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Besvikelse - forvantningar
som inte alltid kan infrias

bland blir vi grymt besvikna. Vi har

planerat och gjort dverenskommelser,
och s stills de in av en orsak vi inte
rar pa som till exempel védrets mak-
ter. Det ar klart att vi blir besvikna. Vi
har engagerat oss, reserverat tid och pengar for att géra nagot
tillsammans. Hér talar vi om forvéntningar som slas i spillror och
som istéllet utfaller i en stor besvikelse. Nu géller det att erkdnna
kénslorna vi hemsoks av och vaga kinna efter.

Det dr okej att vara ledsen, arg och frustrerad. Det dr svart att
identifiera tillstandet. Kédnslan av tomhet, som 1 ett ihaligt skal
men med s& manga ord som vi vill ut ur kroppen. Nu giller det
att skapa ett tillfille dér du i tysthet far gnilla lite, tycka lite synd
om dig sjélv. Téanka lite sjalvdestruktiva tankar som “det hander
ALLTID mig”. Manga ganger dr det bara det som behdvs och
plotsligt kdnns det redan lite béttre. Ibland &r det viktigt att fa
viltra sig i sin egen sjalvomkan, s& ldnge man inte fastnar i den.
Att fortringa och forneka det man kénner slar tillbaka som en
boomerang. Det &r lika bra att ta skiten direkt for att sen ladda
om med positiv energi och hoppfulla tankar. Ut med det som stjal
energi for att ge utrymme till det som ger. Ge dig lite stélltid. Det
ar var formaga att komma tillbaka efter en besvikelse som avgor
om vi blir en vinnare eller forlorare i det langa loppet.

LIVSSTIL

Kéanner du igen dig i kénslan att vara drénerad och témd pa
energi, och handlingsférlamad nér besvikelsen kénns som storst?
Ett faktum ér att det finns en stark koppling mellan férvéntan och
besvikelse. Minns du senaste gangen du var besviken? Vad var
det som hénde? Viktigt &r att reflektera 6ver sina kénslor. Vad ut-
16ste kanslorna av besvikelse? Vad siger det dig? Vad kan du dra
lardom av? Kanske ogillar du vissa av de kénslor som hemsoker
dig, men det géller att acceptera dessa. Om du forsoker ignorera
din besvikelse kommer den hogst troligt att ta &nnu storre plats.
Genom att inte latsas om den, sa forstorar du i sjélva verket kéns-
lan. Undvik att koppla din besvikelse till férvéntan. Paminn dig
istéllet om hur trevlig och spannande en férvintan ar.

Forskningen visar pa att det 4r lika farligt att fastna i bitterhet
som att r6ka. Besvikelse dr en komplex upplevelse med manga
kénslor i omlopp samtidigt. Det giller att ldra sig att acceptera
laget och ha forstaelse for att det ryms massor av kénslor i din
kropp. Da gér du vidare som en vinnare. Det kunde ha varit
betydligt battre men det kunde snabbt ha varit vérre. Ingen
drom, ingen mardrom utan nagot mittemellan. Insikten om att
det kunde vara virre innebdr inte att man skall avsta att gora det
bittre, men det ger perspektiv pa tillvaron.

Det 4r fa forunnat att klara sig undan oforutsedda hiandelser under
sin livsresa. Att standigt vara forberedd blir en for stor insats for
din hélsa liksom resonemang som “det &r bést att inte ha nagra
forvantningar for da riskerar jag inte att bli besviken”. Eller att
fastna i negativa tankemonster som att ”det drabbar alltid mig”,
”jag visste vil att det skulle gé s hir” och sé vidare. Det &r
mycket vi kan styra 6ver men inte allt. Som jag tidigare ndimnde
ar véadrets makter en faktor vi far ge efter for. Ibland maste vi
forsonas med att vi rakar ut for handelser som i vissa samman-
hang skapar kédnslan av lycka hoptvinnad med sorg. Vi vill s&
mycket trots alla omstindigheter. Vaga bli besviken och plotsligt
kénns livet fullt av nya mojligheter, nér du tillater det. Det géller
att vaga ha forvéantningar trots risken att bli besviken. Besvikelser
gor ont i de flesta av oss. Men nér vi vagar kdnna dem, sa vagar
vi ocksa leva fullt ut och dven satsa pa att det kan ga vigen. Och
da okar vi chansen for att lyckas.

Hur lyckas man? Ett sitt kan vara att sta ut med verkligheten
som den ir, att den inte alltid dr som du vill. Och undvik att ta
allt sa personligt. Jobba med din egna personliga utveckling och
sjalvkdnnedom. Lar dig mer om dina reaktioner som du far da
livet kommer med Gverraskningar, och acceptera att du inte kan
forutspa alla dina kinsloreaktioner oberoende hur vil du utveck-
las. Acceptera att du faktiskt dr besviken och kanske bade ledsen,
sarad och arg. Det &r okej! Fly inte kénslan utan upplev den med
full kraft. Du 4r inte din besvikelse.

Du behover komma till insikt om att den storsta risken i att inte
vaga dr att angra sig och bli bitter pa “dldre dagar”. Sa fort du
”landat” och aterhdmtat dig sa var stolt 6ver att du &r besviken.
For hade du inte satsat, forsokt eller haft en drom sa hade du inte
tagit vara pa vad livet erbjuder. Skriv tacksam-
hetslistor. Hitta din egen balans mellan att
tillata dig att kénna dig besviken samtidigt
som du behandlar dig sjélv vil. Foku-
sera pa det du har och det som har ”gatt
vagen”. Troligtvis kommer du fram till
att det inte ALLTID héander dig. Var det
som hinde verkligen sé farligt? Kan det
till och med komma négot béttre ur en
besvikelse? Tank att ur varje besvikelse
som du har kommit helskinnad ur ger
dig vérdefulla erfarenheter och rustar
dig for kommande utmaningar. Det
giller att anvinda alla motgangar
smart. Bésta “hdamnden” dr
att se till att mé bra! .
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Overvinn hesvikelsen genom att:

osluta dlta "inred” med nytt

macceptera/forsonas- och ga beldna dig sjalv- ett belonings-

vidare system med "ma bra” saker

1 gor andra saker
""stada bort” det gamla och

sok hjalp- om du fastnar och
inte kommer vidare

platser den 23 mars.
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FLAGGDAG Nordens dag uppmarksammas runt om i Norden och man kommer bland annat att flagga med nordiska flaggor pa flera offentliga

Foto: Erkki Santamala

Flaggning pa Nordens dag

HDen 23 mars 1962 blev
Helsingforsavtalet, det nordiska
samarbetets grundlag, under-
tecknat. Norden fick ett avtal
som reglerar det officiella nord-
iska samarbetet och som lagger
grunden for en visentlig del av
var kontakt med grannlédnderna
idag. Den 23 mars &r darfor ut-
sett till Nordens dag till minne
av detta.

Dagen kommer att uppmark-
sammas runt om i Norden och
man kommer bland annat att
flagga med nordiska flaggor pa
flera offentliga platser den 23
mars.

Det nordiska samarbetet har
bred forankring i hela Norden.
Manga invanare i de nordiska

landerna har bade personliga
och jobbrelaterade kontakter
over nationsgrinserna. Skole-
lever har i generationer fatt
mdojlighet att resa pa klassresa
over landsgranserna till grann-
landerna. Detta har bidragit till
att styrka sprék- och kultur-
forstaelsen for eleverna och
invanarna i 6vrigt.

Att kunna tala med varan-
dra péa ett geme nsamt sprak i
Norden, ger en stor samhalls-
vinst och stérker den nordiska
samhorigheten. Detta bygger

grunden for nordisk interaktion.

Undersokningar visar dessutom
idag att manga nordiska med-
borgare onskar ett bredare och
mer utokat nordiskt samarbete
an vad vi har idag.

Helsingforsavtalet #r nagot
medborgare 1 Norden har stor
glddje och nytta av. Avtalet
sdkrar bland annat tillgang till
hogre utbildning och tillgang till
social service vid uppehélle i ett
annat nordiskt land. Nordiska
medborgare skall behandlas lika
vid utformandet av lagar och
regler.Inte minst har vi stor gladje
av den gemensamma nordiska
arbetsmarknaden, som i enlig-
het med avtalet skall bevaras
och vidareutvecklas. Danmarks,
Finlands, Islands, Norges och
Sveriges regeringar ar ocksa
eniga om att undervisningen

i skolan ska omfatta kunskap
om sprak, kultur och allménna
samhéllsforhallanden i de 6vriga
nordiska landerna.

Vi frdn Foreningen Norden pé
Aland kommer att uppmérk-
samma Nordens dag med att
halla gistabud den 29 mars pa
Stallhagen. Se mer information
www.norden.ax

Vi hoppas att Nordens dag
kommer att uppmérksammas
runt om pé Aland, i skolor, i
media, pa arbetsplatser. Vi dr
manga som har praktisk nytta
och glddje av detta avtal som
undertecknades 1962, via stu-
dier, jobbmojligheter, underhall-
ning och umgénge.

Sofie Norrlund
Verksamhetsledare
Foreningen Norden pa Aland r.f
Projektledare

Nordjobb Aland

Lagg ej ned tidskriften Skargard!

m | egenskap av nuvarande och
tidigare ordforanden for Nord-
enskiold-samfundet i Finland r.f.
vidjar vi till ledningen for Abo
Akademi att sékra det fortsatta
utgivandet av tidskriften Skér-
gard. Nordenski6ld-samfundet i
Finland har allt sedan det grun-
dades 1939 haft utforskandet och
gynnandet av skdrgardens natur
och kultur samt dess befolk-
ning som ett huvudtema. Efter
en samlad forskarinsats kunde
redan ar 1948 den monumentala
”Skérgardsboken” utges. Den har
foljts av bland annat ”Atlas ver
Skérgards-Finland”, ”Skérgard i
omvandling” och ”Kontakt och
konflikt i skirgarden”.

Tidskriften Skérgard, som utges
av Skirgardsinstitutet vid Abo
Akademi har sedan det forsta
héftet gavs ut r 1978, utvecklats
pa ett anmérkningsvért sett till en
bade hogklassig och angeldgen
kanal mellan den akademiska
virlden och det lokala samhal-
let och dess aktorer.

Under sin nuvarande ytterst
kunniga huvudredakt6r har
den utvecklats till ett bade
innehallsmissigt och estetiskt
hogt stdende “brand” for Abo
Akademi, ja till det viktigaste
sprakroret dar skiargérdens

Skaggdresinstitutet

Tidskriften Skarglrd
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HOGKLASSIG Tidskriften Skargard, som utges av Skargardsinstitutet vid Abo Akademi har sedan det
forsta haftet gavs ut ar 1978, utvecklats pa ett anmarkningsvart sett till en bade hogklassig och angels-
gen kanal mellan den akademiska varlden och det lokala samhallet och dess aktorer, skriver insandarskri-

benterna.

aktorer och universitetsvérlden
mots.

I och med att Abo Akademis
nya styrelseordforande, profes-
sor Marianne Stenius, kommer
fran en hogskola, som i sin krets
haft den kanske mest meriterade
vetenskapsmannen och sam-
héllspaverkaren med skargérds-
befolkningens vil och ve som

forskningstema, professor Ilmari
Hustich, som i Svenska Han-
delshogskolans skriftserie utgav
boken “Finlands skérgard. En
ekonomisk-geografisk 6versikt”,
hyser vi gott hopp om att Abo
Akademi skall finna de medel
som behdvs for att tidskriften
Skérgard ocksa i fortsdttningen
skall utkomma.

Nordenski6ld-samfundet i
Finland r.f.

Torsten Stjernberg,

doc., ordf. 19861994
Henrik Wallgren,
prof.em., ordf. 1995

Bjorn Federley, fil. mag.,
ordf. 1996-2007

Lena Huldén,

doc., nuvarande ordforande



