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Kjcere familie

Det er gatt litt tid siden dere matte ta farvel med deres kjeere. Det har sikker veert
dager med refleksjoner og ettertanke. Dager med sorg, vemod og glade minner
over levd liv.

Vi er takknemlig for at vi har fatt bista dere med praktisk hjelp etter dedsfallet.
Vart hap er at vi har fatt gitt tilfredsstillende hjelp.

Denne boken du na sitter med i handen er tenkt som et minnested du kan bruke
nar du trenger det. Tekstene og tankene vi deler med deg blir kanskje til hjelp for
deg. Det ville glede oss. Du er ogsa velkommen til & ta kontakt med oss om du
trenger & snakke med noen om de felelsene og tankene du gar med. Ofte kan
det & dele tankene med andre, vaere god hjelp péa veien videre.
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Hjertelig takk

for all deltakelse ved var kjere Kari Langmyrs sykdom og
bortgang. Takk for forbgnn, besgk, bakverk, gode hilsener og
blomster. En serlig stor takk til hjemmesykepleien i Risgr for
hjelpen og stgtten dere gav Kari og oss alle.
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PRELUDIUM
Adagie (Abbinoni)

Blott en dag, ett dgonbilcik i sénder, vilken trost vad an som kommer pal
Allt ju vilar i min Faders hander, skulle jag, som barn, val &gslas da?.

Han som bar for mig en faders hjarta, giver ju at varje nyfddd dag

dess beskérda del av froyd ochsmérta, mdda, vila och behag.

Sjalv han ar mig alla dagar néra, for var sarskild tid med séarskild nad.
Varje dags bekymmer vill han bara, han som heter bade Kraft och Rad.
Att sin dyra egendom bevara, dennea omsorg har han lagt pa sig.
Som din dag, sé skall din kraft och vara, detta I6fte gav han mig.

Hjalp mig da att vila tryggt och stilla blott vid dina I6ften, Herre kér,

ej min tro och ej den trost forspilla, som i ordet mig férvarad &r.

Hjalp mig, Herre, att vad helst mig hander, taga ur din trogna fadershand
blott en dag, ett dgonblick i sander, tills jag natt det goda land.

MINNETALE
Solosang - Ja, engang mine gyne

SKRIFTLESNING, TALE OG B&NN

M' Velt alle dine veier og all din hjertesorg

U a“gmyr pa& ham som evig eier den hele himlens borg.
Han som kan stormen binde og bryte belgen bla,

* 16.07.1951 1 14.10.2023 han skal 0g veien finne, den vei hvor du kan ga.

Holt kirke 20.10.2023 P& Herren du deg stotte om det deg vel skal g4,
hans gjerning méa du nytte om din skal kunne st§;
av sorg og selvgjort plage det kommer intet ut;
for intet kan du tage, alt kan du fa av Gud.
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Din trofasthet og nade, o Fader, vet og ser

hvordan du best skal rdde med oss i alt som skijer.
Hva du har valgt a gjere, det star som fiell s& fast,
ditt rad skal du utfere om jord og himmel brast.

Gjor en lykksalig ende pa all var strid og ned!
Ja, Herre, ta i hende var sak inntil var ded!

La troen vinne seier, og led oss trinn for trinn,

s& samles vare veier til sist i himlen inn.

JORDPAKASTELSE OG VELSIGNELSE

Deg veere eere, Herre over dedens makt!
Evig skal deden veere Kristus underlagt.
Lyset fyller haven, se, en engel kom,

apnet den stengte graven, Jesu grav er tom!

Omkved
Deg veere eere, Herre over dedens makt!
Evig skal deden veere Kristus underlagt.

Se, Herren lever! Salig morgenstund!

Merkets makter bever. Trygg er troens grunn.

Jubelropet runger: Frelseren er her!
Pris ham, alle tunger, Kristus Herre er!
Omkved

Frykt ikke mere! Evig er han med.
Troens gye ser det: Han gir liv og fred.
Kristi navn er aere, seier er hans vei,
evig skal han regjere, aldri frykter jeg.
Omkved

POSTLUDIUM
Nar -jeg blandt englers kor engang

Takk for at du kom og var sammen med oss i dag.

Familien

Forrettende: Else (Bafgit/ @ergem Strand
Organist: Eirik Hellerdal Fosstoeit
Solist: Signe Sollien Andreser
Bass: Qyvind Hellerdal Rasmusser

@ Hellerdals
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Tale ved Karis bisettelse

Min far er en historieforteller og som liten elsket jeg & here pa nér han
fortalte. En av historiene jeg likte ekstra godt var historien om Marte
Svennerud. Denrike landhandlersken som var streng mot de som kunne
betale, men som strgk ut hele regninga for de som ikke kunne og sa: «
[tte no knussel.»

Hun som var med pa mate da de skulle fordele de 7 ungene etter leerer
Hansen og hans kone som hadde gatt bort. Hun kommer inn péa
kiokkenet og skal fa velge seg et barn, men skjenner at de hadde spilt
kort om & fa& komme til henne. Da sier hun: «Itte no knussel. Je tek dom
alle sju.»

Jeg bade gréat og ble lykkelig over den historien. For en raushet!

| dag er vi her og skal ta farvel med et virkelig raust menneske. «Var alles
kjeere og rause Kari» stod det i dedsannonsen. Heldige vi som fikk bli
kjent med henne. Det var en raushet som ferst og fremst var veldig
praktisk. Det ble strikket votter til fiern og naer, laget mat og invitert inn
til hverdag og fest. Na sist var det stor gulloryllupsfeiring som rant over
av godhet. Og hvem apner egentlig hjemmet for 18 mennesker til
nattverdsfeiring nar du bare orker & ligge i en seng? Karilevde med &pne
armer, og hun pekte frimodig pa forbildet sitt nar det gjaldt raushet.
Hun kjente nemlig en med en raushet som overgar all forstand.

En som har betalt og streket ut hele regninga for oss alle. «Itte no knussel
» far jeg lyst til & tilfoye. Han gjorde det han matte for & &pne veien til
Gud. Ja, ikke bare dpnet han veien, men han var villig til & veere Veien
for oss. Den som ble trakket pa, fornedret og drept for at vi skulle fa
kienne sannheten og fa del i Livet med stor L.

Og vi er mange som elsker historiene om Jesus og hvordan han nok
kunne veere streng i mate med hykleri og urettferdighet, men forst og
fremst hvordan han mgtte menneskene rundt seg med raushet. Han

Andakt

omfavnet og velsignet barna, han snudde seg mot hun som bare rerte
ved kappen hans og fikk hjelp, han fikk medfolelse med enken som
hadde mistet sin eneste senn, han gikk pa besek til tolleren Sakkeus,
0g han delte ut rikelig med mat til flere tusen mennesker og enda hadde
han mer & gi. Den rause Jesus som gir og gir og gir.

Han gir en fred som overgér all forstand. (Fil 4,7) En fred som legger seg
over all var uro. Jeg tenker pa den som et stort og varmt ullteppe som
Jesus pakker meg inn i. Jeg vil oppleve angst, uro og bekymring i livet.
Men jeg er pakket inn i freden fra Gud. Jeg har fatt fred med Gud og far
derfor stadig here gjennom Guds ord: «Veer ikke redd, veer ikke
bekymret, la ikke hjerte bli grepet av angst. Tro pa Gud og tro pa meg.»
Kari fortalte om denne freden pa slutten. Det var ikke bare en fred hun
var pakket inn i. Det var en fred hun fikk kienne dypt i sitt hjerte. Det ble
derfor ogsa en fred & kienne pa i mete med Kari. En tro og en tillit i mote
med daden som gjorde at folk turte & komme naer. Jeg fikk here om
sykepleieren som ikke ville ga ut av rommet, men helst veere der lengst
mulig for det var en slik fred der.

Jesus gir oss ogsa en glede. «Be og dere skal fa, s& deres glede kan
veere fullkommen», sa han. (Joh 16,24) Og det er s& underlig pa en dag
som i dag & skulle nevne glede for sorgen er s& stor. Men Lars sa pa
sergesamtalen. «Jeg skulle sa enske at den dagen ogséa kunne fa peke
pa gleden.» Og Gud er full av paradokser. | hans rike kan glede og sorg
ga hand i hand. Gud gir oss raust av gleden midt i sorgen. Det er en
glede over & vite at vi kan fa vart navn skrevet i himmelen. Det er en
glede vi kan erfare her pé jorden nér angst og motlgshet overmanner
0ss. Det finnes en starre virkelighet. Det finnes en kjeerlighet som utholder
alt, som tror alt, hdper alt og téler alt. Den kan gi livsmot og livskraft her
na. Og nér vi en gang skal mete deden, sé finnes det en vei giennom
daden, og det gir grunn til stor glede. Og da er ikke glede ferst og fremst
en folelse, men en tilstand og en gave. Det finnes en stor fest som venter
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péa oss. Dette gir oss en mulighet til & mete dager som denne med sorg,
savn, uro, fred, glede og héap.

S4a liker jeg at Jesu raushet ogsa er sa praktisk. Akkurat som Karis. |
teksten som ble lest fra Johannes stod det om at Fars hus har mange
rom. og Jesus har gatt og gjort i stand et sted for oss. Jeg ser ham for
meg der han rister dyner og banker puter for & f& dem luftige og gode.
Han tenker p& oss nar han gjer i stand og héper at vi vil bruke Veien.
For han star der med apne armer og sier: «ltte no knussel, je har rom til
dekk all i hop». Sa far vi ga inn i de apne armene og far en «stadd». Det
er en klem som varer sa lenge som vi trenger det. Helt til han har fatt
torket alle tarene vare, tenker jeg.

Else Birgit Bergem Strand
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Minnesrd sver manuna Kari Langmyr

Mamma ble fedt 16.Juli 1951 pa Sendeled som midterste datter av
Ingvar og Ragna Hellerdal. Familien pa fem, med sgskenflokken Inger,
Kari og Tora, flyttet til Vesleheim i Kvernvika i 1963.

Hun gikk pa folkeskolen pé Sendeled og etter realskolen gikk mamma
péa Drotningborg. Der var hun ferdigi 1969. Mamma gikk pa husflidskolen
i Risar, forst tok hun et ar pa vev, som hun bygde pa til aktiviter i 1985.
Mamma jobbet for mommao i Sendeledtunet tekstil og overtok etter hvert
driften av butikken. P& 90-tallet overtok mamma og pappa
Hellerdalsbegravelses byra og drev det frem til de ble pensjonister.
Allerede i 1967 matte mamma pappa og det oppstod sot musikk og i
1973 ble det bryllup. Pappa var mammas store kjeerlighet og vi tror aldri
hun tenkte at det skulle vaere noen andre enn de to. Mamma og pappa
stod stette sammen gjennom over 50 ar og de har begge veert store
forbilder som har leert oss viktigheten av & tjene hverandre.

| 1975 ble, jeg, Ragnhild fedt, og mamma ble mamma. Siden fulgte
Tallak i 1976 og Anne i 1980. Som mamma var hun varm, raus og en
Klippe. Nar vi var sma var hun det tryggeste fanget og den som alltid
var til stede. Mamma var veldig snill, hun smerte nister, kjarte taxi hele
dognet, leste boker for oss selv om hun ikke var noe glad i & lese selv
og spilte spill med oss i timesvis. Mamma var ogsa den som sang for
og med oss. Bade vi ungene og barnebarna har hatt stor glede av hun
som kunne alle versa pa de viktigste sangene som «Vi har ei tulle med
oyne bla» og «Dyrevisa».

Mamma sydde kleer til oss. Ferst fordi det var dyrt med nye kleer. Senere
fordi vi hadde spesifikke @nsker som akkurat sann kjole eller den buksa.
Sydd med kjeerlighet og nayaktighet. Samtidig som mamma skjemte
0ss bort, leerte ogséd mamma oss & arbeide, bidra og tiene. Mamma
lzerte oss tidlig & vaske og hjelpe til hiermme. Ved fordeling av oppgavene
var kampen om de minste romma stor, alle ville vaske trappa og doen,
men ingen vill ha stua og kjokkenet.

Mamma og pappa gav oss ogsa tidlig jobberfaring med & la oss jobbe
i butikken og i byraet.

| 2007 ble de forste barnebarnet, Anne, fadt og mamma ble bestemor.
Siden den gang har det kommet seks barnebarn til. Mamma var
bestemor med stor B. Barnebarna var mammas store glede og hun
overgste hver eneste en av dem med kjeerlighet, gaver, kos og omsorg.
Mamma var alltid vaert litt var pé lukt og egentlig skulle hun nok gjerne
sluppet unna den delen av barnebarna som gjaldt beesjebleiene, men
gleden med & vaere neer barnebarna, og ogsa det & hjelpe oss ungene,
var sa stor at hun brakk seg giennom bleie etter bleie.

Bestemor tok ogsd hyppig med seg barnebarna pé butikken og
Kigpesenter og var ikke vanskelig & be om det trengtes ny klaer eller nytt
utstyr til skolestart. Det var selvfelgelig med péafelgende kafebesek. Is
péa kafeen pa Grisen er nesten synonymt med & veere pa Lindlandsbesok.
| det hele var kaffikos noe mamma kunne.

Mamma var ogsa den som fylte Lindland med leker og hobbyting til
ungene. Mamma brukte gladelig timer pa a gjere klart til juleverksted
selv om ungene bare hadde konsentrasjon til & delta i 5 minutter. For
mamma ville gjerne dele gleden hun hadde av & bade skape og gi
gjennom strikkepinner, stoffer og vevstolen.

| gullbryllupet ba vi de som hadde fatt votter av mamma om & reise seg.
Det var ikke mange som ble sittende.

Mamma var ogséa datter og s@ster. Mamma var pappajente og hun var
0gsa bestefars Ingvars «gutt». En av lidenskapene hun delte med
bestefar var ved, og mamma trivdes enormt godt ved vedklayva. Lukten
av nyklevd ved er lukten av bade mamma og bestefar Ingvar. De to delte
ogsa gleden over kantarell, blaveis og nattfioler. Mamma og mommo
delte gleden over baking og handarbeid, og de to tilbragte mange timer
sammen i veven. Mamma tok godt vare pa mommo og bestefar, spesielt
de siste arene de levde.
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Det var ikke bare oss i den neermeste familien som var viktige for mamma.
Bursdager, feiringer, bakedag og andredagsfest ble prioritert. Haper
dere alle sammen vet at dere var viktige for mamma.

De fem siste arene har mamma vaert syk. De var toffe ar for oss alle,
men ogsé en tid hvor mamma og pappa kom ekstra nserme hverandre.
Det ble skapt mange gode minner de siste arene og denne sommeren
var et av hgydepunktene hvor formen til mamma var god. | sommer fikk
hun ta del i stevner, bryllup, konfirmasjon og ikke minst feiring av
gullbryllupet i september.

Mot slutten fikk mamma veere hjemme pa Lindland. Her fikk mamma
0g pappa god hjelp av hjemmesykepleien i Riser. De var gode med
mamma, og hun stralte opp og smilte hver gang de kom. De siste ukene
fikk alle vi neermeste veere sammen med mamma og ta farvel.

De som mette mamma, mette en solstrdle. Mamma hadde ekstremt
mye godt humer og var raus med alle hun mette. Akkurat ordet raus er
den beste beskrivelsen av mamma. Hun var raus med sin arbeidskraft,
raus gjiennom gaver, raus giennom a gi tid og raus med & gi andre plass.
For mammas sterste kjeerlighetsspak var gaver og gjerninger. Hun var
ikke den som alltid tok sterste plass eller stilte seg pé talerstolen, men
hun brettet opp armene og tok i et tak for alle som stod henne neer og
for alle som trengte det. Dersom det derimot var noe viktig som matte
sies tok mamma ordet og da var mamma bade klok og god.

Mamma hvilte trygt i troen og hvor hun skulle. | savnet er det godt a vite
at vi skal mate henne igjen der.

Vi lyser fred over mammas gode minne.

Ragnhild, Tallak, Anne

11
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Psykolog Reidun Ingebretsen

Sorg er reaksjoner pa tap av noen vi
er knyttet til. Noen ganger foles det
som hele tilverelsen blir ribbet for
mening, og en kan tvile pd om en
noen gang kan bli skikkelig glad igjen.
Da holder det ikke med lettvinte tros-
tens ord eller formaninger - hverken
fra en selv eller andre. Det er ikke
bare 4 "ta seg sammen” eller ta det
pent”. Det blir ogsa viktig d ta de
folelsene en har, pa alvor.

Varierte folelsesuttrykk

Sorg har mange ansikter. Vi kan ikke male hva
et menneske eller et forhold har betydd ved &
se pa de folelser som vises. Som individer har
vi ulike méter 4 vise folelser og forholde oss til
vanskeligheter pa. Noen viser sin sorg apent,
mens andre barer den i stillhet eller lar tirene
kun fa utlep i enerom. Sorgens intensitet
varierer. Mennesker i sorg er ikke uten videre
preget av tristhet hele tiden. Folelsene kan
veksle pd en mate som kan vere vanskelig 4
forsta bade for en selv og andre.

A teve med
Jeg kjenner ikke meg selv igjen

Mange som har mistet en narstiende, reagerer
pa at de ikke er 7sitt gamle jeg”. Folelsesinten-
siteten kan virke skremmende. Bolger av sorg
kan velte inn over en, nir en minst venter det.
Det er sa 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 uttrykee
det slik: Nir jeg er borte md jeg ta sjansen pd at
jeg kan begynne 4 gréte hvis jeg fir min manns
yndlingskake eller p4 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 felte. Det
gjorde det ogsd lettere for dem som var rundt
henne 3 forstd henne. P4 den maten fikk hun
kontakt og stette. Det hadde hun gatt glipp av,
hvis hun hadde holdt seg hjemme av redsel for
4 bli oppfattet som “rar” eller "sippete”.

Sorg kan tappe for krefter

Etter et dodsfall er det vanlig at tankene kver-
ner rundt tapet. Den sergende har ofte behov
for & snakke om det som har skjedd. Dette kan
hjelpe en til 4 innse at dedsfallet er en realitet
og apne for folelsene omkring tapet.

Alle tanker og folelser i forbindelse med det
som har skjedd, tapper krefter og det kan bli
lite overskudd til andre gjoremal. Det er vanlig
i fole seg trett og kraftlgs, miste matlysten og
fa sovnvansker. Som en sorgende sa, kan en
folte seg dérlig uten 4 vere syk, og utslitt uten
& 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 pa eget liv. Et naerliggende sporsmal er
ofte: ’Hva med meg na?”

Tilbakeblikk, minner og gjentatte tanker om
det som har skjedd, kan prege bide unge og
gamle. Nar tapet og det som har vert, blir i
fokus for oppmerksomheten, gir dette rimelig-
vis ut over konsentrasjonen og hukommelse.
Sergende sier ofte: "Jeg klarer ikke & samle tan-
kene ordentlig”. En kan gi omkring og gjore
ting nermest ved siden av seg selv for sa plut-
selig & stoppe opp uten & vite hva en egentlig
hadde fore. Dette er forstdelig ut fra den sorg
en gjennomlever og er ikke tegn pé at en har
blitt "slgv”.

Nar det gjelder eldre som er i sorg, kan bade
de selv og andre komme i skade for a skylde
pa "alderen”. Selvfolgelig kan sykdom og mer
varige forandringer inntreffe ogsd samtidig

69



70

Kari Langmyr




Kari Langmyr

med et tap. For de fleste gjelder det imidlertid
at det blir lettere 4 samle tankene nar de verste
folelsesmessige bolgene har lagt seg. Tanker og
folelser, kropp og sinn, henger noye sammen.

Sorg tar tid

Vi klarer ikke 4 omstille oss til en ny virkelighet
over natten. Denne forstaelsen gjenspeiler seg
ogsd i dagligtalen: ”Vi ma ta tiden til hjelp”. I
et forsek pa 4 finne trost i sorgen griper en lett
til uterykk som: "Tiden leger alle sar”.

For en som nylig har mistet en nerstiende kan
et slikt "visdomsord” virke ugyldig. Det kan
vere umulig 4 forestille seg at en skal slutte &
sorge. De fleste opplever imidlertid etter hvert
at den verste smerten lindres, selv om savnet
kan vare ved. Gradvis kan det bli lettere &
tenke pd 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 4 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 sorgende,

er ikke tiden i seg selv noen problemlgser. De
fleste ma gjentatte ganger oppleve og gjennom-
leve paminnelsene om og konsekvensene av at
ens kjere er borte. Vi snakker ofte om et

sorgedr. Da har en vert igjennom arsdagen,
arstider, og heytider siden dedsfallet. Det
kan bety at en opplever 4 ha kommet et skritt
videre. Det innebarer imidlertid ikke at vi
kan fastsette et r som den tid det er naturlig
a sorge. Sorg felger ikke slike normer. Noen
som ma skyve egne reaksjoner til side i den
forste tiden etter dedsfallet, kan for eksempel
gi rom for egen sorg, nr andre i familien eller
den ytre situasjonen har roet seg. Det vil ofte
vere mange paminnelser og belger av sorg i
lang tid etter tapet. Nar en et mister barn, vil
for eksempel skolestart, avslutninger og mer-
kedager for barnets jevnaldrende representere
paminnelser om hva som kunne ha vert. Pa
den maten er det vanskelig & sette en endelig
sluttstrek for sorgen. Samtidig far andre sider
av livet, gleder og mal gjerne storre plass.

Mange sorgrunder

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

Der er ogsé typisk at ting som en for kunne
irritere seg over, kan bli savnet nd — Det kan
gjelde tannkremtuber som ikke ble skrudd

igjen, rot og ertende kommentarer.

Sorg gir i belger

Sorgreaksjoner folger ikke noen stremlinje-
formet prosess med ulike faser fram mot
akseptering av tapet. Folelsene veksler. Hvis
en venter at det bokstavelig talt skal gi bedre
og bedre dag for dag, vil mange bli skuffet.
Terrenget kan minne mer om et kupert
fjellandskap der det kan vere dype daler og
myrsekk mellom de utkikkspunktene som gir
oversikt og fritt utsyn. Hvis en stir i stampe,
kan det vere nyttig 4 tenke at en prover ut
enda et omrade av ulendt terreng foran seg.

Paminnelser i omgivelsene

I tillegg til at tanker kan komme ubedt, byr
omgivelsene pa en rekke piminnelser. Det gjor
vondt 4 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
lesning & rydde bort alt som kan minne om
avdede eller unngi alle piminnelser. Minneting
kan representere en trost. Ulike mennesker har
forskjellig tilneerming her og ma kjenne etter
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hva som oppleves naturlig. Jeg rader ofte til at
en ikke foretar altfor effektive ryddeaksjoner med
en gang, i hvert fall ikke pé vegne av andre sor-
gende. Det kan lonne seg 4 la det g litt tid for en
foretar flyttinger eller storre omskiftninger, slik at
en ikke handler i panikk eller ut fra umiddelbare

innskytelser mens en er i ubalanse.

Miten tapet skjer pa

Maten dedsfallet skjer pa kan virke inn pa re-
aksjonene. Ved bra og uventede dedsfall fir

en ikke mulighet til 4 forberede seg pa for-
hand. Det blir et ekstra sjokk. Etter dramatiske
hendelser kan en plages av vonde bilder og
sanseinntrykk. Dette kan bli forsterket av pres-

seomtale og piminnelser en har lite styring med.

Ogsd etter lange sykeleier kan imidlertid selve
dodsfallet komme uventet og upassende. Stell
og omsorg kan ha krevd si mye av de nermeste
at de i liten grad har kunnet forberede seg pa &
takle den omstilling de selv ma gjennom.

Inntrykk fra dedsleiet kan sitte som spikret og
det er ofte stor detaljrikdom i sergendes beret-
ninger om hva som ble sagt og gjort eller hva
en har unnlatt & gjore. Der de nermeste ikke
har vert til stede, er det viktig at de far best
mulig svar pd sine onsker om informasjon om
det som har skjedd og fir mulighet til & se den
som er dod. Dette er bide et mgte med

virkeligheten og en mulighet til avskjed.
Respekt for den enkelte og ivaretakelse av
parerende rett etter et dedsfall kan bidra til
4 forebygge problemer.

Borte, men likevel ner.

Mange mennesker i sorg har felelsen av at
deres kjere pa en eller annen mate er ner, og
de synes de kan se, hore eller fornemme ved-
kommende. Noen er redde for & bli oppfattet
som unormale dersom de forteller om det.
Dette er imidlertid vanlige opplevelser. Folel-
sesmessige bind brytes ikke umiddelbart og
den sorgende er fortsatt opptatt av den som er
ded. En slik sansemessig beredskap gjor ogsa
at en kan skvette til ndr en ser en som ligner
avdede. Mange griper seg selv i & tenke "Dette
mad jeg huske & 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 & gjore. Skyld kan dreie seg om
tidligere konflikter i forholdet, selve dodsleiet
eller tanker om en selv kunne ha gjort noe for

4 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 4 lytte til
disse folelsene ogs3, slik at den sergende ikke
blir overlatt til seg selv. Heller enn & benekte et
hvert grunnlag for skyld, kan det i noen tilfelle
vere npdvendig 4 arbeide med 4 tilgi seg selv.
Vi har ikke alltid overblikk og overskudd nok
til 4 handle perfeke, verken i dagliglivet eller i
krisesituasjoner. Heller enn 4 gjenta for seg selv
”Jeg burde ha skjent 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 pnske at jeg hadde vart mer talmodig,
men slik situasjonen var, klarte jeg det ikke.”

Kontakt og stette.

Mennesker i sorg kan trenge noen 4 snakke
fortrolig med, noen de kan betro seg til og
noen som kan lytte. Like viktig kan det vare
4 ha noen som kan gi praktisk hjelp nar det
trengs eller som bare “er der”. Slekt og venner
blir viktige stottespillere. Heldigvis er det hel-
ler ikke lenger slik at folk flest tror at en ma
vere pd sammenbruddets rand for 4 oppsoke
et hjelpetilbud. A seke hjelp i en krise betyr at
en gjor noe aktivt for 4 klare 4 forholde seg til
situasjonen.

I en krise kan en fole seg overveldet. Sporsmal
og tanker om alt en md ordne kan komme
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hulter til bulter. Da kan det vare behov for
hjelp til & sortere hva som ma gjores med en
gang, hva som kan vente til i morgen, neste
uke eller neste ar. Utgangspunktet ma vere
lydherhet for hva den sorgende selv synes er
viktig. Da er ikke bare rasjonell logikk ene-
ridende. Kanskje gir det en ekstra drivkraft

4 kunne ivareta noe som avdede satte pris pa
eller realisere noe av det som var felles planer.

Tapsreaksjoner

Sorg har blitt kalt den pris vi mé betale for vart
engasjement. Det er ingen lettvint oppskrifter
for & ”gd utenom sorgen” over et menneske vi
har brydd om. Samtidig har det med rette blitt
reist mye kritikk av en forstaelse 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 forvent-
ninger om hva som er “riktig” mate & sorge pa.
Ikke alle har langvarige eller intense sorgreak-
sjoner.

I mote med doden leter vi ofte etter forklar-
inger som skal formilde hendelsen. ”S4 vondt
som han hadde det, var det kanskje best at han
fikk slippe.” Slike uttalelser kan sorgende selv
komme med og mene. Hyvis slike kommentarer
blir formidlet pé en slik méte at en “ikke har

rett til & veere lei seg”, virker imidlertid dette
negativt. Selv om en pd en mate er glad for at
en kjer fikk slippe lidelse, kan egen tapsfolelse
vere sterk. Det er typisk for sorg at folelsene
ofte vil veere blandet og sammensatte. Ogsé
lettelse over & slippe ut av et vanskelig for-
hold eller tyngende omsorgsoppgaver kan gi
sammen med fortvilelse og savn. Den enkeltes
folelser er reelle slik de er og ingen har fasit pa
hvordan de "bor” vare.

Det kan vere vondt & miste en person en har
statt i et avhengighetsforhold til uansett om for-
holdet mest har vert preget av uenighet. Kom-
mentarer om at "INd mé du da veere glad for a
slippe alt strevet”, kan treffe pa skyldfelelse heller
enn lettelse. Hvilke folelser som dominerer kan
skifte i rask rekkefolge, men det er nyttig & vare
kjent med at lettelse kan vere et element i sor-
gen. Noen forhold kan ha opphert 4 fungere fo-
lelsesmessig for dedsfallet eller en har sorget over
”bit for bit” av forholdet pa forhind. Da kan
mye av det folelsesmessige arbeidet med sorgen
allerede vaere gjort ved dodsfallet (ante-sipatorisk
sorg). Likevel erfarer mange at det tross alt blir
noe annet nar dedsfallet inntreffer.

Et dedsfall kan noen ganger sette i gang sterk-
ere folelser enn det vi hadde forventet fordi
tapet rorer ved strenger av tilknytning som

vi, kanskje til tross for forberedelse eller lang

adskillelse, likevel ikke var ferdige med. Kan-
skje hadde vi noen forhipninger og dremmer

som ni m3 forbli urealiserte. Andres dod kan
ogsd bli en pdminnelse om forgjengelighet og
brustne forventninger i eget liv.

Hvordan mestre tap

Vi mennesker har forskjellig stil nar det gjelder
& forholde oss til omstillinger. Noen gar aktivt
los pa alle problemer, mens andre er mer av-
ventende og nzrmer seg situasjonen forsiktig.
Atter andre vil helst ga utenom. Slike monstre
gjenspeiler seg i sorg ogsd. Noen som er gode
problemlgsere pa andre omréder, kan imidlertid
oppleve at de blir stiende litt i stampe i denne
situasjonen. Det er ikke bare ytre problemer &
lose, men folelser a forholde seg til. Uansett ens
anstrengelser nar en ikke det "mal” 4 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
mestringsméte som den beste ved sorg. Hver og
en md finne sin balanse mellom 4 gjemme seg
og sla pa og mellom 4 ta felelsene innover seg
og - tross alt - se det som fortsatt kan vere bra i
natid og framtid. Mange legger vekt pa & opp-
rettholde kontinuitet og sammenheng mellom
tilverelsen for og ni og a ha mulighet til 4 holde
pa med sine faste aktiviteter. Det gir en ramme
og en struktur pa hverdagen. Det er en hjelp til
4 komme seg videre.

Selve vekslingen mellom unngéelse, folelsesmes-
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sige reaksjoner over tapet og reorientering mot
fremtiden kan vere fruktbar for & mestre et tap.
Sergende er lite tjent med 4 presse seg selv hele
tiden. Noen ganger opplever en likevel 4 matte
lofte seg etter hiret og gjore noe en har gruet
felt for. Nar en greier noe en trodde var nesten
umulig, eker det motet pa 4 klare situasjonen.

Erfaringer fra en undersekelse blant eldre
enker og enkemenn viste at mange til tross for
savn, var forngyde med hvordan de klarte &
takle vanskelighetene vel ett ar etter tap av ek-
tefelle. Det gikk stort sett bedre enn forventet.
Etter tap av ektefelle gir kvinner i storre grad
enn menn uttrykk for at (av de to) er de best
rustet til & leve alene. Mange gir utrykk for at
de utvikler storre selvstendighet og styrke til &
klare ting pa egenhind. Med all mulig respekt
og lydherhet for den enkeltes opplevelser ak-
kurat der han eller hun befinner seg, kan dette
vise at det er hdp om lys i andre enden av tun-
nelen ogsa for andre som bare ser inn i morket
forelopig. Mennesker som har opplevd tap og
kriser, kan ofte i ettertid fortelle at erfaringene
har gitt vekstmuligheter og nye perspektiver pa
livet.

Hjelp ved komplisert sorg
I en del tilfelle klarer ikke sergende & reagere

folelsesmessig selv om sorgen bergrer dem sterkt.
”"Det sitter som en klump i brystet, og jeg drives

rastles omkring”. Noen prover 4 unngi alt som
minner om dedsfallet 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 likegyldig-
het. Det er snarere for smertefullt 4 ta folelsene
inn over seg. I situasjoner der dette gir seg utslag
i anggst, kroppslige plager eller problemer med

& fungere i arbeid/skole, fritid og samspill med
andre, kan det vere behov for faglig hjelp og

oppfelging.

Andre kan ha behov for hjelp fordi sorgen
gjennom lengre tid er som et dpent sir med
intens smerte, der en ikke finner lindring.
Noen kan trenge hjelp til 4 fd 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 vere ekstra behov for 4 fa hjelp med
posttraumatiske plager néir en over tid har
patrengende minner, tanker eller dremmer,
vedvarende unngielse av det som minnet om
hendelsen og vedvarende uro.

Tap er ikke bare en utfordring for enkeltindi-
vider. Familiemedlemmer kan reagere pa ulike
mater og ha problemer med & forstd hverandre
og kommunisere. Dette kan skape vansker i
samspillet mellom partnere, foreldre og barn

og mellom sgsken nér de trenger hverandre
som mest. Da kan familien trenge hjelp for &
kunne snakke sammen.

Noen problemer skyldes ikke selve sorgen,
men ensomhet og vansker i alenesituasjonen.
Noen ganger kan det virke som den sorgende
holder fast ved det som har vert av mangel
pa annen bekreftelse i ndtiden. Det kan vere
behov for 4 etablere nye kontakter og enga-
sjementer. Etterlatte kan hjelpe hverandre i
denne situasjonen. Nettverket blir viktig for
& gi bekreftelse pa at en tross alt ikke er helt
alene likevel.

Sorg — behov for  forsta ulike uttrykks-

mater og situasjoner

Hver og en ma tas pa alvor med sin sorg. Det
inneberer 4 forsta at det er ulike uttrykksmater
og intensitet i sorgreaksjonene og ulike mater &

takle dem pa.

Som nevnt kan folelsene veksle i rask rekke-
folge. En som tilsynelatende har godtatt tapet,
kan igjen fole at det hele er uvirkelig eller opp-
leve sinne, bitterhet og kanskje misunnelse i
forhold til andre som kan fortsette som for
med den storste selvfolgelighet.

Det er utarbeidet nyttig materiell bade for
mennesker i sorg og for andre som vil vere til
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stotte for barn og voksne i sorg. "Landsfore-
ningen uventet barneded” og ”Vi som har et
barn for lite” har utarbeidet en rekke brosjyrer
beregnet pa foreldre, sesken, besteforeldre og
andre som opplever barns der. (se litteratur-
liste).

Sergende etter selvmord kan ha ekstra behov

for stotte og hjelp til & ga videre i livet. Det er
utarbeidet egen veileder for ivaretakelse av et-
terlatte etter selvmord (Helsedirektoratet).

Etter 22. juli-tragedien har vi fatt understreket
betydningen av fellesskap og pa 4 lofte i flokk.
Béde ved slike ekstraordinre hendelser og ved
tap og traumer som ikke rammer sd mange,
kan enkeltpersoner og familier trenge felles-
skap, forstielse, hjelp og stotte.

Litteratur for voksne

Bugge, Kari & Rekholt, Eline G. (2009):
Barn og unge som sorger.
Fagbokforlaget.

Dyregrov, Kari & Dyregrov, Atle (2007):
Sosial nettverksstotte ved bra ded.
Fagbokforlaget.

Helsedirektoratet (2011):
Etter selvmordet — veileder om ivaretakelse av
etterlatte ved selvmord.

Landsforeningen uventet barneded.
Nettside: www.lub.no

Ahtwell litteratur

Vi som har et barn for lite.
Nettside: www.etbarnforlite.no

Stroebe, Margaret S., Hansson, Robert O.,
Schut, Henk & Stroebe, Wolfgang (2008):
Handbook of bereavement, research and
practice. American Psychological Association.

Ekvik, Steinar, Verbum (2001):
”T4rer uten stemme”
Om barn og sorg

Ekvik, Steinar, Verbum (2000):
”Den undervurderte sorgen”
Om 4 miste gamle foreldre

Ekvik, Steinar, Verbum (2002):

”Ta det som en mann”

Nar menn og kvinner sorger forskjellig
Eidsvag, Inge, Cappelen (2002):

"Nar livet kaster skygge”

Refleksjoner om mening, omsorg

og trost

Torkelsen, Terje, Genesis (1996):
”Sangen etter dine sko”

En beretning om sorg, selvmord
og livstro

Dyregrov, Atle, Sigman (1989):
”Sorg hos barn”
En hindbok for voksne

Bohle, Solveig, Ex libris (1988):
”Noen blir tilbake”

Nir et menneske tar sitt eget liv
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Bratteli, Randi, Gyldendal (1987):
”Videre alene”
Om 4 ha mistet en livsledsager

Bratteli, Randi og Serbye, Liv W,
Gyldendal (1989):

”Sorgen og livet”

Pargrendefortellinger og folelsesmessige
og praktiske sider ved parerendes situasjon

Rogne, Kari, Grendahl (1993):
Vi som blir igjen”

Pargrende i mote med sykdom,
ulykke og dod —

og livet som gar videre

Retterstol, Nils og Dahl, Per Arne,
Luther (1995):

”A leve med sorgen”

Ellingsen, Svein, Verbum (1989):
"Mens jeg her er tatt til side”
Dikt og salmer

Myhre, Anne M., Universitetsforlaget (1992):

”Det kan ikke vare sant”
Nir et lite barn dor

Skeie, Eivind, Luther (1996):
"Dyrebare degn”

En vandring i sorgens landskap;
en ner pargrendes beretning

Vinnes, Bjarte og Myskja, Audun,
Fagbokforlaget (2003):

”Kampen om hapet”

En dagbok om kreft og kjerlighet

Magnus, Jon, Forum Aschehoug (1999):
”Veien til Karlsvogna”
En ektefelles beretning om kreftsykdom

og ded

Seiness, Cecilie, Samlaget (2003):
)’Mor’7
Om 4 miste en mor i ung alder

Ranheim, Unni, Tell Forlag (2002):
"Ver der for meg”

Om ungdom, ded og sorg

Beker for ungdom

Gaarder, Jostein, Aschehoug (1998):
"I et speil, i en gite”

Enquist, Per Olov, Carlsen (1989):

”Mannen i biten”

Lindell, Unni, Damm (1986):
"Den grenne dagen”

Talbert, Marc, Cappelen (1987):
”Sangen fra dede fugler”

Maerk, Dea Trier, Vindrose (1982):
”Aftenstjernen”

Beker for barn
(og voksne)

Breen, Else, Aschehoug (1975):

» . 3
I stripete genser

Lorentzen, Karin, Gyldendal (1976):
”Stine Stankelben”

Kaldhol, Marit og @Qyen, Wenche,
Samlaget (1987):

“Farvel Rune”

Lindgren, Astrid, Damm (2004):
"Brodrene Lovehjerte”

Skeie, Eivind, Luther (1995):

”Sommerlandet”
En fortelling om hap
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" Gleden er storre ente sorgen,”
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” Nex, sorgen e storst.”
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