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Ovning: Mot sorg medvetet

Varfor?

Syftet med dvningen &r att hjslpa dig att hantera dina kénslor av sorg. Ova p4 att kdnna sorg utan
att kvava sorgen eller distrahera dig med annat.

Gradvis kan du lara dig att acceptera din sorg.

Hur?
Med hjalp av féljande anvisningar kan du lara dig att méta sorgen pa ett medvetet sétt.

For att géra 6vningen ar det bra hitta en lugn plats dar du kdnner dig sa trygg som mojligt for att
modta de utmanande kanslorna som kan dyka upp. Du kan till exempel ligga i din séng.

1. Valj en forlust frdn den senaste tiden som du kanner att du &r redo att méta. Det kan vara en bra
idé att forst valja en mindre forlust och sedan ga vidare till storre forluster vid senare
ovningstillfallen.

2. Forsok komma ihag hur det var innan du var med om forlusten.
3. Hur kdnns det nu ndr du ténker pa att du inte langre har det du har forlorat?
Om du kanner sorg, forsok att forhalla dig till det pa ett nyfiket och tilldtande satt:

e Vad kanner du i din kropp? Hur kanns det till exempel i bréstet och halsen? Far du tarar i
o6gonen? Om du far det sa Iat dem komma. Att grata kan lindra stress.

o Vilka slags tankar och tolkningar vacker sorgen? Fastna inte i tankarna, utan moét dem med
intresse. Slapp sedan dina tankar.

« Vad manar sorgen dig till att géra? Kanner du att du vill ha trost av en narstdende? Eller vill
du nu gora ndgot helt annat sa att du inte behdver méta sorgen?

4. Beratta for dig sjalv varfor kanslan av sorg ar forstaelig. Till exempel: "Sjalvklart ar jag ledsen
eftersom jag inte langre kan fira hogtider med min familj.”

5. Forsok att slappa sorgen efter ett tag. Elda inte pa den och fastna inte heller i den.

6. Om kanslan av sorg ar outhardlig, rikta medvetet ditt fokus mot nagot annat en stund. G3 i
bastun eller ta en promenad, ring en van, spela ett spel eller titta pa en film.

7. Repetera 6vningen da och da.
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