AnnBritt Svensson vet att det gar att komma over en sorg eftersom hon sjalv gatt kursen vid en separation.
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Tiden laker inte alla sar

KRISTIANSTAD. De flesta har nog nagon gang kant sig mer eller mindre ledsna.
Kant att de inte vet hur de ska ga vidare efter en separation, ett dodsfall eller en
k&nslomassig forlust.

Men AnnBritt Svensson, handledare i sorgbearbetning vet.

— Manga har som sma fatt lara sig att det inte ar okej att vara ledsen. Grat inte lilla
van, var inte ledsen, ar sadant som vi hort sedan vi var sma. Men man maste fa vara
ledsen. Men nar man sedan bestamt sig for att ga vidare och lamna sorgen bakom
sig s& gar det faktiskt.

Myter om sorg

AnnBritt Svensson gick sjalv en kurs i sorgbearbetning vid en skilsmassa och det var
under den kursen hon bestamde sig for att sjalv halla i liknande kurser.

— Det finns manga myter om sorg, tiden laker till exempel inte alla sar men sorgen
forandras med tiden. Det finns de som géatt hem och vantat i 20 ar utan att det
egentligen har hant ndgonting. Hall dig sysselsatt eller ersatt forlusten &r andra
myter. Samhallet vet helt enkelt inte hur de ska forhalla sig till folk som sorjer.
Annbritt Svensson foresprakar folk att ga pa djupet, att titta pa relationen man haft
och att vara arlig mot sig sjalv.

Vaga slappa

— Vi brukar gora ett forlustdiagram att utga ifran, sedan ar det mycket samtal i sma
och stora grupper. Vi gar igenom hur personerna tidigare hanterat sina forluster och
gor oss av med de forestallningar som inte fungerat samtidigt som vi bearbetar det
som ar ofullstandigt i vara liv.

Mycket handlar enligt AnnBritt Svensson att vaga slappa sorgen nar man sorjt fardigt.
Och att fokusera pa den egna relationen till sin sorg.

— Det ar valdigt intressant. Jag marker alltid en stor skillnad pa manniskorna i
gruppen nar de kommer pa det héar sjalva. Det brukar dréja 3-4 tillfallen innan de far
upp 6gonen och kan se sin situation med andra 6gon. Det &r haftigt.

Paola Nordgren
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