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NAMNSDAGAR

» I dag Anita, Anja, Anniina, Anitta, Anette, i morgon Severin,
Soren, Severi (enligt Sveriges almanacka i dag Marika, Marita, i
morgon Severin, Soren).

TANKT

M Varfor kallas det rusningstrafik nar
ingenting ror pa sig?

» Enligt den ortodoxa kalendern i dag Erkki, i morgon Jaakko.
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LORDAG

Bibelordet

Matt 14:22-33, Matt 23:29-39

Och Herren svarade sitt folk: Jag skall ge er sdd och vin och
olja, s& mycket ni behover.

Joel 2:19

Om en broder eller syster ar utan kldader och saknar mat for
dagen, vad hjdlper det dd om nagon av er sdger: ”Ga i frid,
hall er varma och &t er matta”, men inte ger dem vad kroppen
behover?

Jak 2:15-16

Dikten

Over Karl XII:s hund

Israel Holmstrom

Pompe, kungens trogne dring,
sov var natt i herrens sing.
Sist av ar och resor trétter

led han av vid kungens fotter.
Maéngen stolt och fager mo
onskar sig som Pompe leva,
tusen hjéltar efterstrdava

att fa s& som Pompe do.
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Finlandssvenskan
fAick ecen snrakbank

"Priset for var karlek ar sorgen”

Sorg &r en naturlig foljd av att kdnna karlek. Anda ar den en av
vara mest missférstadda kanslor, havdar Mary Andrén-Pada.

I drygt fyrtio ar har Mary An-
drén-Pada studerat sorg och
sorgbearbetning. Var kultur
uppmuntrar ett beteende
som undergraver och skapar
radsla for en kdnsla som
alla manniskor tvingas mota
nagon gang i livet.

KRONOBY

Nar Mary Andrén-Pada var fem
ar omkom hennes storebror i
en olycka. For tolv ar sedan for-
olyckades hennes forsta man.
Och for knappt fyra ar sedan holl
hennes barnbarn pa att drunkna
men klarade sig som genom ett
mirakel.

- Livet &r inte rattvist. Det ar
en forestédllning som vi skapat.
Nér min man forolyckades sag
jag hur rddda och handfallna vi
dr och hur lite stod som finns att
tillgd da odet drabbar en, sdger
Andrén-Pada.

For nagra ar sedan sade hon
upp sig fran sitt arbete som fo6-
restandare pa ett aldringshem
i Korsholm och bérjade hand-
leda och foreldsa pa deltid. Det
Andrén-Pada vill formedla é&r
kunskap om sorg och redskap att
handskas med en kénsla som é&r
bland de svéraste att jobba med.

- Kirlek och sorg ar tva sidor
av samma mynt. Vi sOrjer varje
forlustilivet. Allt fran dodsfall till
skilsmassor och férlorad hélsa el-
ler arbetsplats. Priset for var kér-
lek &r sorgen. Det dr i méten med
medménniskor som gemenskap
och vdrme uppstar. Men priset
for att vara utan detta vore dnnu
hogre.

Sorg dr med andra ord en helt
naturlig kénslomaéssig reaktion.
Anda har vi vildigt svart att
handskas med sorg.

Enligt Andrén-Pada har vi ska-
pat en forestdllning om att det
dr skamligt att visa kénslor och
att grata offentligt. Det dr tecken
pa svaghet. Darfor véljer manga

att halla sorgen inom sig och har
svart att forsta de kanslotillstand
som sorg ger upphov till, som till
exempel nedstdmdhet, vanmakt,
ilska, frustration och ett inte all-
tid rationellt tankesétt.

- D& min man dog kande jag
ilska mot mormor som nyligen
fyllt hundra &r. Hur kunde hon
fortfarande leva medan min man
var dod? Min hjdrna sade ju att
hans dod inte hade nagonting
med henne att gora, men dnda
var jag arg.

Forestédllningen om att sorg
inte ska finnas skapar ockséa en
kutym hos medménniskor att
forsoka muntra upp den som gar
genom sorg.

- Hur vanligt &r det inte att en
person som mist en narstdende
far hora att han eller hon har det
béttre i himlen. Redan frdn sméa
lér vi barnen att de inte ska vara
ledsna. Om Kkatten blivit over-
kord forsoker fordldrarna vara
uppmuntrande och sédga att vi
hémtar en ny fran grannen. Dér
har det just fotts kattungar. Vi
tror att vi kan ersitta forluster,
men sé dr det inte.

Isin foreldsningar och i sin hand-
ledningtar Andrén-Padaavstamp
iensorgebearbetningsmetod som
utarbetats av amerikanerna John
W James och Russell Friedman.
For tio ar sedan kom metoden
dven till Sverige och Sorgeinsti-
tutet dar Andrén-Pada fatt sin
handledarutbildning.

Metoden gar ut pa att man
rannsakar sig sjdlva och finner
storre sjalvkannedom. Dérefter
gar man igenom alla de forluster
som livet fort med sig. Eftersom
bearbetning enligt den ameri-
kanska metoden handlar om
kommunikation &r det viktigt att
den som gor en sorgbearbetning
sdtter ord pé sina kanslor.

- Manga undersokningar har
visat att kdnslor som uttrycks
och bekriftas avtar i intensitet

O
Mary Andrén-Pada

» Har arbetat som vardare,
socialterapeut, férestandare
och utbildare.

B Utbildad hjalpskétare,
sjukskotare, forestandare,
socialarbetare och certifie-
rad handledare i metoden
Sorgbearbetning.

» Bor i Korsholm.

» Ar gift, har tva barn och tva
barnbarn.

medan kénslor som ignoreras
tilltar i styrka.

Denforstafasenisorgebearbet-
ningsmetoden 4r att man véljer ut
en relation som smartar mest och
skriver ett brev till den personen.
Brevet innehaller en specifik dis-
position ddr man borjar med att
be om ursékt for saker man gjort
eller inte fatt sagt. Brevet laser
man sedan upp for nagon.

Den andra fasen dr forlatelse.

- Det dr mycket svart att for-
lata. Men man maste komma
ihag att forlatelsen &r viktig for
det egna vilbefinnandet.

Den tredje fasen &r Ovriga
kénslomaéssiga yttranden.

- Det absolut viktigaste dr att
fa ur sig kénslorna. Darfor lases
brevet upp for till exempel hand-
ledaren.

Avslutningsvis ska den som
forsoker bearbeta sin sorg ta far-
vél av den relation som smértar
mest.

- Kommunikationskanalen
maste avslutas. Om mobiltele-
fonsamtalet plotsligt bryts ringer
atminstone jag upp pa nytt for att
sédga hej da till personen jag ta-
lade med. Samma sak géller sor-
gen. Det behdvs en avslutning.

ANNA SOURANDER
anna.sourander@ot.fi
tel 7848 556

Mary Andrén-Pada héll tva foreldsningar pa Kronoby folkhégskola. En fér vardpersonal och en for allman-

heten. FOTO: ANNA SOURANDER



