44 4

mneboK _— -




Var alles kjeere

Hans Lovhaug
fodt 13. mai 1933

sovnet stille inn pa
Marka helse- og
omsorgssenter,
med sine naermeste
rundt seg.
Brandbu,
15. februar 2023.

Mot sykdom og smerte
du kjempet og led.
Vi savner deg sart,

men unner deg fred.

Margit
Gerd Palle
Solveig
Inger Geir

Barnebarn og oldebarn
Ovrig familie

Bisettelsen har funnet
sted i stillhet etter
Hans sitt gnske.
Minneside pa jolstad.no

Hadeland 27. februar 2023



Jolstad seremonirom




Hans Lavhaug

f.13-5-1933 d.15-2-2023

Jolstad seremonirom, Mohagen
fredag 24. februar 2023

FELLESSANG

Blott en dag, ett dgonblick i sander,
vilken trost vad &n som kommer pa!
Allt ju vilar i min Faders hander,

skulle jag, som barn, val dngslas d&a?
Han som bar fér mig en faders hjarta,
giver ju at varje nyfodd dag

dess beskarda del av frojd och smérta,
mdda, vila och behag.

Sjélv han &r mig alla dagar néra,

for var sarskild tid med sarskild nad.
Varje dags bekymmer vill han béra,

han som heter bade Kraft och Rad.

Att sin dyra egendom bevara,

denna omsorg har han lagt pa sig.

Som din dag, sa skall din kraft ock vara,
detta 16fte gav han mig.

Hjalp mig da att vila tryggt och stilla

blott vid dina l6ften, Herre kar,

€j min tro och €] den trést férspilla,

som i ordet mig forvarad ar.

Hjalp mig, Herre, att vad helst mig hander,
taga ur din trogna fadershand

blott en dag, ett 6gonblick i sénder,

tills jag nétt det goda land.

MINNEORD

SOLOSANG

Gje meg handa di, ven, nar det kveldar,
det blir merkt og me treng ei hand.

La dei ljose og venlege tankar

fylgje oss inn i draumars land.

Refr.: La varmen fra ein som er glad i deg,
tenne stjerner i morkaste natt!

Gje meg handa di, ven, nér det kveldar,
det blir merkt og me treng ei hand.




Varme tankar og hender som troystar
er som sol over frosen jord.

Kjenne varmen fra ein som er naer deg
gjev langt meire enn store ord.

ANDAKT Takk for at du kom
0g var sammen med 0ss i dag.
HERRENS BONN

VAr Far i himmelen! La navnet ditt helliges. Takk for blomster, og for
La riket ditt komme. La vilien din skje p& jorden all vennlig deltagelse.
slik som i himmelen. Gi oss i dag vart daglige bred, b

og tilgi oss var skyld, slik ogsa vi tilgir vre skyldnere. Se minnesiden pa jolstad.no
Og la oss ikke komme i fristelse, men frels oss fra det onde.

For riket er ditt og makten og eeren i evighet. Familien

Amen.

JORDPAKASTELSE

SOLOSANG

Amazing grace! How sweet the sound
that saved a wretch like me!

| once was lost, but now I'm found,
was blind, but now | see.

“Twas grace that taught my heart to fear,
and grace my fears relieved.
How precious did that grace appear
the hour [ first believed!

Prest: Anne Helene Jorstad
Through many dangers, toils, and snares, Solist: Gudbrand Alm Skiaker
| have already come; Pianist: Havard Ekeberg
This grace has brought me safe thus far,
and grace will lead me home.

The Lord has promised good to me:

| Design: 1028

His word my hope secures. JQLs—[H D 5
1 H H begravelsesbyra

He will my shield and portion be ?

i Br. Ekeberg AS 4

as long as life endures. T )?






god og snill,
aldri vi deg

glemme vil

Alltid kjeerlig,|

' DI”
Margiy

Gerd og Pitle
Sol veig
Inger og Gerr
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Minnetale

Vi er samlet her for a ta avskjed med Hans Lavhaug. Samtidig vil vi
minnes ham og lefte fram noe av hva Hans fikk oppleve gjennom et
langt liv, og hva han fikk bety for menneskene rundt seg.

Hans kom til verden 13. mai 1933, dvs for nesten 90 ar siden. Han
vokste opp pa Geitryggen pa Jaren med sasknene Ole, Ellen og Iver,
og etterhvert ble saskenflokken utvidet med Per, Selvi, Svanhild og
Synnove.

Etter folkeskolen dro Hans et par ér til sjos og fikk oppleve fierne hav og
land. En gang han satt ute pa en kafe et sted i Afrika, harte han plutselig
noen rope navnet hans. Det var vennen Leif som hadde savnet ham s&
mye, at han hadde sporet opp hvor han skulle og reist dit for & mote
ham. Det var en reise som nok hadde kostet Leif mye innsats og penger.

Da Hans kom tilbake til Jaren, ble han fort kient med Margit. De ble
kjeerester og ville gifte seg. Hans var 20 ar, mens Margit bare var 16.
Noen syntes nok paret var vel unge, og loven innebar at de méatte soke
kongen om tillatelse. De fikk tillatelse. Bryllupet sto i mai 1954, og siden
- i nesten 70 &r - har Hans og Margit holdt sammen og delt gode og
onde dager.

Det unge paret bodde forst i 2. etasje hos Margits foreldre pa Granlund.
Sa fikk de skilt ut en tomt og bygde sitt eget hus Solglett.

Hans og Margit ble velsignet med en stor barneflokk: John kom til verden
i 1954, sa fulgte Gerd, Solveig, og Svein og i 1969 kom attpaklatten
Inger. Hans var en god og snill pappa.

Barn gir oss de sterste gleder og kan ogsé gi de sterste sorger. Det a

miste sennene John og Svein var nesten mer enn Hans og Margit kunne
beere. Livet blir aldri det samme, en sorg vil alltid henge ved.

Men livet gér allikevel videre. Nye generasjoner kommer til verden og
tas imot med kjeerlighet. Hans og Margit hadde gleden av & bli
besteforeldre til 10 og oldeforeldre til 13. De ble far og mor Jaren for en
stor flokk.

De forste arene som nygift var Hans ukependler og jobbet som bussjafor
for Oslo Sporveier. Deretter arbeidet han pa Norema pa Jevnaker og
lagde kjokken. Men mesteparten av sitt yrkesliv har Hans veert ansatt |
Jernbanen. Der fikk han ta skoler og kurs og kvalifisere seg til ulike
jobber. Han var maskinsjef da han gikk av med pensjon. Da ble han
observert sittende & strikke i arbeidsbua si, og noen trodde det hadde
tarnet helt for ham - en strikkende mann var de ikke vant til & se.

Og strikking var en stor hobby. Hans strikket mye, bade hjemme og pa
toget pa vei til jobb. Han strikket Setesdalskofter og gensere og bukser
til barn, barnebarn og oldebarn. De siste som fikk strikket plagg til seg,
er Lyder og Marius.

En annen interesse og lidenskap var mat. Hans elsket & ga i
matvarebutikker, studere utvalget og handle. Han hamstret mat, og han
lagde mat: Hans preovde stadig ut nye matretter fra hele verden. Som
pensjonist begynte han a planlegge middagen straks han var ferdig med
frokosten.

| feriene likte Hans og Margit & komme seg rundt. Da barna var sma,
dro de pa campingturer i stappfull bil og sov i telt. Senere kjegpte de
campingvogn som sto fast ved Mjasa. De tok gjerne tur med Kiel-fergen.



—_—

Godt voksne fikk Hans og Margit smaken pa Sydenturer. De lige
ferier pa Gran Canaria, og ofte reise de sammen med slekt er.

" Mot slutten av arbeidslivet ble Hans rammet av sykdom. Hijerte- og
nyresvikt svekket helsen hans, og han var gjennom en stor
hjerteoperasjon. Dette snakket Hans minst mulig om.

For 7 ar siden flyttet Hans og Margit inn i leiligheten pa Brandbu. Der
fant de seg godt til rette og fikk nye venner. Seerlig Anne Marie og John
har veert til god hjelp den siste tiden.

n hadde ikke krefter
omsorgssenter.

De siste arene forverret helsen til Hans seg, og
til s mye. Den siste tiden bodde han pa Marka hels
Selv om han fikk godt stell og mye kjeerlighet, var livskr:
orket ikke mer: «Na reiser jeg», sa han, og han prevde afo

A e leve alene.
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g inn med mange av sine kjeere
et pa en fredeligel

ne, had
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Da jeg kom til, skjente jeg fort at du var en smart, bestemt, morsom og
vrang mann som var litt vanskelig & komme innpa.

Men nér det var gjort, ja da var det gjort. Jeg skjonte ogsa fort at du var
en trygg mann som var lett & bli glad i.

For far er ikke bare min oldefar. Han er ogsa manges pappa, bestefar
og ekstra far for de som har trengt det. Og sa klart mors kjeere mann.

Og jeg som i likhet med alle dere andre har gode minner med far. For
eksempel sydenturene da jeg leerte deg & bygge fort pa terrassen. Hver
kveld vi dro til dere for & spille canasta.

Og jeg husker du, og mor leerte meg & knekke aloe Vera néar jeg brant
meg pa brennesle. Og du kan si det var litt ekstra stas & brenne seg da.

Ogsa husker jeg godt at jeg ville veere med deg pa kjokkenet. Fordi der
var du sa god. Og jeg er veldig glad for at du delte din interesse og
kunnskap videre med min pappa som igjen kan lzere meg.

Og jeg husker den gangen jeg begynte & snakke om politikk, fordi jeg
hadde leert bittelitt om det pé skolen. Da kan man si at du ble litt imponert
og trodde vel i noen dager at jeg hadde tenkt a bli politikker.

Nér jeg ser tilbake péa bilder av oss far, lofter du meg alltid opp og gir
verdens beste klem. Og mange flere minner har jeg som jeg skal ta med
meg videre. Man veit at det en dag tar slutt, men man kan aldri bli
forberedt p& & miste en som stér deg neer.

Det leerte jeg forrige onsdag for da var din dag kommet far, men du var

Far

godt forberedt og virket klar for & reise. Det sa du rett ut noe som igjen
gjorde det trygt for oss rundt deg & veere pa din siste reise.

Pa mandag 13 februar hadde jeg min siste samtale med deg, hvor jeg
fikk sagt hvor glad jeg er i deg, da ga du meg noen rad for videre i livet
0g sa at du var klar og at jeg ikke skulle veere redd. Noe jeg satt ekstremt
stor pris pa.

Du var virkelig en hverdagshelt for oss alle helt til siste slutt. | en verden
som stadig forandrer seg forble du den samme. Smarte, bestemte,
trygge, morsomme og vrange far.

Dette er den siste dagen jeg snakker til deg, men jeg kommer alltid til &
ha deg med meg og snakke om deg.

Hvil i fred far.
Emilie Otilie
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A leve med sorg




Det a savna

Det er eit privilegium
a kjenna savn.
Vondt, ja og tungt.
Men det fortel
om ein neerleik som var.

Om varme, lys

og latter.

Det & savna er

den andre sida

av det 8 ha fatt.
A ikkje kienna

savn, ville vera a
aldri ha elska.

Bente Bratlund



Sorg er livets normale reaksjon pa tap

Sorg er ikke en sykdom som kan behandles
med noen enkle medisiner. Sorg handler om
livets reaksjon pé a ta avskjed med noen som
er blitt en del av vart liv og var historie.

| ukene etter et dedsfall opplever vi sorgen
forskjellig. Noen trenger & veaere alene,
mens andre gnsker fellesskap og stette fra
medmennesker. Familie, venner eller naboer
kan veere gode stottespillere i denne tiden.
Mange synes det er vanskelig & dele sorg og
savn med mennesker de omgas i det daglige.
Da kan det veere lettere & soke statte hos noen
som har ansvar for dette i sitt arbeide. | mange
menigheter er det prester, diakoner eller
andre som tiloyr samtaler eller sorggrupper.

Organisasjoner som Human-Etisk Forbund,
Rode Kors og Fransiskushjelpen har ogsa
tilbud i denne sammenheng. Noen kommuner
har ogsé opparbeidet et slikt tilbud. Disse
mulighetene nevnes fordi vi vet at det kan
veere til hjelp for mange. Vi har noe a hente
i & samtale med andre mennesker, enten
individuelt eller i grupper.

Ogsa barn soerger

Oppmerksomheten er dessverre ofte ensidig
rettet mot de voksne. Det kan veere mange
arsaker til dette. Vi er sa fordypet i egne
reaksjoner at det ikke er overskudd til & hjelpe
andre. Noen @nsker & beskytte barna. | beste
mening unnlater vi derfor & snakke om deden

og tapet. Dermed overlates barna til sin egen
fantasi som ofte kan veere langt verre enn
virkeligheten. Barn kan reagere negativt pa
a bli holdt utenfor. Det er viktig at de far en
folelse av & fa veere med, og at vi tar oss god
tid til & snakke med dem.

| denne boken er det Psykolog Reidun
Ingebretsen som skriver om det & leve med sorg.

Det er ingen fasitsvar pa det a leve med sorg.
Teksten er ment som en generell betraktning.

Vi har ogsa var egen sorgbok som heter
«Vi motte sorgen». Ta kontakt med oss, sé far
du boken uten kostnader.



Minnene

Ta det med deg!

Det minste av gront
som har hendt deg
kan redde livet ditt en dag
| vinterlandet.

Et stra bare,
et eneste blankt lite stra
fra sommeren i fjor
frosset fast i fonna,
kan hindre skredets
tusen drepende tonn
i & styrte utfor.

Hans Borli



Psykolog Reidun Ingebretsen:

A leve med sorg

Sorg er reaksjoner pa tap av noen vi er knyttet til. Noen ganger foles det som

hele tilvaerelsen blir ribbet for mening, og en kan tvile pa om en noen gang kan bli
skikkelig glad igjen. Da holder det ikke med lettvinte trgstens ord eller formaninger
- hverken fra en selv eller andre. Det er ikke bare a "ta seg sammen” eller "ta det
pent”. Det blir ogsa viktig a ta de folelsene en har, pa alvor.

Varierte folelsesuttrykk

Sorg har mange ansikter. Vi kan ikke male hva
et menneske eller et fornold har betydd ved a
se pa de felelser som vises. Som individer har
vi ulike méater & vise folelser og forholde oss til
vanskeligheter pa. Noen viser sin sorg apent,
mens andre baerer den i stillhet eller lar tarene
kun fa utlep i enerom. Sorgens intensitet
varierer. Mennesker i sorg er ikke uten videre
preget av tristhet hele tiden. Folelsene kan
veksle pa en mate som kan veere vanskelig &
forsté bade for en selv og andre.

Jeg kjenner ikke meg selv igjen

Mange som har mistet en naerstédende,
reagerer pa at de ikke er "sitt gamle jeg”.
Folelsesintensiteten kan virke skremmende.
Bolger av sorg kan velte inn over en, nar en
minst venter det. Det er s& mye som minner
om den som er borte og det som var. Det kan
skape en folelse av utrygghet. En har ikke helt

kontroll over seg selv eller sin nye livssituasjon.
En enke uttrykte det slik: "Nar jeg er borte, ma
jeg ta sjansen pa at jeg kan begynne & grate
hvis jeg far min manns yndlingskake eller pa
annen mate blir minnet om han. Jeg har sagt
fra til dem jeg skal til, slik at de vet om det.”

Denne enken godtok egne reaksjoner og
satte ord pa hva hun folte. Det gjorde det
ogsa lettere for dem som var rundt henne a
forsta henne. Pa den maten fikk hun kontakt
og stette. Det hadde hun gatt glipp av hvis
hun hadde holdt seg hjemme av redsel for &
bli oppfattet som "rar” eller "sippete”.

Sorg kan tappe for krefter

Etter et dedsfall er det vanlig at tankene
kverner rundt tapet. Den sergende har ofte
behov for & snakke om det som har skjedd.
Dette kan hjelpe en til & innse at dedsfallet er
en realitet og &pne for folelsene omkring tapet.

Alle tanker og felelser i forbindelse med det
som har skjedd, tapper krefter og det kan bli
lite overskudd til andre gjeremal. Det er vanlig
a fole seg trett og kraftles, miste matlysten og
fa sevnvansker. Som en sgrgende sa, kan en
fole seg darlig uten & veere syk, og utslitt uten
a ha utrettet noe. Sorgen kan betraktes som et
‘arbeid’ i seg selv, som en prosess som krever
tid og oppmerksomhet. Det dreier seg ofte
om et tilbakeblikk pa forholdet til avdede og
dermed péa eget liv. Et neerliggende sparsmal
er ofte: "Hva med meg na?”

Tilbakeblikk, minner og gjentatte tanker om det
som har skjedd, kan prege bade unge og gamle.
Nar tapet og det som har veert, blir i fokus for
oppmerksomheten, gar dette rimeligvis ut over
konsentrasjonen og hukommelse.

Sorgende sier ofte: "Jeg klarer ikke & samle
tankene ordentlig”. En kan ga omkring og
gjere ting neermest ved siden av seg selv for
sa plutselig & stoppe opp uten a vite hva en
egentlig hadde fore. Dette er forstéelig ut fra
den sorg en gjennomlever og er ikke tegn pa
at en har blitt "slav”.

Nar det gjelder eldre som er i sorg, kan bade
de selv og andre komme i skade for & skylde






pa "alderen”. Selvfolgelig kan sykdom og mer
varige forandringer inntreffe ogsa samtidig
med et tap. For de fleste gjelder det imidlertid
at det blir lettere & samle tankene nar de
verste folelsesmessige bolgene har lagt seg.
Tanker og felelser, kropp og sinn, henger

nagye sammen.

Sorg tar tid

Vi klarer ikke & omstille oss til en ny virkelighet
over natten. Denne forstaelsen gjenspeiler seg
ogsa i dagligtalen: "Vi ma ta tiden til hjelp”.
| et forsok péa & finne trast i sorgen griper en
lett til uttrykk som: "Tiden leger alle sar”.

For en som nylig har mistet en neerstdende
kan et slikt "visdomsord” virke ugyldig. Det
kan veere umulig & forestille seg at en skal
slutte & serge. De fleste opplever imidlertid
etter hvert at den verste smerten lindres,
selv om savnet kan vare ved. Gradvis kan
det bli lettere & tenke p& og snakke om den
som er dod uten at de vonde folelsene blir
overveldende. Det betyr ikke at en glemmer,
snarere at en kan tenke tilbake uten & se det
hele gjennom sorgens briller. Personen og
vedkommendes liv kan tre klarere frem, men
med gode minner og livsglede.

Selv om tiden er pa parti med den sergende,
er ikke tiden i seg selv noen problemlgser.
De fleste ma gjentatte ganger oppleve
og gjennomleve péminnelsene om og
konsekvensene av at ens kjeere er borte. Vi

snakker ofte om et sergear. Da har en veert
igiennom arsdagen, arstider, og hoytider
siden dedsfallet. Det kan bety at en opplever
a ha kommet et skritt videre. Det innebasrer
imidlertid ikke at vi kan fastsette et ar som
den tid det er naturlig & serge. Sorg felger ikke
slike normer. Noen som ma skyve egne
reaksjoner til side i den forste tiden etter
dodsfallet, kan for eksempel gi rom for
egen sorg, nar andre i familien eller den ytre
situasjonen har roet seg. Det vil ofte veere
mange paminnelser og belger av sorg i lang
tid etter tapet.

Nar en mister et barn, vil for eksempel
skolestart, avslutninger og merkedager
for barnets jevnaldrende representere
paminnelser om hva som kunne ha veert. Pa
den maten er det vanskelig & sette en endelig
sluttstrek for sorgen. Samtidig far andre sider
av livet, gleder og mal gjerne stoerre plass.
Mange sorgrunder

Situasjoner som er "for forste gang” siden
dodsfallet er gjerne ekstra vanskelige. Det
som skjer, blir lett ordnet ut fra "fer og etter
dedsfallet.” Det er som en ma serge over bit
for bit av forholdet og alle de matepunkter
en hadde sammen. En enkemann fortalte
at han trodde det verste av sorgen var over,
helt til han kom til landstedet og s& alt som
hadde veert konas og deres felles liv der.
Denne delen av tapet avdekket fremdeles
apen sorg.

Det er ogsa typisk at ting som en for kunne
irritere seg over, kan bli savnet na — det kan
gjelde tannkremtuber som ikke ble skrudd
igjen, rot og ertende kommentarer.

Sorg gar i bolger

Sorgreaksjoner folger ikke noen strem-
linjeformet prosess med ulike faser fram
mot akseptering av tapet. Folelsene veksler.
Hvis en venter at det bokstavlig talt skal ga
bedre og bedre dag for dag, vil mange bli
skuffet. Terrenget kan minne mer om et
kupert fijellandskap der det kan veere dype
daler og myrsgkk mellom de utkikkspunktene
som gir oversikt og fritt utsyn. Hvis en star
i stampe, kan det veere nyttig & tenke at en
praver ut enda et omrade av ulendt terreng
foran seg.

Paminnelser i omgivelsene

| tillegg til at tanker kan komme ubedt, byr
omgivelsene pa en rekke paminnelser. Det
gjer vondt & bli minnet om det som var og ikke
er mer. Samtidig er dette en hjelp til & forsta at
tapet virkelig er skjedd og til & forholde seg til
egne folelser. For de fleste er det derfor ingen
losning & rydde bort alt som kan minne om
avdade eller unnga alle paminnelser.

Minneting kan representere en trost. Ulike
mennesker har forskjellig tilneerming her og
ma kjenne etter hva som oppleves naturlig.
Jeg réder ofte til at en ikke foretar altfor
effektive ryddeaksjoner med en gang, i hvert






fall ikke pa vegne av andre sergende. Det
kan lgnne seg a la det ga litt tid for en foretar
flyttinger eller sterre omskiftninger, slik at en
ikke handler i panikk eller ut fra umiddelbare
innskytelser mens en er i ubalanse.

Maten tapet skjer pa

Maten dodsfallet skjer pa kan virke inn pa
reaksjonene. Ved brd og uventede dodsfall
far en ikke mulighet til & forberede seg
pa forhand. Det blir et ekstra sjokk. Etter
dramatiske hendelser kan en plages av
vonde bilder og sanseinntrykk. Dette kan bli
forsterket av presseomtale og paminnelser en
har lite styring med. Ogsa etter lange sykeleier
kan imidlertid selve dgdsfallet komme uventet
0g upassende. Stell og omsorg kan ha krevd
sa mye av de neermeste at de i liten grad har
kunnet forberede seg pa a takle den omstilling
de selv ma gjennom.

Inntrykk fra dedsleiet kan sitte som spikret
og det er ofte stor detaljrikdom i sergendes
beretninger om hva som ble sagt og gjort eller
hva en har unnlatt & gjere. Der de naermeste
ikke har veert til stede, er det viktig at de far
best mulig svar pa sine ensker om informasjon
om det som har skjedd og far mulighet til & se
den som er ded. Dette er bade et mate med
virkeligheten og en mulighet til avskjed.

Respekt for den enkelte og ivaretakelse av
pargrende rett etter et dedsfall kan bidra til &
forebygge problemer.

Borte, men likevel neer.

Mange mennesker i sorg har folelsen av at
deres kjeere pa en eller annen mate er neer,
og de synes de kan se, hare eller fornemme
vedkommende. Noen er redde for a bli
oppfattet som unormale dersom de forteller
om det. Dette er imidlertid vanlige opplevelser.
Folelsesmessige band brytes ikke umiddelbart
og den sergende er fortsatt opptatt av den
som er ded. En slik sansemessig beredskap
gjer ogsa at en kan skvette til nar en ser en
som ligner avdede. Mange griper seg selv i a
tenke "Dette mé jeg huske a fortelle nar jeg
kommer hjem”. Slike erfaringer kan opptre
sammen med at en smertelig visshet om at
personen er ded.

Hadde jeg bare...

Noen plages av tanker om hva de burde ha
gjort eller unnlatt & gjere. Skyld kan dreie
seg om tidligere konflikter i forholdet, selve
dodsleiet eller tanker om en selv kunne
ha gjort noe for & hindre det som skjedde.
Andres forsikringer om at "Du har gjort alt du
har kunnet”, kan prelle av. Selv. om en logisk
sett ikke har skyld, kan tvilen nage. Andre kan
matte tale a lytte til disse folelsene ogsd, slik
at den s@rgende ikke blir overlatt til seg selv.
Heller enn a benekte et hvert grunnlag for
skyld, kan det i noen tilfelle veere n@dvendig &
arbeide med a tilgi seg selv. Vi har ikke alltid
overblikk nok til & handle perfekt, verken i
dagliglivet eller i krise-situasjoner. Heller enn
a gjenta for seg selv "Jeg burde ha skjant hvor

syk han var”, kan en kanskje komme frem til og
godta at "Jeg klarte ikke & sette sammen alle
bitene i puslespillet og skjenne hvordan det
var fatt for det var for sent”. Tilsvarende kan
gjelde for f.eks. "Jeg skulle onske at jeg hadde
veert mer tdlmodig, men slik situasjonen var,
klarte jeg det ikke.”

Kontakt og stotte.

Mennesker i sorg kan trenge noen & snakke
fortrolig med, noen de kan betro seg til og
noen som kan lytte. Like viktig kan det veere
a ha noen som kan gi praktisk hjelp nar det
trengs eller som bare "er der”. Slekt og venner
blir viktige stottespillere. Heldigvis er det
heller ikke lenger slik at folk flest tror at en ma
vaere pa sammebruddets rand for & oppsoke
et hjelpetilbud. A soke hjelp i en krise betyr at
en gjor noe aktivt for a klare & forholde seg til
situasjonen.

| en krise kan en fole seg overveldet. Sparsmal
og tanker om alt en ma ordne kan komme
hulter til bulter. Da kan det veere behov for
hjelp til & sortere hva som ma gjeres med en
gang, hva som kan vente til i morgen, neste
uke eller neste ar.

Utgangspunktet méa veere lydherhet for hva
den sergende selv synes er viktig. Da er ikke
bare rasjonell logikk enerddende. Kanskje gir
det en ekstra drivkraft & kunne ivareta noe
som avdede satte pris pa eller realisere noe
av det som var felles planer.
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Tapsreaksjoner

Sorg har blitt kalt den pris vi ma betale for
vart engasjement. Det er ingen lettvinte
oppskrifter for & "gad utenom sorgen” over
et menneske vi har brydd oss om. Samtidig
har det med rette blitt reist mye kritikk av en
forstéelse av sorg der en setter opp faste
stadier i sorgprosesser. Slike normer for sorg
kan fore til at en blir ufelsom for & mote den
enkeltes reaksjoner slik de faktisk er. Det er
ille nok & oppleve sorg, om en ikke skal bli
konfrontert med snevre forventninger om hva
som er "riktig” mate & serge pa. lkke alle har
langvarige eller intense sorgreaksjoner.

| mate med deden leter vi ofte etter forklaringer
som skal formilde hendelsen. "Sa vondt som
han hadde det, var det kanskje best at han
fikk slippe.” Slike uttalelser kan sergende selv
komme med og mene. Hvis slike kommentarer
blir formidlet pa en slik mate at en "ikke har
rett til & veere lei seg”, virker imidlertid dette
negativt. Selv om en pa en méate er glad for at
en kjeer fikk slippe lidelse, kan egen tapsfolelse
veere sterk. Det er typisk for sorg at felelsene
ofte vil veere blandet og sammensatte. Ogsa
lettelse over a slippe ut av et vanskelig forhold
eller tyngende omsorgsoppgaver kan ga
sammen med fortvilelse og savn. Den enkeltes
folelser er reelle slik de er, og ingen har fasit pa
hvordan de "bor” veere.

Det kan vaere vondt & miste en person en
har statt i et avhengighetsforhold til, uansett

om forholdet mest har veert preget av
uenighet. Kommentarer om at "N& méa du
da veere glad for a slippe alt strevet”, kan
treffe pa skyldfolelse heller enn lettelse.
Hvilke folelser som dominerer kan skifte i
rask rekkefelge, men det er nyttig & veere
kient med at lettelse kan veere et element
i sorgen. Noen forhold kan ha opphert a
fungere folelsesmessig fer dedsfallet eller en
har sgrget over "bit for bit” av forholdet pa
forhand. Da kan mye av det folelsesmessige
arbeidet med sorgen allerede veere gjort
ved dedsfallet (ante-sipatorisk sorg). Likevel
erfarer mange at det tross alt blir noe annet
nar deodsfallet inntreffer. Et dedsfall kan
noen ganger sette i gang sterkere folelser
enn det vi hadde forventet fordi tapet rorer
ved strenger av tilkknytning som vi, kanskje til
tross for forberedelse eller lang adskillelse,
likevel ikke var ferdige med. Kanskje hadde vi
noen forhdpninger og dremmer som nd ma
forbli urealiserte. Andres dad kan ogsé bli en
paminnelse om forgjengelighet og brustne
forventninger i eget liv.

Hvordan mestre tap

Vi mennesker har forskjellig stil nar det gjelder
a forholde oss til omstillinger. Noen géar
aktivt los pa alle problemer, mens andre er
mer avventende og neermer seg situasjonen
forsiktig. Atter andre vil helst g& utenom. Slike
menstre gjenspeiler seg i sorg ogsa. Noen
som er gode problemlgsere pa andre omrader,
kan imidlertid oppleve at de blir staende litt i

stampe i denne situasjonen. Det er ikke bare
ytre problemer a lose, men folelser & forholde
seg til. Uansett ens anstrengelser nar en ikke
det "mal” & fa tilbake den som er borte. Selv
om en er "flink til & klare seg”, kan en derfor
fole seg frustrert og ha det vondt. En kan
ikke trekke fram en bestemt mestringsmate
som den beste ved sorg. Hver og en ma
finne sin balanse mellom & gjemme seg og
std pa og mellom & ta folelsene innover seg
0g - tross alt - se det som fortsatt kan veere
bra i natid og framtid. Mange legger vekt pa
a opprettholde kontinuitet og sammenheng
mellom tilveerelsen for og na og & ha mulighet
til & holde p& med sine faste aktiviteter. Det gir
en ramme og en struktur pa hverdagen. Det
er en hjelp til & komme seg videre.

Selve vekslingen mellom unngéelse,
folelsesmessige reaksjoner over tapet og
reorientering mot fremtiden kan veere fruktbar
for & mestre et tap. Sergende er lite tient med
a presse seg selv hele tiden. Noen ganger
opplever en likevel & méatte lofte seg etter
haret og gjere noe en har gruet faelt for. Nar
en greier noe en trodde var nesten umulig,
oker det motet pa a klare situasjonen.

Erfaringer fra en undersgkelse blant eldre
enker og enkemenn viste at mange til tross
for savn, var forngyde med hvordan de klarte
a takle vanskelighetene vel ett ar etter tap
av ektefelle. Det gikk stort sett bedre enn
forventet. Etter tap av ektefelle gir kvinner i
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sterre grad enn menn uttrykk for at (av de to)
er de best rustet til & leve alene. Mange gir
utrykk for at de utvikler sterre selvstendighet
og styrke til & klare ting pa egenhand. Med all
mulig respekt og lydhaerhet for den enkeltes
opplevelser akkurat der han eller hun befinner
seg, kan dette vise at det er hap om lys i andre
enden av tunnelen ogsa for andre som bare
ser inn i market forelgpig. Mennesker som
har opplevd tap og kriser, kan ofte i ettertid
fortelle at erfaringene har gitt vekstmuligheter
0g nye perspektiver pa livet.

Hjelp ved komplisert sorg

| en del tilfelle klarer ikke sergende a reagere
folelsesmessig selv om sorgen berorer dem
sterkt. "Det sitter som en klump i brystet,
0g jeg drives rastles omkring”. Noen prover
a unnga alt som minner om dodsfallet og
leve "som om” det ikke har skjedd. Andre
kan fortelle detaljert om det som har skjedd,
men uten at folelsene er med i det de sier.
Dette er ikke uttrykk for likegyldighet. Det er
snarere for smertefullt & ta folelsene inn over
seg. | situasjoner der dette gir seg utslag i
angst, kroppslige plager eller problemer med
a fungere i arbeid/skole, fritid og samspill med
andre, kan det veere behov for faglig hjelp og

oppfelging.

Andre kan ha behov for hjelp fordi sorgen
giennom lengre tid er som et &pent sar med

intens smerte, der en ikke finner lindring.
Noen kan trenge hjelp til & f& avledning fra
alt som minner om tapet eller arbeide med
adskillelsen fra avdede, slik at de gradvis kan
etablere en trygg plattform for sitt liv og sin
fremtid igjen.

Etter dramatiske og voldsomme dedsfall kan
det veere ekstra behov for & fa hjelp med
posttraumatiske plager nar en over tid har
patrengende minner, tanker eller drammer,
vedvarende unngaelse av det som minnet
om hendelsen og vedvarende uro. Tap er
ikke bare en utfordring for enkelt-individer.
Familiemedlemmer kan reagere pa ulike mater
og ha problemer med & forsta hverandre og
kommunisere. Dette kan skape vansker i
samspillet mellom partnere, foreldre og barn
og mellom s@sken nar de trenger hverandre
som mest. Da kan familien trenge hjelp for a
kunne snakke sammen.

Noen problemer skyldes ikke selve sorgen,
men ensomhet og vansker i alene-situasjonen.
Noen ganger kan det virke som den sagrgende
holder fast ved det som har veert av mangel
pa annen bekreftelse i natiden. Det kan
veere behov for & etablere nye kontakter og
engasjementer. Etterlatte kan hjelpe hverandre
i denne situasjonen. Nettverket blir viktig for
a gi bekreftelse pa at en tross alt ikke er helt
alene likevel.

Sorg - behov for a forsta ulike
uttrykksmater og situasjoner

Hver og en ma tas pa alvor med sin sorg.
Det innebeerer & forsta at det er ulike
uttrykksmater og intensitet i sorgreaksjonene
og ulike méater & takle dem pa.Som nevnt kan
folelsene veksle i rask rekkefelge. En som
tilsynelatende har godtatt tapet, kan igjen fole
at det hele er uvirkelig eller oppleve sinne,
bitterhet og kanskje misunnelse i forhold til
andre som kan forsette som for med den
sterste selvfolgelighet.

Det er utarbeidet nyttig materiell bade for
mennesker i sorg og for andre som vil veere
til stette for barn og voksne i sorg. "Lands-
foreningen uventet barneded” og ’'Vi som
har et barn for lite’ har utarbeidet en rekke
brosjyrer beregnet pa foreldre, swosken,
besteforeldre og andre som opplever barns
dod (se litteraturliste).

Saergende etter selvmord kan ha ekstra behov
for stotte og hjelp til & g& videre i livet. Det er
utarbeidet egen veileder for ivaretakelse av
etterlatte etter selvmord (Helsedirektoratet).
Krig, terror, ulykker og store tragedier har
vist 0ss betydningen av fellesskap og a lofte i
flokk. Bade ved slike ekstraordinaere hendelser
og ved tap og traumer som ikke rammer sa
mange, kan enkeltpersoner og familier trenge
fellesskap, forstaelse, hjelp og stotte.
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