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m jag soker litteratur om
O livsharmoni och lycka

exempelvis pa internet
finns det ingen grans for hur
mycket material jag hittar — bock-
er och artiklar forekommer i
méngd och massor.

Hur dr det om jag soker lit-
teratur om hur det &r att ha ”drab-
bats hart av livet” och jag behover
hjalp med att bdra min sorg, be-
arbeta smértan eller med att ta
avsked av livet? Var hittar jag
kunskap om hur jag bist kan sto-
da mina medménniskor nér de
drabbats av en svér livshindel-
se?

Som ménniska star vi villra-
diga, handfallna och hjélplosa
ndr livet gatt sonder och den var-
dagliga kontinuiteten brutits. Da
saknar vi kunskap om hur vi ska
kunna hantera det som hént och
bearbeta det. Lika hjdlplosa kin-
ner vi oss nér vi star bredvid den
som lider.

Ingenting i livet ar bestandigt,
det invanda vardagslivet som
innehaller trygghet, glidje, ge-
menskap och hilsa kan pa ett
ogonblick forvandlas till dngest,
rddsla och oro nir ett vilkint
livsmonster fordndras eller tar
slut.

Det kan rora sig om forlusten
av néra och kéra genom dodsfall,
att bli lamnad f6r en annan, att se
sina drommar haverera, att vara
bitter 6ver en forlorad barndom
eller brustna relationer — allt detta
ar handelser som medfor kénslor
av sorg.

Mary har sjdlv varit intresserad
av och bl.a. ldst bocker om sorg
sedan tonaren. I hennes liv har
sorgen funnits nirvarande dnda
sedan hon var barn eftersom hen-
nes storebror omkom i en olycka
da hon sjélv var fem ar. Handelsen
forandrade hemmets atmosfar,
fran att ha varit ett glatt och livfullt

Mary Andrén-Pada i Korsholm
har utbildat sig till handledare

i sorgebearbetning i Stockholm |

for att kunna hjéilpa med-

Da livet stannar upp
dven om tiden gdr vidare. ..

Mary Andrén-Pada i Korsholm forlorade sin man i en tragisk olycka
for snart tio ar sedan. Mitt i sorgen mdrkte hon att den professionella
hjdlpen som fanns inte visste mycket om sorg utan var mera inriktad
pd medicinering. Dd hon upplevde att hon dterfick sina krafter flera ar
senare gick hon sjdilv en utbildning till handledare i sorgebearbetning
och haller numera kurser och foreldsningar for att sprida kunskap om
sorg och hur man bearbetar forluster.

mdénniskor som drabbats av o -

en svar livshiindelse.
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Namn: Mary Andrén-Pada.
Fodd: 1949 i Korsholm.
Bor: I Korsholm.

Familj: Maken Tor, sonen
Raymond, dottern Melinda,
barnbarnen Celina och Alex
Intressen: Skérgardsliv, att
vara medménniska, ldsning,
foreldsa, handarbete.
Favoritmat: Lax.
Favoritmusik: Visor.
Smultronstélle: Sommar-
stugan pa Virlax.

Arbete: Forestindare inom
dldreomsorgen.

Prestation: Ett flertal vard-
utbildningar for att bredda
kunskapen om méanniskan
och livet._

Motto: ”’Arlighet och ppen-
het gor dig sérbar. Var arlig
och dppen i alla fall!”

hem blev det nu tyst, stilla och
sorgesamt.

Trots att hon genomgatt detta
och ldst mycket kéinde hon sig
helt hjdlplés och utlimnad nér
hennes man omkom i en olycka.
Hon fortsatte att soka litteratur
och laste allt hon kom 6ver om
andras sorg. Hon sokte sig ocksd
till andra kvinnor som forlorat
sina médn genom dodsfall.

— Miénniskan hamnar i en ny
och skrimmande situation dér
tankarna ror sig kring att jag
klarar inte, orkar inte, jag blir
tokig, livet dr forstort for alltid,
sd hdr kommer det att forbli, det
hér kan inte vara en sund sorg osv.
D4 man diskuterar det tillsam-
mans kdnner man igen sig i de
andras berittelser. For mig mins-
kade rddslan och gemenskapen
med andra i samma situation gav
mig hopp om att jag Overlever
och att det finns ett ljus ldngre
fram.

Mary tog tjanstledigt och lam-
nade det ansvarsfulla jobbet som
forman for ett aldringshem.

—Jag lamnade ocksa hemtrak-
terna och jobbade ett ar som sjuk-
skotare pa ett boende for gravt
dementa 1 Sverige. Det gav mig
mojligheten att sorja i min egen
takt och vara precis sé ledsen som
jag var. Jag fick ocksa distans till
det som drabbat min familj. Det
var en mycket tuff tid, men att se
att jag klarade av det nya jobbet

Sorgen kan handla om forluster, anske av en kir mdnniska genom dodsfall eller skilsmdssa, en

forlorad barndom eller annars forlust av ndagot invant och tryggt. Sorgens skepnad varierar.

och vistelsen utomlands stirkte
min sjalvkénsla.

Begransad kunskap
om sorg

— Vi ménniskor har vildigt lite
kunskap om sorgens visen, dess-
utom &r vi radda for sorgen och
vill inte vidkénnas den.
Stod for sorjande finns
det inte mycket

av. Alla kdnner '
sig inte hem-
ma i kyrkans
sorgegrup-
per och vart
vander man
sig dd man
har gatt si-
na tio traffar
— det ar kan-
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39 Om vi ute-
stdanger svdra kdnslor ute-
stanger vi samtidigt glddje
och kdrlek. Sorgen forblir obe-
arbetad och ddrmed bestdende,
vilket yttrar sig i férlorad

livsglddje och livs-

stanna upp, att tillata oss vara
ménniskor och nirvarande i det
smirtsamma. Och smaningom
finna vigar framat i livet.

Hela vart kénsloregister dr en
del av den ménskliga naturen
och bor accepteras pa samma

sétt som man gor med

andra na-
turliga
fore-

\
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ske forst efter energi.

det man bdrjar for- teel-
sta och inse vad alla L BT ser. Nér
”aldrig mer” innebér. vi flyr det

Nér vi drabbas av kriser pa-
verkas hela livet. Allt stills pa
dnda och da &r ensam inte stark.
Men verkligheten, dven om den ar
ramnad och smértsam, dr grunden
for det fortsatta, meningsfulla
livet, menar Mary.

Utmaningen for oss manniskor
ar att 1 livets motgangar och kriser

svara betalar vi ett
hogt pris — vi borjar ma dnnu
samre. Sorgen och smértan brukar
hinna ikapp, och en slumrande
sméirta kan komma ikapp nér
nagot dndras i vart liv. Da kan en
grundspricka fran tidigare 6ppna
sig och kénslor som vi trodde
var borta komma vélvande och

man skoljs med i en flodvag av
sorg och smarta. Och just i den
situationen nir man drabbats av
en ny livskris, kanske dodsfall,
skilsméssa eller sjukdom i famil-
jen, behdver man alla krafter for
att just da klara vardagen och
livet.

Det ér alltsa inte bara att skyn-
da vidare och fylla p4 med nya
upplevelser utan att tinka efter
och bearbeta det intriffade. I sd
fall blir ryggsdcken till slut s&
tung att den stjilper oss. Istéllet
borde vi “rensa ur ryggsicken”
och ga igenom bade glada och
sorgsna upplevelser sa att inte
det tunga och negativa overskug-
gar allt. Om vi utestinger svara
kanslor utestidnger vi samtidigt
gladje och kérlek. Sorgen forblir
obearbetad och ddrmed besté-
ende, vilket yttrar sig i forlorad
livsgladje och livsenergi.

— Vi kommer att mé avsevart
mycket battre om vi ldr oss han-
tera vad det innebér att vara mén-
niska fullt ut, siger Mary.

”Livet méste ha
en mening”

Foér Mary personligen bjod bo-
ken Livet mdste ha en mening
Forts. sidan 17

KURIREN 15



Dad livet
stannar upp...

Forts. fran foreg. sida
. 3

av Viktor Frankl pa nya kraf-
ter.

— Boken gav forstaelse for hur
stora resurser manniskan har att
ta till da livet stills pa sin yttersta
spets. Kan man da géra mening
av nidgot meningslost? Ja, det tror
jag. Man maste 1 nagot skede av
sorgeresan vilja att ge det man
drabbats av en mening, vilja att
inte ga in i bitterhet.

Frigan om livets mening blir
omsvingd: inte vad livet har for
mening utan hur jag kan ge livet
en mening. Meningen kan bli
att vara ett stod for andra som
drabbats. Att inse att livet inte &r
nagon privatsak utan att vi har
ett ansvar att dela med oss av
vara erfarenheter, andra till stod
och hjélp. Vi behdver varandras
medminsklighet och lardomar.

D& Mary sokte information
om sorg pa internet stotte hon pd
den ideella sammanslutningen
Vimil, Vi som mist ndgon mitt i
livet, ddr hon ocksa fick uppleva
bekréftelse och forstielse for sin
sorg. Hon kom ocksa i kontakt
med Sorgeinstitutet i Stockholm,
dér hon dels kunde kdpa bocker
och dels fick information om
sorghandledarutbildningen.

Hon blev intresserad av Sor-
geinstitutets utbildning och kénde
allt mera att kursen kallade pa
henne, men hon kinde sig sam-
tidigt radd for att ta steget och
anmdla sig till kursen.

Senare tog hon ett sabbatsar
och sokte in till utbildningen och
avlade sedan en provkurs for att
kunna fungera som foreldsare
och kursledare.

Nu har hon flera kurser och
foreldsningar bakom sig och be-
réttar att aterkopplingen varit

positiv, ménniskor upplever att
de far virdefulla insikter, hjélp
och lindring ur foreldsningarna
och kurserna. Samma arrangérer
aterkommer med nya forfrag-
ningar om foreldsningar, vilket dr
uppmuntrande och inspirerande.

— Det kédnns virdefullt och
meningsfullt att géra det man
kan, att sprida kunskap om en sd

' livsviktig sak som sorgen ér.

Sitt fokus pa den
sorjande méinniskan

Mary lyfter fram det faktum att
det egentligen inte gér en dag
utan att vi moter sorgen, egen
eller andras, d&ven om sorgen och
smirtan dr individuell och ser
olika ut for alla.

Manga ryggar ridda tillbaka
vid de motena och forsoker kan-
ske undvika den sorjande. Mian-
niskor gar over gatan, tittar i
skyltfonstret eller dyker ner med
huvudet i fruktdisken da man ska
motas.

Mary forklarar hur betydelse-
fullt det &r att sétta fokus pa den
sorjande manniskan och hennes
sorg och sitta sig sjidlv och sina
radslor at sidan. Att ga bredvid
en medminniska 1 djup sorg ar
mycket svért och kriaver engage-
mang under lang tid. Det ar till
stor fordel om man har manga
véanner som kan dela pd ansvaret
och “’lyssna pa ett sddant satt att
de dr ett enda stort hjérta, med
stora 6ron men utan mun”.

Ténk 6ver vad du kan bidra
med néir ndgon i din ndromgiv-
ning har det svért. Ofta handlar
det om att bara finnas till, viga
mota och ta emot. For den som
har drabbats av en stor sorg ér det
vésentligt att ha nagon som orkar
lyssna om och om igen.

Att viaga kinna,
tinka och tala

— Sorgen dr ingen sjukdom, men
leder inte séllan till ohdlsa obe-
roende av dlder. Fér ménga blir
sorgen Overmiktig och det finns
undersdkningar som visar att
det finns en 6verdddlighet bland
dldre som forlorat sin livskamrat.

Mat, arbete och cigaretter ér
de vanligaste bedovningsmedlen,
men dven dverdriven tridning,
alkohol, lugnande medicin och
droger dr ofta forekommande
flyktvagar, sdger Mary, och po-
angterar hur viktigt det ar for alla

manniskor att tinka, kdnna och att
uttrycka sina tankar och kéinslor
verbalt inte minst nér det 4r fraga
om sorgebearbetning.

Sorgen ér inte farlig, och nér
man Oppnar sig, kanske griter
och berittar om sina upplevelser
hénder heller ingenting farligt.
Det &r bara vad vi tror. Tvirtom
leder det oftast till att man fér ta
emot bade kirlek och empati och
att ocksa andra vagar Oppna sig
och dela med sig av sin livserfa-
renhet. [ 6ppna méten manniskor
emellan fods bade virme och
gemenskap. Sorgen blir farlig
forst om den fortrangs.

Inom oss bér vi ofta pa en fo-
restillning om att ’jag méaste vara
stark och duktig ” men oberoende
av vilken sjélvbild man mélat upp
for sig sjdlv och utét dr vi mycket
smi och sérbara varelser nér det
verkligen géller. Da man drabbas
av sorg behdver man tva grindar
som gar att 6ppna: genom den ena
behdver vi kunna slédppa ut det
onda och genom den andra sldppa

in virme, stdd, trost och gemen-
skap. Det ar att vara stark.

— Min insikt idag ar att forr el-
ler senare kommer alla ménniskor
till en dag dir vi dr oférmdgna
att kontrollera livet, en dag da vi
kanske ser var framtid stupa brant
framfor oss. D4 ar det for sent
att borja bygga upp vanskapsre-
lationer eller ett socialt nétverk,
dérfor behdver du kanske fundera
over de fragorna redan idag.

Sorjandet dr en 14ng och utdra-
gen process och du dr inte samma
manniska efter som fore sorgen.
Aven for dig som kommit 1dngt 1
din sorgeprocess finns en del av
sorgen alltid kvar: lidngtan efter
den/det du har forlorat. Men vi
bor alltid komma ihag att mén-
niskor ldmnar oss men det gor
inte den kirlek de har gett oss.
Den lever kvar inom oss och ger
styrka, mod och ansvar som, nér
tiden &r mogen, ska kalla oss till
nya uppgifter. Sorgen tillhor livet
och gor oss till ménniskor, siger
Mary Andrén-Pada. a
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