
avatt méta méanniskor i sorg.

Efter ett par kurstilifallen gar innehallet 6ver till att bli mer personligt och dar man
till slut bearbetar den férlust man sjélvvalt ut. N&r en person i gruppen beréttar
sitter de andra tysta utan att kommentera.

For att avsluta bearbetningen méaste man férsonas med det som hant. Det gor
man genom att uttrycka sina ursakter och sin forlatelse, sadant man tidigare
lamnat oférsonat.

Nar allt &r sagt avslutas bearbetningen med att man skriver ner sina forlatelser,
ursakter och andra kénslomassiga yttranden i ett brevsom man sedan laser upp i
gruppen.

Det sista man skriver i brevet ar "Nu vill jag lagga det gamla bakom mig. Nu tar jag
fanval”.

Mer info: www.sorg.se

Klicka har for att I&sa mer om sorg!

Av. Anna-Lena Bjarneberg
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Mode & Skonhet

TEST & RAD KALENDER & RESOR BLOCGAR DISKUTERA & FRAGA

Valgorenhet

Annons:

Mot manniskor
som forandrar
varlden

W diakonia

Annons:

Disktabletter
eller
diskpulver

om relationer

BLOGGAR KROPP&SJA

Kolhydratproblem

"Det har blivit dags attga
vidare.

till Din
diskmaskin?

Just
nu férberederjagen .."

Att tappa
livslusten

"l torsdags flyttade
bamens pappa. Det var
med blandade kénslor
men samtidigt gavdet
mig lugnoc.."

natur,
promenader

"Har manga bilder fran
Grénna, har var en
gammal skyit som jag

tyckte var trevlig.Regn har www'insekts

igatt.."
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1,961 personer gillar Icakuriren.
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