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Min eiegode,
kjeereste Kjell,
verdens beste pappa
og svigerfar,
bror, svoger og onkel

Kjell Harald

Teslow
fodt 28. januar 1945

sovnet rolig inn i dag.
Jaren, 27. januar 2024.

Vi glemmer deg aldri

aud Hjertelig takk

Kjell Even Elin for omsorg, varme tanker, gaver og blomster ved Var
Hakon kjeere Kjell Harald Teslows bortgang.
. e Aud, Hakon, Kjell Even og Elin
Ovrig familie
Bisettes fra Moen kirke
R Hadeland 16. februar 2024
I stedet for blomster

onskes en gave til
Grendehuset Marienlyst.
Gaven kan gis i kirken
eller til kontonr.
2020.24.73718 /
vipps nr. 524201.
Sergehoytideligheten
avsluttes i kirken.
En spesiell takk til
Marka avd. 2 for
god pleie og omsorg.
Minneside pa jolstad.no
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Hadeland 31. januar 2024



Moen kirke



_ Klell Harald Teslow

f.28-1-1945 d.27-1-2024

Moen kirke
fredag 9. februar 2024

SOLOSANG
My Way - P. Anka/G. Thibaut/C. Francoise/d. Revaux

FELLESSANG

Alltid freidig nér du gér veier Gud ter kjenne,
selv om du til malet nér forst ved verdens ende!

Aldri redd for markets makt! Stjernene vil lyse;
med et Fadervar i pakt skal du aldri gyse.

Kjemp for alt hva du har kjeert, de om sé det gjelder!
Da er livet ei sa sveert, deden ikke heller.

MINNEORD

SOLOSANG
Amazing Grace - Trad.

SKRIFTLESNING

FELLESSANG

Blott en dag, ett égonblick i sander,
vilken trost vad an som kommer pal
Allt ju vilar i min Faders hander,
skulle jag, som barn, val angslas da?
Han som bar f6r mig en faders hjarta,
giver ju &t varje nyfodd dag
dess beskarda del av fréjd och smarta,
ma&da, vila och behag.

Sjalv han &r mig alla dagar néara,
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,
ej min tro och ej den trést forspilla,
som i ordet mig forvarad &r.
Hjalp mig, Herre, att vad helst mig hander,
taga ur din trogna fadershand
blott en dag, ett dgonblick i s&nder,
tills jag natt det goda land.

ANDAKT

HERRENS BONN

Var Far i himmelen! La navnet ditt helliges.
La riket ditt komme. La vilien din skje pa jorden
slik som i himmelen. Gi oss i dag vart daglige bred,
og tilgi oss var skyld, slik ogsa vi tilgir vare skyldnere.
Og la oss ikke komme i fristelse, men frels oss fra det onde.
For riket er ditt og makten og eeren i evighet.

Amen.
JORDPAKASTELSE Takk for at du kom
0g var sammen med oss i dag.
FELLESSANG

Takk for blomster, og takk for
gaver til Grendehuset Marienlyst.
Familien

Deg veere eere, Herre over dodens makt!
Evig skal dgden veere Kristus underlagt.
Lyset fyller haven, se, en engel kom,
apnet den stengte graven, Jesu grav er tom!

Refr.: Deg veere eere, Herre over dedens makt!

Evig skal deden veere Kristus underlagt. Prest: Karin Hansen Bee

Organist: Havard Ekeberg
Solist: Hanne Pigstad
Pianist: Geir Iversrud

Kirketjener: Anne-Marie Ruden Viset

Se, Herren lever! Salig morgenstund!
Morkets makter bever. Trygg er troens grunn.
Jubelropet runger: Frelseren er her!

Pris ham, alle tunger, Kristus Herre er!

Frykt ikke mere! Evig er han med.

Troens gye ser det: Han gir liv og fred. —] QLSTVQ D
Kristi navn er aere, seier er hans vei, N
evig skal han regjere, aldri frykter jeg. T S

TIf.: 61 33 20 30 - jolstad.no
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Minnetale

Her ved Kjell Harald Teslows bare vil vi lofte fram noen minner i fra hans
liv.

Kiell ble fadt den 28. januar 1945. Da Kjell ble fedt bodde foreldrene
Even og Lise pa Jaren. De drev butikken Even i Bua, som Kjells far
sammen med Kjells bestemor i sin tid hadde etablert. Kjell fikk etter hvert
tre sgsken; Olav, Morten og Oline. De tre sgsknene lever fortsatt.

Som guttunge var Kjell glad bade i & ga pa skeyter og a spille fotball.
Som 13/14-aring deltok Kjell pa et skoytelop pa Bislett. Da han gikk et
lop i par med Lasse Efskind var det Kjell som vant. Ogsa pa fotball banen
ble Kjell regnet for et stort talent, men det var likevel ikke aktiv
idrettsutever han skulle bli, men en kremmer i seerklasse. Dog beholdt
han hele livet sin sportsinteresse.

Som ung gutt begynte Kjell & jobbe i en eksklusiv fiskebutikk i Oslo, men
etter en to/tre &r dro han tilbake til Jaren og fikk arbeid i Bahler-butikken.
Den ble drevet av han som skulle bli Kjells svigerfar, Auds pappa. En
butikk som bade hadde kolonialvarer, glass, stentey og blomster, en
ekte landhandel. Men Kijell har ogsa kjert bade post, drosje og
ambulanse her pa bygda.

Kjell og Aud fikk tidlig et godt aye til hverandre, alt i 1960 ble de kjeerester
0gi67 ble de mann og kone. De flyttet inn i leiligheten som la i tilknytning
til butikken, og i 72 overtok de driften av butikken. Kjell var bade bestemt
og morosam, og Aud var og er blid og koselig.

| 68 ble Aud og Kijell foreldre til gutten som fikk navnet Kjell Even, og i
75 kom Hakon til verden. For Kjell Even var det stor stas a bli storebror.
Rundt huset var det en stor hage, hvor de kunne leke trygt, og inne sto

det alltid et stort fat med bradskiver som Aud hadde laget i stand.
Bradskivene kunne bade gutta og andre som kom innom forsyne seg av.

Selv om Kjell for egen del la fotballen pa hylla, s& ble han og Aud ivrige
supportere da de to gutta begynte & spille fotball. Og det er som de to
gutta sier: «Mamma og pappa var som en person for oss, de var alltid
sammen. Snille og blide var de alltid, og kloke og deltakende. Papsen
kunne veere veldig bestemt, sa vi hadde respekt for ham, men han var
ogsa alltid kjeerlig.»

Da Bohler butikken ble revet i 82, pa grunn av en ny reguleringsplan for
trafikken pa Jaren, overtok Kjell og Aud butikken ‘Even i bua’.

Sa lenge de hadde butikkene holdt de seg péa Jaren, de tok ikke ut ferie,
men en kveld i uka dro de til Oslo for a spise pa restaurant. Sa har da
ogsa kiosken, Kjell og Aud neermest blitt for en Jaren legende a regne.
Kiell var god pa & lage mat, sé de fleste av ukas dager var det han som
sto for det & lage middag. Han var spesielt god pa & tilberede fisk. sa
hos Kijell og Aud ble det spist fisk til middag sdnn omtrent 5 dager i uka.

Aud har sine ratter i Valdres. «Der bygde Kjell hytte for meg», sier Aud,
«ja, det var ikke han som sto for selve byggingen, det fikk han andre til
a gjere, for om han kunne mye sa var ikke snekring noe for hams.

Sennen Kijell Even var med & drive Butikken Even i Bua i 15 ar, men da
Kiell i 2003 fikk et hjerteinfarkt bestemte Kjell og Aud seg for & selge
butikken. Etter at de solgte ‘Even i Bua’ har de to hatt kolossalt mange
bilturer rundt om i Norges land.

Kiell har alltid veert en habil bridgespiller og han var en padriver i lystig



lag, men selv en blid og selskapelig mann som Kijell kan fa
helseproblemer. Da han ikke lenger orket a reise til hytta i Valdres solgte
de den, Aud hadde ingen glade av a reise dit alene.

For to ar siden fikk Kjell en kreftdiagnose. Dessverre hadde sykdommen
da allerede spredt seg til store deler av kroppen. Til tross for store smerter
onsket Kjell og fa bli boende hjemme, og det kunne han fordi han daglig
har fatt hjelp fra hjemmesykepleien. Og som Aud sier; «De var
enestaende, for Kjell var det sa betryggende at de kom, og da han for
tre uker tilbake ble lagt inn pa Marka avdeling 2, opplevde Kjell ogsa det
som betryggende. Der arbeider til og med hans saster Oline, men han
ble fort glad i alle som jobber der.»

Alle de Kijell har veert glad i og alle dem som har veert glad i ham har
vaert mye hos ham i de méanedene da sykdommen gjorde at Kjell ikke
lenger kunne klare seg uten smertelindring og hjelp.

Da Kiells hjerte sluttet & sl& var det Auds elskede ektefelle, Kjell Even og
Hakons engasjerte pappa, en onkel og bror som gikk ut av tiden.

Vi lyser fred over Kjell Harald Teslows gode minne.

Na vil Kjell Even pa vegne av seg og sin bror Hakon, mamma Aud og
Kjells svigerdatter Elin holde et minneord om Kjell.

Karin Hansen Boe, prest




Minneord

Jeg vil gierne si noen ord for mamma, Hakon, Elin og meg.

Fint & se s& mange kjente og kjaere for & hedre var elskede pappa og
ektemann. Jeg ma ogsa fa si en gang til, vi er sveert takknemlige for all
hjelp, vennlighet og innsats fra helsevesen, hjemmesykepleien og
avdeling 2 pa Marka - det har veert formidabelt!

Ellers merker vi det vi alltid har merket og visst, at vi har sa godt samhold
og masse kjeerlighet i var familie, med Morten og Oline og deres familier
pa pappa sin side, og sastrene til mamma med sine familier pa mamma
sin side - dere har gjort det bedre og lettere for mamma og oss.

Det blir jo ikke muntert i en begravelse - men jeg tror pappa hadde sagt
at det far vaere grenser for sergestemning!

Hakon og jeg hadde virkelig den perfekte oppvekst, vi hadde mamma
0g pappa rundt oss hele tiden. Vi bodde jo der de jobbet, var bare ei
apen der fra stua og inn i butikken - vi hadde masse lekeplass for fotball
og sykkel bade ute og inne - og ble jo tidlig kient med hvertfall halve
Jaren! Sammensveiset familie - mamma og pappa alltid med pa
fotballkampene vére - fulgte oss opp pa alt - og gjorde oss dyktig
bortskjemte, men vi arvet hvertfall deres gode humer.

Vi har ogsa hatt sveert mange og morsomme turer bl.a. pa forskjellige
travbaner bade i Norge og Sverige - sosialt og moro! Mange av vare
beste minner fra barndom, ungdom og voksenlivet er alle selskaper og
familiesammenkomster som vi har hatt hos mamma og pappa. Vi har
ledd og kost oss ufattelig mye sammen - pur glede - moro og samhold
- pappa kunne jo ha et noe hayt decibelniva - men at han bidro til latter,
uheytidelighet og & holde selskaper igang kan ingen ta fra ham!

Pappa var en kijigpmann av rang, og snakketayet var i orden - kamerat
av Hakon var i Even i Bua en gang det kom inn en eldre dame, og lurte
pa om bananene var ferske og gode - "Ferske! De er flybarne direkte
fra Brasil i dag tidligl" Rett og slett mye humor, humer, diskusjoner og
vennlighet i Even i Bua - og mamma har smurt mange bradskiver og
kokt mye kaffe til blide venner og kunder i Jaren og omegn.

Pappa lzerte oss ogsa at vi prater ikke negativt om andre, vi har mer enn
nok med oss sjell Overdreven respekt for andre var heller ikke nedvendig
- for sjeltillit hadde han! Som presten Karin sa, s& har mamma og pappa
veert flittige péa restauranter - mat og drikke var papsen interssert i.

Etter epoken med Even i Bua sa fikk mamma og pappa bedre tid, og
de hadde utallige bilturer til Vestlandet, Valdres, Nord Norge - hvor laypa
ofte ble lagt opp etter gode restauranter og hoteller - mamma alltid stedig
sjafer - og pappa litt mindre stadig som kartleser - fine turer pa Hurtigruta
hadde dere ogsa.

En annen ting pappa likte var at Hakon fikk interesse for bridge - og han
var stolt da de sammen reiste pa helgeturnering som makkere. Hakon
kan forresten skrive under pé at bridgeturnering er slitsomt!

Etterhvert kom min Elin inn i familien - hun fikk tidlig en hey stjerne - den
viktigste grunnen kan nok veere at hun star opp tidlig om morran og
jobber altfor mye, det likte papsen. En gang Elin og jeg & over i
Seetergutua, Elin oppe grytidlig, men sé fikk hun here masse brak -
trodde det var innbrudd og slagsmal - men det var bare pappa som tok
sine sit ups og armhevinger...

Mamma, Hakon, Elin og jeg er sa takknemlige for alle gode &r med kjeere



beste pappa Kielll Vi minnes kun glede, snillhet og kjapp replikk, den
beholdt han til det siste. Siste kvelden hjemme, mamma og jeg i sofa -
han i godstolen, formen var darlig, men han vile ha med seg en
Liverpoolkamp pa TV. Vrient & holde fullt fokus pé& kampen var det jo,
men plutselig, og med rette utbret han: "Han dommeren ma jo minst
ha tatt ei hel ei med Cognac." Ganske typisk kjeere papsen.

Da vil jeg bare runde av med igjen & si at det er fint & se dere alle her for
a eere en hedersmann og herremann som vi var sa umatelig glad i, og
sa umatelig stolt over, vart forbilde - kjgere pappa og ektemann. Tusen
takk!

Kjell Even




Andakt

Alle unner dere Kjell, som ektefelle, pappa, svigerfar, bror, onkel og venn
den hvilen han na er gatt inn i. Likevel, det er vemodig a ta farvel med
en som alltid har veert en del av livene deres

Nar vi i dag tar farvel i kirkens rom, skal det skal veere en paminnelse
om at vier en del av et stort fellesskap av bade levende og dede.

| den tiden som ligger foran kan dere ved & dele med hverandre de gode
minnene dere har fra livet med Kiell, gjgre hverandre stolte av a veere
hans etterkommere og av & ha veert en del av livet hans. Da vil han kunne
leve videre i dere, og pa en god mate kunne vaere med a gi dere styrke
til & takle noen av hverdagslivets utfordringer.

Men enda starre styrke kan det veere i & hente i de bibeltekstene vi leser
0g sangene Vi synger, for der star det noe om at Gud alltid har oss kjeer.
Og det kan vi ofte trenge a bli minnet om, for det hender jo at livets
omstendigheter kan fa oss til & fele at vi ikke har noen verdi i oss selv,
at vi ikke fortjener & bli elsket.

Men vi er alle verdifulle og elsket av Gud og derfor lytter Jesus til vare
benner, la oss na be:

Evige Gud, var tilflukt i sorgens tid, vaer naer med din fred. Styrk oss i
troen. Gi oss fremtid og hap. Vi takker deg for, Kjell Harald Teslow og
det du gav oss giennom hans liv. Barmhjertige Gud vi overgir Kjell i dine
hender. Du som har skapt oss i ditt blide og gitt oss Jesus Kristus som
var Frelser, reis 0ss opp pa oppstandelsens dag til evig liv hos deg.

Karin Hansen Boe, prest
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Kjell Harald Teslow
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Bestill blomster Gi en minnegave Del et hjerte Skriv et minneord
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Eva Nilsen
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Kristin Tidemann
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Kristin Skielseth Stenberg
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‘ Pal Skjervum »
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‘ Mona og Lars Hagen N
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' MADS ODDVAR SKJELSETH ’
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‘ Inger Lise lehre »
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Torhild Hagen og Bjern Nordvik
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Anne Lise og Jan
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Einar Teslo
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Torhild Hagen og Bjern Nordvik
2024-01-29

Ivar stubberud
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' Odd Ingar Vesteng '
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Gunvald Nyhus
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Karl Emil Grina
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Dystein Hakonslekken med familie
L 2024-01-29

L Hans Petter Serheim.
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@ Marius og Cecilie Teslow
2024-01-29

En cmtenksom og tilstedevaerende cnkel. med sprudlende humer og som alltid
lagde festfylt stemning | selskap. Vi vil alltid savne deg!
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L Anne Solberg Pedersen
2024-01-20

Morten
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L Wille og Finn Skaugrud
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Elin Woxen Stubberud
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L Trygve Ola Skaugrud
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L@ Marit Skjaker Morstad
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L May Kristin og Hroar Framstad
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Liv Myhre
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| Kare Hoff
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' ‘ John Arild Monsen » '
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( ' Marit og Rolf Gjefsen ,
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‘ Ingrid og Odd Woldengen
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Edith og Tron Braenden @
' 2024-01-29 '

. Hanna,Inger Marit og Lise
2024-01-29

Takk for alle gode minner og ditt gode humer

@ Vidar og Bjerg
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. En siste farvel tilen humerspreder og kjernekar.
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" Turid og Per Egil '
@ 2024-01-29 .
Takk for alle god minner. gode smil og glade latter

' Turid og Per Egil '
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' Jane opsahl '
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' Wenche og Ole Langbraten '
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Kjell Gunder Hilden
2024-01-29

| Mari
2024-01-20

Erland og Aud Ingebjerg ¥
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Rune hamar
2024-01-29

marit og hans lysen
2024-01-29

2024-01-29

L

Heidi og Siri
2024-01-29

Takk for alle gode minner, gode smil og latter @ @
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Hilde Christine Lehre

' 2024-01-29 l
Cathrine @sleby

L 2024-01-29 J
Leif Aslaksen

' 2024-01-20 '
Mona Elisabeth Linvollen

| 2024-01-29 '

Inger og Kjell Horn
2024-01-2g

Vi feler med ders
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Tove Mette Lunde
L 2024-01-29 J

Kjell Even
' 2024-01-29 '
@ Kjell Even

2024-01-29
Hakon og jeg har veert sé heldige at vi fikk den beste og grommeste pappasn




Takk for alle gode minner ¥ 8 o fra barndom og ungdom, gode samtaler og
nyggelig samvaer - fra kiosken gjennom massevis av &r, med humor og glede - og
vennskap og moro med «tippekaras

Takk ti.en humerfylt og trivelig svoger.
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Aksel Dyrud
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t Mathias, Fredrikke, Jesper og Lise Mari J
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Lene Moen
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Verdens grommeste pappa!







A leve med sorg




Det a savna

Det er eit privilegium
a kienna 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 pa 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 & veere alene,
mens andre eonsker 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 stotte hos
noen som har ansvar for dette i sitt arbeide. |
mange menigheter er det prester, diakoner eller

andre som tilbyr 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 & hente i & samtale
med andre mennesker, enten individuelt eller i

grupper.

Ogsa barn sorger

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 onsker a 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 a 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 a leve med
sorg.

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



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 folelser som vises. Som individer har
vi ulike mater & 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 a
forstéa bade for en selv og andre.

Jeg kjenner ikke meg selv igjen

Mange som har mistet en naerstdende,
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 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 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 naerstdende
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
dedsfallet 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
prover 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 unngéa 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 dedsfall
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 neermeste
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 sgrgende er fortsatt opptatt av den
som er dad. 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 ma jeg huske a fortelle nar jeg
kommer hjem”. Slike erfaringer kan opptre
sammen med at en smertelig visshet om at
personen er dod.

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 ogsa, slik
at den sargende 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.



Nar det skjer

Nar det vi
frykter skjer,
gar det a

amestre s

Men vi trenger
som et varm

rundt skuldrene vare,
mens vi fryser.

ouck




Tapsreaksjoner

Sorg har blitt kalt den pris vi méa 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 & sorge 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 mate 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& ma 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 forhapninger 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 lgse, 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 storre 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 bererer dem
sterkt. "Det sitter som en klump i brystet,
0g jeg drives rastles omkring”. Noen prover
4 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 dremmer,
vedvarende unngdelse 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 sgrgende
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, sw@sken,
besteforeldre og andre som opplever barns
dod (se litteraturliste).

Sergende 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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