andra sorjande i.
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Mary Andrén-Pada har drabbats av svdra forluster i sitt liv och kom pa sdtt i kontakt med programmet Sorgbearbetning, som hon idag handleder

Sorgbearbetning

- ett konkret verktyg for kanslomassig lakning

Tiden Idker alla sar.
Var stark for barnens
skull. Livet gar vidare.
Klyschorna kring sor-
jandet ar manga, men
inte verksamma. Men
hur gér man da, ndr en
man dlskar dott eller
ens livskamrat forsvun-
nit in i en annans famn?
Mary Andrén-Pada
visar pa en vag.

B Tva tragiska héndelser i livet och
ett kall som inte gick att forbise, har
format Mary Andrén-Padas liv. Ett
liv hon till stor del 4gnat at att hjdlpa
andra genom sitt arbete inom varden
och dldreomsorgen, och nu genom
det egna foretaget Omsorg Mary.
Huvudinriktningen 4r sorgbearbet-
ning, och Mary haller bade kurser
och foreldsningar samt ger personlig
hanledning i den certifierade meto-
den med samma namn.

— Varje ménniska far sar i nagot
skede av sitt liv, och saren fran det
forflutna paverkar vart nu.Om vi

aldrig reder upp och avslutar svira
och smirtsamma hindelser blir li-
vet tungt och gladjelost, forklarar
Mary.

Personligt drabbad

Hon vet vad hon pratar om. Sorgen
har varit en stor del av hennes liv.
Redan som fyraaring blev hon
tvungen att mota den for forsta
gangen, da hennes sex ar dldre bror
forolyckades.

— Den glada, ldtta barndomen
fick ett abrupt slut och dven om jag
inte forstod sjilva doden sé blev jag
naturligtvis paverkad, berittar Mary.
I familjen pratade vi dock pa ett na-
turligt satt om bade sorgen och om
min bror, lika vdl som om saknaden
efter honom. Mina forédldrar och
morforéldrar, som jag hade starka
band till, visade sin sorg 6ppet. Det
tror jag dr bade ritt och viktigt. For
barn ar det av mycket stor betydelse
med goda relationer inom kérnfa-
miljen — det mérker jag inte minst av
mina kursdeltagare. Sa ofta aterkom-
mer man till vilken stor betydelse
mor/- farfordldrar haft i ens liv.

Héndelsen ledde till att Mary bor-
jade lésa allt hon kom 6ver om sorg
redan i tondren och alla hennes slut-

arbeten kom sedermera att behandla
samma amne.

— Néir min make Rainer omkom
i en tragisk olycka for tolv ar sedan
var jag palist, men kunde 4nda inte
hantera sorgen, utan uppslukades
totalt av den.

Bred utbildning

Bakom sig hade Mary da en hjilp-
skotarutbildning, en forestan-
darutbildning fran Soc & Kom,
sjukskotarutbildning samt social-
arbetarutbildning. Hon hade arbe-

tat pa Solgard och Solhdrnan, pa
Folkhalsans servicehem som fore-
stdndare och som socialterapeut vid
Pixnekliniken i Malax. Dessutom
hade hon arbetat med demensvard,
och en tid efter att hon hade forlorat
Rainer limnade hon Finland for
att under ett ar jobba pa ett grupp-
boende for dementa i Umeda. Ett
beslut, om dn det var tufft, visade
sig vara riktigt. Dir fick hon tid att
sOrja i sin egen takt.

— Jag sokte kontakt med andra
som drabbats av samma 6de och
hittade pa sa sédtt Sorgeinstitutet

i Stockholm. D& hade jag inte
mod att aka for att ga deras kurs
i Sorgbearbetning, men nir mitt
forsta barnbarn foddes tog jag al-
terneringsledigt och tog da éntligen
mod till mig och ékte. Jag genomgick
sjalva kursen och ldste samtidigt
till handledare i metoden, beréttar
Mary.

Hon maérkte snart effekten av att
ha genomgétt kursen och ville dela
med sig av den mojligheten till andra
sorjande, hir i Finland. Detta ledde
till att hon borjade halla kurser inom
vuxen- och medborgarinstituten i

Certifieringkursen fér Sorgbearbetning™ som omfattar de
principer och handlingar som utvecklats av John W James och
Russell Friedman, grundare av The Grief Recovery Institute.
Det ar en unik utbildning i hur man hjilper andra bearbe-
taoch forlosa sin sorg efter dodsfall, separationer och andra
forluster. Kursen ar dven utformad foratt ge dig kunskap om
hur du kan forlésa din egen sorg, sa att du och de du hjilper,
ater kan delta helt och fullt i livet.

vara trakter, och till att hon blev egen
foretagare varen 2009.

Ett program
som ger resultat

Metoden Sorgbearbetning kommer
ursprungligen fran USA, dar den
anvénts i tiotals ar.

— Undersokningar visar att efter
genomgangen kurs upplever over
94 procent av deltagarna att de haft
nytta av programmet och att de mar
battre 4n innan, beriattar Mary. Den
feedback jag sjilv far av mina kun-
der starker min uppfattning om att
det hir ar en bra vig att gd. Man
aterfar sin struktur i vardagen, hittar
ett lugn och kan f& bittre sémn och
mer energi igen.

Sorgbearbetningsprogrammet
omfattar ett antal konkreta hand-
lingar som leder fram till dessa po-
sitiva resultat.

— Att ga i samtalsterapi kan ha en
gynnsam effekt, men manga vittnar
om att sorgbearbetningen ar det som
slutligen gjort att de kunnat sldppa
taget om det smartsamma.

Sorgen ska inte
fortrangas

Sorg forknippas oftast med dod,
men det dr en kénsla vi upplever
vid alla forluster. Det kan gélla en
skilsméssa, en relation, var hélsa,
arbete, heder eller drommar.

—Ingen klarar sig genom livet utan
att uppleva sorg, konstaterar Mary.
Den gar varken att forbereda sig pa
eller att forestélla sig, innan den drab-
bar oss med sin styrka. Sorgen dr den
mest allmdnménskliga kidnslan och
samtidigt den mest féorsummade och
undantrangda kéinslan, bade av de
sorjande sjdlva och av omgivningen.
Det vanligaste sittet att hantera sva-
righeter ar att latsas som om de inte
existerar. Om vi later bli att tala om
dem, sa finns de inte. Om vi later bli
att tinka pa problemen si kanske de
16ser sig av sig sjalva — tror vi. Visst
kan det kinnas svart att slippa fram
kanslor man fortrangt.

— Men jag lovar, ingenting farligt
hiander och den befrielse man upple-
ver efterat 4r som att atervinna livet,
séger Mary.

Forlatelsen frigor

Det hela handlar egentligen om att
bearbeta sina relationer — till levande,
eller doda for att 1aka smartsamma
kanslor. Steg for steg gar man ige-
nom sitt liv och relationen ifraga och
skapar pa sa sétt struktur i de trassel
som ofta rader.

— Vi gar igenom hur man han-
terat tidigare forluster. Kanske har
man satt “gladmasken” pa sig?
I programmet ingar att man skriver ett
strukturerat brev till aktuell person,
dir alla tankar och kénslor ska tas
med. Bitterhet, tacksamhet, det man
har daligt samvete for, det man sagt
och onskar ha osagt, eller tvartom.

—Den svaraste biten ar ofta att for-
lata motparten - manga vill inte forla-
ta, men da gor man sig sjalv ofri. Man
bor forlata for sin egen skull, for det
egna vilmaendet, podngterar Mary.
Brevet laser man sedan upp infor sitt
vittne, for att gora det hela mer sant
och riktigt.

—For motparten ska man dock inte
gé och ldsa upp ett sant brev, betonar
hon. Det leder oftast bara till annu
storre besvikelse, dd denne séllan
forstar den andres kénslor fullt ut.
Slutligen tar man farvil. Inte av
personen i fraga, utan av allt det
man burit pad. Man sluter kommu-
nikationskanalen och efter det har

man anvént sig av alla de verktyg vi
maénniskor ar utrustade med: tinka,
kédnna, skriva, uttala och hora sig
sjalv sdga.

Acceptansen
nodvandig

Det dr viktigt att komma fram till ett
accepterande.

— Jag ville sjalv aldrig acceptera
det som hdnde Rainer. Jag tvingades
inse fakta — men aldrig att jag skulle
acceptera det. Men att acceptera
betyder inte att man maste se nagot
positivt i det som hédnt — bara att
man ser verkligheten. Sa linge man
inte accepterat gar man omkring
och fragar sig "varfor”, ”bara inte”,
”tdnk om” och sa vidare.

Men accepterandet sker inte i en
handvandning, och det ar ldttare att
na dit om man vet vad malet ar.

—Sorgbearbetningsprogrammet ar
en vig att nd malet, acceptans. Efter
det har man majlighet att pa ett annat
sdtt 14gga sin energi pa annat 4n star-
ka kénslor och grubblerier och rikta
sin blick mot framtiden. D4 kan man
istéllet for smérta kénna tacksamhet
och kérlek, tilligger Mary.

Saknaden

forsvinner aldrig
En djup sorg gor ont i bade kropp
och sjil och ar ett tungt arbete som

man endast korta stunder far vila
sig ifran. Det ar darfor ménskligt att

FAKTA [l MARY ANDREN-PADA M

man pa olika sitt forsoker fly den,
exempelvis genom arbete, missbruk
av lakemedel, alkohol, mat eller ge-
nom att forsoka ersitta forlusten
sa fort som mojligt. Detta dr att
bedra sig sjilv och kan fa negativa
konsekvenser, eftersom sorgen ar
den lakningsprocess som ska leda till
accepterande och helande.
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Vi fardas inte sa
ldnga stunder |
stilje pa livets hav.

—Maénga ar radda for att riva upp
gamla sar, och det ar ett tecken pa att
man bir pa obearbetade handelser.
Den vanligaste myten ar att tiden
laker alla sar — men den laker bara
rena sar, fysiska likasom psykiska.
Om vi har obearbetade forluster
bakom oss, kommer de forr eller
senare i kapp oss, eller moter oss
pa vdgen — ofta da vi konfronteras
med nya forluster, eller i en annan
skepnad, férklarar Mary.

Det gar inte att nog understryka
tankarnas och kanslornas betydelse,
de har en oerhort stor betydelse for

I sina féreldsningar tar Mary ocksa upp hur man som
medmdnniska beméter en s6rjande mdnniska.

— Det dr ndrapa en medmansklig skyldighet att skaffa sig
kunskap om detta, s att man inte ldgger sten pa borda for
den sorjande, papekar hon.

Alder: 61

Hemort: Hemma fran Karperd, bor numera i Smedsby
Familj: Gift med Tor Wik, tva vuxna barn; Melinda och
Raymond och barnbarnen Celina och Alex.

Gor helst pa fritiden: pa sommaren skariliv, lasning, umgas

med familj och vanner

Yrkesbana: Utbildad hjilpskotare, sjukskétare, forestan-
dare, socialarbetare och certifierad handledare i metoden
Sorgbearbetning TM. Egen foretagare sedan 2009.
Hemsida: www.netikka.net/omsorgmary

var hilsa och vart allméantillstand.
Att tomma sig och tala ut innebar
ett avslut som ger lattnad och éter-
ger ork, mening och motivation.

— En del av sorgen bar vi dock
med oss hela livet och det dr ldngtan,
saknad och vemod. Det ar kénslor vi
far lara oss att leva med, och sa ska
det ocksa vara, tillagger Mary.

Alla bor veta
hur man bemoter
sorjande

I sina foreldsningar tar Mary ockséa
upp hur man som medmaénniska
bemoéter en sorjande manniska.

— Det ér till stort gagn for med-
minniskan att skaffa sig kunskap
om detta, s& att man inte lagger
sten pa borda for den sorjande,
papekar hon.

Det giller att ha hjarta med 6ron
men utan mun. Man ska inte byta
samtalsdmne och inte komma med
invanda klyschor och fraser. Fokus
ska alltid ligga pa att lyssna till den
sOrjande.

Hur orkar hon da sjdlv med att
standigt m&ta manniskor som bear-
betar sin sorg och smirta?

— Det ar en forutséttning att jag
kommit sa pass langt sjalv med mitt
sorgearbete. Jag har stor nytta av att
jag sjalv gatt igenom allt detta och
varit nere pa botten. Mina kunders
tacksamhet &r forstas en stark driv-
kraft, liksom det faktum att jag har
sd manga, underbara vinner och s&
fin familj.

Vilka allmédnna rad kan hon ge
till manniskor som konfronteras
med stora forluster och livskriser?

— Prata, med ndgon man har
fortroende for och kénner sig trygg
med. Med det kommer man langt.
Overlag ar det viktigt med ménga,
kérleksfulla relationer, att man ska-
par sig sddana och haller dem vid
liv. Man vet aldrig nir det kan bli
de som blir ens vég till dverlevnad.

Glads at erkanslan

Mary kan nu se tillbaka pa sitt
forsta ar som egen fOretagare och
deltidspensionér. I augusti i ar
avtackades hon pa Solgard efter
drygt 30 ars tjanst inom Korsholms
kommun, varav nirmare 20 som
forestandare.

— Lars Tornstam, som forskat i
aldrande, beskriver det som att vi
vandrar allt hégre upp pa berget,
och far ddrmed ocksa allt béttre
utsikt over livet. Jag har nu kommit
s pass langt pa “arbetsberget” att
da jag blickar ner kdnner jag mig
mycket privilegierad som fatt jobba
med det jag brinner for och som
kdnns meningsfullt. Det dr dock
resultatet av medvetna val och det
ligger mycket arbete bakom, dé jag
under ménga perioder bade arbe-
tat, studerat och haft familj. Att det
lyckats dr ju tack vare familjen. Jag
har haft goda, stodjande foraldrar
och tva fina mén som stéllt upp.

Vid sidan om arbetet med
Sorgbearbetningen jobbar Mary
nu dven som utbildare pad Yrkes-
akademin, dar hon handleder bade
personal och studerande inom &dld-
reomsorgen —ett omrade som ligger
henne mycket varmt om hjértat.

— Det kinns fantastiskt att i
den hir aldern bli erbjuden arbe-
te, att vara efterfragad runt om i
Svenskfinland och fa erkdnsla for
det man gor.

Text och foto:
Anna Sand
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Hos oss kan du adven

inhandla Oriflame produkier.
oriflame j,,

Baby-, barn- och Elvire
Nature-serierna

finns i butiken.

Bestillningar pi
dvriga produkter
mottages och

levereras enligt Vard. 10-18. 16 10-15
overenskommelse, ~ '°rd- 19714 10 10=

" Fredsgatan 15, Vasa
Tel. 044-590 7800
klader stl 38152 NP

Ma bra i host

Blue Eye .

For anstrangda
och aldrande
dgon.
Innehéller
blabér och
lutein.

fran 22,10 €

Evonia

Ger vaxt-
kraft at har-
rotterna och
okar hérets
tillvéxt.

1 kapsel per
dag.

56 kaps 23,90 €

Vasa Naturkost

Hovréattsespl 15
ma-fr 9-18, 16 10-15

Grona Linjen
Saluhallen

ma-to 9-17,

fr 9-17.30, 16 10-16

Didriksons
vinterjackor!

Hostnytt fran Green House,
Friendtex, SNO of Sweden!

Tis—fre 10-18, l6r 10-14
Marknadsv. 3, Smedsby. Tel. 040 724 0907

GreenHouse

“s3-ira bame

SNO

|
pan.-rama
LUNCHRESTAURANT - LOUNASRAVINTOLA
Vasaespl.16 Vaasanpuist. Vasa/Vaasa
Tfn/Puh. 06-317 4163

MASSAGE
CHIROPRAKTIK
ORONLJUS

HALSOKLINIK TERVEYSKLINIKKA

Magnus Ekebohm

TIDSBESTALLNING

(06) 3221063

KALLANGSV. 1, 65610 SMEDSBY
ekebohms.halsoklinik@netikka.fi




