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Kjere pdrgrande!

Minna lever alltid vidare.
Nokre har ein naturleg plass i sinnet,
andre vil ein ta fram seinare.

Vi vil takke for tilliten som er
vist oss, og ynskjer dykk alt
godt i tida framover.

Blomsterkfelleren A8,  Skodje/Brattvag
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Var alles kjaere

Sondre
Kristoffer Flem

f. 1. februar 1995
reiste i fra oss
Alesund 1. april 2024.

Monica Elise og Tore

Thomas Annette
Mats Olai

Erlend Johan

Jann Tore

Gode og naere venner

Irene
(mormor)
Marianne og Nils
(bonus besta og besten)
Unni og Kent

(bonus farmor og farfar)
Asbjorg
(oldemor)

Astrid

(farmor)

Onkler og tanter
@vrig familie

Takk for alt du var.
Nar alt er forbi hores
ingenting lenger.
Ingenting.
Og det hores.
Nils-Aslak Valkeapai

Begravelse fra Hamnsund kyrkje
fredag 19. april kl. 13.00.

Like kjeert som blomster er
en gave til Mental Helse.

Gaven kan du gi pa minnesiden.
Blomsterkjelleren.no




Solistinnslag
o

Gje meg handa di, ven, ndr det kveldar, det blir morkt og me treng ei hand.
La dei ljose og vennlege tankar fylgje oss inn i draumars land.

La varmen frd ein som er glad i deg, tenne stjerner i mgrkaste natt!

Gje meg handa di, ven, ndr det kveldar, det blir morkt og me treng ei hand.

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

Kjenne varmen frd ein som er nzer deg gjev langt meire enn store ord.

La varmen frd ein som er glad i deg, tenne stjerner i mgrkaste natt!

Gje meg handa di, ven, ndr det kveldar, det blir morkt og me treng ei hand.

o

Minneord og blomsterhelsingar
Solistinnslag
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Vi hadd fortsatt mytji mer te go' A& va itj forberedt pd det herre
* 01.02.1995 1 01.04.2024
A kan itj nd d= no Det e live sjgl som gir oss sinne slag

o ky’zkje Men = ska lell f4 sagt det no i dag Du vil bli her for bestandig

/& savne d& no og det vi itj skull' fi Men minnan du har gitt ma

19. apul 2024 Ska  ta godt vare pi

A vil tenk pa alt det fine vi hadd' sammen Den gang vi trudd' vi kunn' klar alt
Z vil tenk pa alt det fine vi hadd' sammen 'No sjer & d i ett og alt

Vi hadd' ei herlig tid Skull' sd gjern' ha gjort alt om igjen
Glad for at  fikk ha d2 som venn Vi levd livet mens vi gjor det

/& savne d& no og det vi itj skull' fi Men minnan du har gitt ma
Ska @ ta godt vare pd

Z vil tenk pa alt det fine vi hadd' sammen Den gang vi trudd' vi kunn' klar alt
A vil tenk pa alt det fine vi hadd' sammen 'No sjer & de i ett og alt




Tale og bon
o)

Vir Far i himmelen!
Lat namnet ditt helgast. Lat riket ditt koma.
Lat viljen din rada pd jorda slik som i himmelen.
Gjev oss i dag virt daglege brod,
og tilgjev oss var skuld, slik vi 0g tilgjev vire skuldnarar.
Og lat oss ikkje koma i freisting, men frels oss frd det vonde.
For riket er ditt, og makta og ®ra i all ve.
Amen

=]

Amazing grace! How sweet the sound that saved a wretch like me!
I once was lost, but now I'm found, was blind, but now I see.

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

Through many dangers, toils, and snares, I have already come;
This grace has brought me safe thus far, and grace will lead me home.

The Lord has promised good to me: His word my hope secures.
He will my shield and portion be as long as life endures.

And when this flesh and heart shall fail, and mortal life shall cease,
I shall possess within the veil a life of joy and peace.

When we've been there ten thousand years, bright shining as the sun,
we've no less days to sing God's praise than when we first begun.

s

Solistinnslag

Ved grava

Fager kveldsol smiler over heimen ned,
jord og himmel kviler stilt i heilag fred.

Berre bekken brusar frd det bratte fjell,
hayr, kor sterkt det susar i den stille kveld!

S

Ingen kveld kan lera bekken fred og ro,
ingi klokke bera honom kvilebod.

S4 mitt hjarta stundar, bankande i barm,
til eg eingong blundar i Guds faderarm.

Takk /[o’z at du kom 0g vax med oss i c{ag.
Familien

Prest: Karl Jobhan Bjorge
Organist: Viviann Gustavsen
Solist: Beate Haddal (degdrd, Ingunn Drablos
Solist: Karina Sundby, Vegard Jobansen
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Du var sd full av godhet, som du oss alle gav.
S4 meningslgst for tidelig du borte for oss var.
Mamma og Pappa.




Takk for alt det fine vi hadde sammen. Vi savner deg,. Kjaere Sondre. Du vil alltid vare i vire hjerter.
Mats, Erlend og Jann Tore. Fra mormor, onkel @yvind og Eva, onkel Eirik, Viktor.



Den som er elsket blir aldri borte. En siste hilsen til vir gode venn.
Varme hilsener fra Victoria Bogen. Kvil i fred.
Min dypeste medfglelse i sorgen og savnet. Anne, Camilla, Ida, Emilie, Ingrid og Mia.



Takk for alle gode minne Sondre. Takk for all kjerlighet, omsorg, latter og leik.
Helsing Gerd og Leif, Ellinor og Jostein m/fam, Lise, Benedicte, Amalie, Malin, Fride, Selma,
Rune og Rosa m/fam, Audun og Janita m/fam. Sunniva, Eirin, Amanda, Birgitte, Ann-Kristin, Elin, Mia.



Takk for alle de gode stundene vi hadde sammen.

Vir gode venn, du er savnet.

Fra gjengen fra Lefdal.

Jens, Robin, Ole, Oda,

Andreas, Richard, Markus, Mathias, Glen, Dagmara.

John,

)

Karl Johan, Lena, Odd



Takk for all moro og glede i tida vi fikk med deg.
Du vil alltid ha en stor plass i vire hjerter.
Besta Marianne og Besten Nils, tante Tordis og onkel Otto, Sunniva og Pirathaban,
Camilla og Odd Henrik, Karina, Vegard og Eira.

Takk for gode minne.
En siste hilsen fra Oldemor, farmor Unni, farfar Kent og onkel Marius.



Et aller siste farvel til en kjer venn og kollega. En siste hilsen og takk for innsatsen.
Hilsen Brages Bilforetning Toyota Norge.



Ei siste helsing. Solgunn og Kjell,
Linn Evy og Stig Are, Myrtel og Anders,
Siri Mette med familier.

En siste hilsen fra
Jan Tore, Rikard og Kristine.

En siste hilsen fra Ingvill, Johnny, Peter,
David og André Flem.

Ei siste helsing.
Elin og @ystein med familie, Nina og Ivar
Narve med familie, Gretha og Ragnar.



Kjare Sondre. Siste helsing frd tante Nanna og Tor Inge med familie.

En siste hilsen fra ML14-Kkullet.



Kjzre Sondre.
Vi brukte 4 spoke om at
sangstemmen din var ukoselig.
Langt mer ukoselig er stillheten du etterlater
deg. Camilla Constance og Mia.

En siste hilsen fra
Oddrun og Rune, Erik med familie,
Linda med familie, Thomas.

Alltid kjerlig, god og mild, aldri vi deg glemme vil.
En siste hilsen fra Maria, Rebecca og Kathinka.

Takk for varme og gode smil.
Ei siste helsing frd Jorun, Johan og Olga,
Lars Ove, Elin og Rolf Christian, Paul Morten
og Eliane, Jacob, Mathea Christin.



Vi vil aldri glemme deg.
Martine, Espen, Vendela, Rosalie.

Ei siste helsing, kjzre Sondre.
Takk for di kjerlege omsorg for oss. Savnet er stort.
Julie, Samantha, Shahed og Kristina.

Takk for din unike service og omtankel!
Du er dypt savnet. En siste klem fra oss i Trips of Norway
ved Lene, Tore, Andreas og Mathias.

Hvil i fred. En siste hilsen fra Lisbeth,
Raimond med familie, Karin med familie,
John-Eivind og Wenche-Lise.



Kjxre Sondre.
Takk for tiden vi fikk sammen.
Din kompetanse, entusiasme og ditt smittende smil vil bli savnet.
Hvil i fred. Hilsen kolleger i Aaland bil.

Kjare Sondre. Takk for alle de gode minnene vi fikk sammen.
Vi vil aldri glemme deg. En siste hilsen fra
Aleksander, Ronald, Bjgrn-Tore, Pira og Thomas.















Psykolog Reidun Ingebretsen

Sorg er reaksjonar pd tap av nokon
vi er knytte til. Nokre gonger kjennest
det som om tilveret blir fullstendig
ribba for meining, og ein kan tvile pi
at ein nokon gong kan bli skikkeleg
glad igjen. Da held det ikkje d kome
med lettvint troyst eller formaningar,
korkje for ein sjolv eller andre. Det
er ikkje berre d “ta seg saman’” eller
"ta det pent”. Det blir og viktig d ta
kjenslene ein har pa alvor.

Varierte kjensleuttrykk

Sorga har mange ansikt. Vi kan ikkje méle
kva menneske eller eit forhold har betydd for
oss ved 4 sja pa kjenslene vi viser. Som individ
viser vi kjensler og taklar vanskar pa ulike
métar. Nokre viser sorga si ope, medan andre
ber den stille eller let berre tarene fi kome nar
dei er aleine. Det varierer kor intens sorga er.
Menneske i sorg treng ikkje a vere triste heile
tida. Kjenslene kan veksle pa ein méite som kan
vere vanskeleg a forstd bade for den sorgjande
sjolv og andre.

A leve med sorg

Eg kjenner ikkje meg sjolv att

Mange som har mista nokon som stod dei

ner, reagerer pa at dei ikkje er "sitt gamle eg”.
Kjenslene kan vere skremmande intense. Bol-
gjer av sorg kan velte inn over ein nar ein minst
ventar det. Det er s& mykje som minner om den
som er borte og det som var. Dette kan skape ei
kjensle av utryggleik; ein har ikkje heilt kontroll
over seg sjolv eller den nye livssituasjonen sin.
Ei enkje sa det slik: "Nér eg er borte, ma eg ta
sjansen pa at eg kan byrje 4 grate dersom eg far
servert yndlingskaka til mannen min eller blir
mint pa han pa andre matar. Eg har sagt fré til
dei eg skal til slik at dei veit om det.” Denne
enkja godtok sine eigne reaksjonar og sette ord
pa kjenslene sine. Dette gjorde det og lettare

for menneska rundt henne 4 forstd. Pa denne
miten fekk ho kontakt og stette som ho ville ha
gatt glipp av dersom ho hadde halde seg heime i

redsle for 4 bli oppfatta som "rar” og "sippete”.

Sorg kan tappe ein for krefter

Etter eit dedsfall er det vanleg at tankane kvernar
rundt tapet. Den sergjande treng ofte & snakke
om det som har skjedd. Det kan hjelpe ein til &
ta inn over seg at dedsfallet verkeleg har hendt,
og opne opp for kjenslene omkring tapet.

Alle tankane og kjenslene rundt det som har
skjedd, tappar ein for krefter, og den som seor-
gjer kan ha lite overskot til andre gjeremal. Det
er vanleg 4 kjenne seg troytt og kraftlaus, miste
matlysta og ha vanskar med 4 sove. Som ein
sorgjande sa, kan ein kjenne seg darleg utan

& vere sjuk og utsliten utan & ha utretta noko.
Ein kan sji pd sorga som eit "arbeid” i seg sjolv,
som ein prosess som krev tid og merksemd.
Ofte dreier prosessen seg om 4 sji attende pd
forholdet til den som er ded, og dermed og pa
sitt eige liv. Eit sporsmél som ofte melder seg,
er: "Kva med meg no?”

Béde gamle og unge kan bli prega av tilbakeblikk,
minne og gjentekne tankar om det som har
skjedd. Nar tapet og det som vore, blir fokus for
merksemda, gir dette naturleg nok ut over bade
konsentrasjonen og minnet. Menneske i sorg
seier ofte: "Eg klarar ikkje & samle tankane skik-
keleg.” Ein kan gi rundt og gjere ting nesten ved
sida av seg sjolv, og sa plutseleg stoppe opp utan &
vite kva det eigentleg var ein heldt pd med. Dette
er forstaeleg ut frd den sorga ein gir gjennom, og
er ikkje noko teikn pa at ein har blitt "slov”.

Nir eldre menneske sorgjer, kan bade dei sjolve
og andre fort kome i skade for 4 skulde pa al-
deren. Sjolvsagt kan sjukdom og andre meir
varige endringar og setje inn samstundes med






eit tap, men for dei fleste blir det lettare & samle
tankane att nar dei verste kjenslemessige bel-
gjene har roa seg. Tankar og kjensler, kropp og

sinn heng ngye saman.

Sorg tek tid

Vi klarar ikkje 4 omstille oss til ei ny reynd over
natta. Denne forstdinga finn vi spegla i dagleg-
talen nar nokon seier at ”Vi ma ta tida til hjelp”.
Det er lett 4 gripe til uttrykk som Tida lekjer
alle sar” i eit forsek pa 4 finne troyst i sorga.

For ein som nettopp har mista nokon som stod
han eller henne ner, kan slike "visdomsord”
kjennast ugyldige. Det kan vere umogleg 4 fo-
restille seg at ein skal slutte & sorgje. Men dei
fleste opplever etter kvart at den verste smerta
gjev seg, sjolv om saknaden etter den som er
borte kan vare ved. Gradvis blir det lettare 4 ten-
kje pa og snakke om den som er ded, utan at dei
vonde kjenslene blir overveldande. Dette betyr
ikkje at ein gloymer, men snarare at ein kan ten-
kje attende utan 4 sja det heile gjennom sorga sine
briller. Personen og livet hans eller hennar kan tre
klarare fram, men med gode minne og livsglede.

Sjolv om tida er pa parti med den sergjande, sa
loyser ikkje tida i seg sjolv problema. Dei fleste
ma oppleve og leve gjennom paminningane om
og konsekvensane av at eit menneske ein var

glad i er borte fleire gonger. Vi snakkar ofte om

eit sergjedr. D4 har ein vore gjennom arsdagen,
arstider og hegtider sidan dedsfallet. Det kan
bety at ein kjenner at ein har kome eit steg vi-
dare. Det betyr likevel ikkje at vi kan fastsetje
eitt ar som den tida det er naturleg 4 sorgje.
Sorg felgjer ikkje slike normer. Til demes kan
det vere slik at nokre ma skuve sine eigne reak-
sjonar til side i den forste tida etter dedsfallet
og forst kan gje rom for si eiga sorg nir andre

i familien eller situasjonen rundt har roa seg.
Ofte vil det kome mange paminningar og bel-
gjer av sorg i lang tid etter tapet. Nér ein mister
eit barn, kan til demes skulestart, avslutningar
og merkedagar for jamaldringane til barnet
minne ein om det som kunne har vore. Dette
gjer det vanskeleg 4 setje ein endeleg sluttstrek
for sorga. Samstundes fir gjerne andre sider av
livet, gleder og mal storre plass.

Mange rundar med sorg

Situasjonar som er “forste gong” sidan deds-
fallet er gjerne ekstra vanskelege. Det som
skjer, blir lett ordna inn i "for og etter dods-
fallet”. Det er som om ein mi sorgje over del
for del av forholdet og alle mgtepunkta ein
hadde saman. Ein enkjemann fortalde at han
trudde det verste av sorga var over, heilt til
han kom til ferichuset og sdg alt som hadde
vore kona sitt og deira felles liv der. Denne
delen av tapet avdekte framleis open sorg.

Det er og typisk at ting som ein for irriterte
seg over, kan bli sakna no — anten det no er
tannkremtuber som ikkje blei skrudde att, rot
eller ertande kommentarar.

Sorg gar i belgjer

Sorgreaksjonar folgjer ikkje ein straumlinjeforma
prosess med ulike fasar fram mot at ein aksepterer
tapet. Kjenslene vekslar. Dersom ein ventar at
det heilt bokstaveleg skal ga betre og betre dag
for dag, vil mange bli vonbrotne. Terrenget

kan minne meir om eit kupert fjellandskap der
det kan liggje djupe dalar og myrsokk mellom
utkikspunkta som gjev oversikt og fritt utsyn.
Dersom ein star fast, kan det vere nyttig 4 tenkje
at ein prover ut enda eit omride av ulendt
terreng ein har framfor seg.

Paminningar i omgjevnadene

I tillegg til at tankane kan kome ubedne, finst
det mange piminningar i omgjevnadene. Det
gjer vondt 4 bli mint om det som var og ikkje
er meir. Samstundes er det ei hjelp til 4 forsta
at tapet er verkeleg og ta tak i sine eigne kjens-
ler. For dei fleste er det difor ikkje ei loysing

d rydde bort alt som kan minne om den dede
eller unnga alle piminningar. Det kan vere

ei troyst 4 ha minneting. Ulike menneske gér
fram pa ulike vis, og ein ma kjenne etter kva
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som kjennest naturleg. Mitt rdd er ofte at ein
ikkje skal ta alt for effektive ryddeaksjonar med
ein gong, i alle fall ikkje pa vegner av andre
sorgjande. Det kan lpne seg 4 la det gd ei stund
for du flyttar eller gjer store omskiftingar slik at
ein ikkje handlar ut fra panikk eller pa impuls

medan ein er i ubalanse.

Miten tapet skjer pa

Det kan ha noko 4 seie for reaksjonane korleis
dedsfallet hende. Ved bri og uventa dedsfall

far ein ikkje moglegheita til & forebu seg pa
forehand. Da blir sjokket ekstra stort. Etter ei
dramatisk hending kan vonde bilete og sanseinn-
trykk vere plagsame, og slikt kan bli forsterka av
presseomtale og pAminningar som ein har liten
kontroll over.

Degdsfall etter lang tids sjukdom kan 6g kome
uventa. Stell og omsorg kan ha vore si krevjande
for dei neraste at det ikkje har vore mogleg for
dei 4 forebu seg nemnande pa 4 takle den omstil-
linga dei sjolve skal igjennom.

Inntrykk fra dedsleiet kan sitje som spikra, og
dei sergjande kan ofte fortelje i stor detalj kva
som blei sagt og gjort eller kva ein ikkje gjorde. I
tilfelle der dei naraste ikkje var til stades, er det
viktig at dei fir s gode svar som mogleg nar dei
enskjer informasjon om det som hende, og at dei
far moglegheita til 4 sjd den dede. Dette er bade

eit mote med reynda og ei moglegheit il 4 ta
avskil. Det kan vere med pa 4 forebyggje problem
dersom ein moter den einskilde med respekt og
tek vare pa dei parerande rett etter eit dedsfall.

Borte, men likevel nar.

Mange menneske i sorg har ei kjensle av at deira
kjeere pa ein eller annan méte er ner dei, og dei
tykkjer at dei kan sjd, hoyre eller kjenne narve-
ret til den dede. Nokre er redde for & bli opp-
fatta som unormale dersom dei fortel om dette,
men det er heilt vanleg 4 ha slike opplevingar.
Kjenslemessige band blir ikkje brotne straks,

og den som sergjer er framleis oppteken av den
som er ded. Denne sansemessige beredskapen
kan og fore til at ein kvepp til nir ein ser nokon
som liknar pd den dede. Mange tek seg sjolve i
a tenkje at "Dette mé eg hugse 4 fortelje nar eg
kjem heim”. Slike opplevingar kan kome saman
med ei smertefull visse om at personen er ded.

Hadde eg berre...

Nokre blir plaga av tankar om kva dei burde ha
gjort eller ikkje burde ha gjort. Skuldkjensle kan
handle om tidlegare konfliktar i forholdet, sjolve
dedsleiet eller tankar om kva ein sjolv eventuelt
kunne ha gjort for & hindre det som skjedde.
Dersom andre prover & kome med forsikringar
om at "Du gjorde alt du kunne”, prellar dei ofte

av. Tvilen kan gnage sjolv om ein logisk sett ikkje
har skuld. Andre kan bli neydde til 4 tole & hoyre
om desse kjenslene og slik at den sergjande ikkje
blir overlaten til seg sjolv. Heller enn 4 nekte for
alt grunnlag for skuld, kan det i nokre tilfelle vere
naudsynt & arbeide med 4 tilgje seg sjolv. Vi har
ikkje alltid overblikk og overskot nok til & handle
perfeke, korkje i dagleglivet eller i krisesituasjonar.
I staden for a gjenta for seg sjolv at "Eg burde ha
forstitt kor sjuk han var”, kan ein kanskje heller
kome fram til og godta at "Eg greidde ikkje &
setje saman alle bitane i puslespelet og skjone
korleis det var fatt fgr det var for seint”. Det same
kan til demes gjelde for "Eg skulle onskje at eg
hadde vore meir tolmodig, men slik situasjonen
var, klarte eg ikkje det”.

Kontakt og statte.

Menneske i sorg kan trenge nokon 4 snakke
fortruleg med, nokon dei kan tru seg til og
som kan lytte. Det kan vere like viktig 4 ha
nokon som kan gje praktisk hjelp, eller som
berre "er der”. Slekt og vener blir viktige stot-
tespelarar. Heldigvis er det ikkje lenger slik
at folk flest trur at ein md vere pa randa av
samanbrot for 4 oppsekje eit hjelpetilbod. A
sokje hjelp i ei krise betyr at ein gjer noko ak-

tivt for 4 klare & handtere situasjonen.

I ei krise kan ein kjenne seg overvelda. Sporsmil
og tankar om alt ein md ordne kan kome hulter






til bulter. Da kan ein trenge hjelp til 4 sortere
kva som ma gjerast med ein gong og kva som
kan vente til i morgon, neste veke eller neste

ar. Utgangspunktet mé vere at ein er lydheyr
for kva den sergjande sjolv tykkjer er viktig.
Rasjonell logikk er ikkje einerddande i slike sa-
manhengar. Kanskje gjev det ei ekstra drivkraft
4 kunne ta vare pd noko som den dede sette pris
pa eller realisere planar ein la saman.

Tapsreaksjonar

Sorg har blitt kalla den prisen vi mé betale for
engasjementet vart. Det finst ingen lettvinte
oppskrifter pa 4 "gd utanom” sorga over eit
menneske vi har brydd oss om. Samstundes har
det med rette blitt retta mykje kritikk mot ei
forstaing av sorg der ein set opp ein sorgprosess
med faste stadium. Slike normer for sorg kan
gjere det vanskeleg & vere open for einskildin-
divid sine reaksjonar slik dei faktisk er. Det er
gale nok 4 oppleve sorg om ein ikkje i tillegg
skal bli mett med snevre forventingar om kva
som er den “rette” méten & sorgje pa. Ikkje alle
har langvarige eller intense sorgreaksjonar.

I mote med deden leitar vi ofte etter forklarin-
gar som kan gjere hendinga lettare 4 bere. ”Sa
vondt som han hadde det, var det kanskje best
at han fekk sleppe.” Slikt kan dei sorgjande
sjolve seie og meine det, men dersom slike kom-
mentarar blir formidla pé ein méte som gjev

inntrykk av at ein ikkje har rett til 4 vere lei
seg”, vil dei verke negativt. Sjelv om ein pa eit
vis er glad for at nokon ein var glad i slapp 4 lide
meir, kan kjensla av tap likevel vere sterk. Det er
typisk for sorg at kjenslene ofte vil vere blanda
og samansette. Lette over 4 ha sleppt unna eit
vanskeleg forhold eller tyngjande omsorgsopp-
gaver kan vere blanda med fortviling og saknad.
Kvar einskild sine kjensler er reelle slik dei er, og
ingen har fasiten pa korleis dei "ber” vere.

Det kan vere vondt & miste ein person ein har
hatt eit avhengigheitsforhold til, uansett om
forholdet har vore mest prega av usemje. Kom-
mentarar som “No mé du da vere glad for &
sleppe alt strevet” kan tale til skuldkjensla heller
enn letta. Kva kjensler som dominerer, kan
skifte raskt, men det er nyttig a vere klar over
at lette kan vere ein del av sorga. Nokre forhold
har kanskje slutta & fungere kjenslemessig for
dedsfalle, eller ein har sergd over ”bit for bit”
av forholdet pa forechand. [ slike tilfelle kan

ein ha gjort unna mykje av det kjenslemessige
arbeidet med sorga nir personen deyr (antesi-
patorisk sorg). Likevel vil mange oppleve at det
trass alt blir noko anna nir dedsfallet kjem.

Eit dedsfall kan nokre gonger setje i gang ster-
kare kjensler enn vi hadde venta fordi tapet
rorer ved strengar av tilknyting som vi, kanskje
trass i forebuingar eller lang tid utan kontakt,
likevel ikkje var ferdige med. Kanskje hadde vi

hap og draumar som det no aldri kjem til 4 bli

noko av. Eit dedsfall kan 0g bli ei pdminning
om at livet er forgjengeleg og om brotne for-
ventingar i eins eige liv.

A meistre tap

Vi menneske handterer omstillingar pa ulike
métar. Nokre gir aktivt laus pa alle problem,
medan andre er meir avventande og nzrmar seg
situasjonen meir forsiktig. Andre igjen vil helst
gd utanom. Slike menster viser seg i sorga 0g.
Nokre menneske som er gode problemloysarar
pa andre omréide, kan likevel oppleve at dei blir
staande litt fast i denne situasjonen. Det er ikkje
berre konkrete problem a loyse, men kjensler ein
md handtere. Uansett kor hardt ein anstrengjer
seg, vil ein aldri nd "mélet” om 4 fa attende per-
sonen som er borte. Difor kan sjolv folk som er
“flinke til & klare seg”, kjenne seg frustrerte og ha
det vondt. Ein kan ikkje dra fram ei bestemt til-
narming som den beste médten & meistre sorg pa.
Kvar og ein mé finne sin eigen balanse mellom a
goyme seg bort og sld pa, mellom & ta kjenslene
inn over seg og — trass alt — sj& det som framleis
kan vere bra i notida og framtida. Mange legg
vekt pa & halde pé ein kontinuitet og samanheng
mellom tilveret for og no og ha moglegheita til
& halde pa med dei faste aktivitetane sine. Dette
gjev dei ei ramme og ein struktur pa kvardagen
og kan vere ei hjelp til 4 kome seg vidare.

Sjolve vekslinga mellom unngiing, kjenslemes-
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sige reaksjonar pa tapet og ei reorientering mot
framtida kan vere fruktbar nar det gjeld 4 meis-
tre eit tap. Sergjande er lite tente med 4 presse
seg sjolve heile tida. Nokre gonger blir ein like-
vel ngydd til 4 lyfte seg sjolv etter haret og gjere
noko ein har grudd seg felt for. Nir ein greier
noko ein trudde var nerast umogleg, set det
mot i ein til 4 klare 4 handtere situasjonen.

Roynsler frd ei undersgking mellom eldre en-
kjer og enkjemenn synte at til tross for at dei
sakna ektefellen, var mange stort sett nogde
med korleis dei hadde klart 4 takle vanskane vel
eit dr etter at dei mista mannen eller kona. Det
gjekk som regel betre enn venta. Enkjer gjev i
storre grad enn enkjemenn uttrykk for at dei er
den av ektefellane som var best rusta til 4 leve
aleine. Mange gjev uttrykk for at dei blir meir
sjolvstendige og flinkare til 4 klare ting pa eiga
hand. Ein ma respektere og vere lydheyr for den
einskilde sine opplevingar akkurat der han eller
ho er i augneblinken, men dette viser at det er
hap om lys i enden av tunnelen og for dei som
enn si lenge berre ser morker. Menneske som
har opplevd tap og kriser, fortel ofte seinare at
roynslene har gjeve dei nye perspektiv pa livet
og vore ei moglegheit til a vekse.

Hjelp ved komplisert sorg

I nokere tilfelle klarar ikkje menneske i sorg 4 rea-
gere kjenslemessig sjolv om dei er sterkt prega av

sorga. ~Det sit som ein klump i brystet og driv
meg rastlaus omkring.” Nokre prover 4 unnga
alt som minner dei om dedsfallet og leve som
om det ikkje har hendt. Andre kan fortelje om
det som har skjedd i stor detalj, men utan at
kjenslene er med. Dette er ikkje eit uttrykk for
likegyldigheit, men kjem snarare av at det er for
smertefullt 4 ta kjenslene inn over seg. I situasjo-
nar der dette gjev seg utslag i angst, kroppslege
plager eller problem med & fungere pé arbeidet
eller skulen, i fritida og i samspel med andre, kan

ein ha bruk for fagleg hjelp og oppfelging.

Andre kan trenge hjelp fordi sorga i lang tid
er som eit ope sir med intens smerte som ein
ikkje finn lindring for. Nokre treng hjelp til &
fa tankane bort frd alt som minner om tapet,
eller til 4 arbeide med & gje slepp pé den dode
slik at dei gradvis kan etablere ei trygg platt-

form for livet og framtida.

Etter dramatiske dedsfall kan ein ha ekstra stort
behov for hjelp med posttraumatiske plager der-
som ein over tid opplever pitrengjande minne,
tankar eller draumar, unngir det som minner
om hendinga eller er plaga av vedvarande uro.

Eit tap er ikkje berre utfordrande for einskildin-
dividet. Familiemedlemer kan reagere pa ulike
métar og ha problem med 4 forsta kvarandre

og kommunisere. Dette kan skape vanskar i
samspelet mellom partnarar, foreldre og barn
og mellom sysken nar dei treng kvarandre som

mest. [ slike tilfelle kan familien trenge hjelp for
4 klare 3 snakke saman.

Nokre gongar kjem ikkje problema av sorga i
seg sjolv, men av einsemd og vanskar i leine-
situasjonen. Det kan av og til verke som om
den sergjande held fast ved det som har vore i
mangel pa anna anerkjenning i notida. Det kan
vere naudsynt 4 etablere nye kontaktar og enga-
sjement. Dei etterlatne kan hjelpe kvarandre i
denne situasjonen. Nettverket blir ei stadfesting
pa at ein trass alt ikkje er heilt dleine likevel.

Sorg — trong for 4 forstd ulike uttrykksmatar
og situasjonar

Vi ma ta kvar og ein pa alvor med sorga si. Det

inneber 4 forsta at det finst ulike matar & uttryk-
kje sorgreaksjonar pa, at dei varierer i intensitet,
og at det finst ulike matar 4 takle dei pa.

Som nemnt over kan kjenslene veksle raskt.
Ein som ser ut til 4 ha godteke tapet, kan igjen
kjenne at det heile er uverkeleg eller kjenne seg
sint, bitter og kanskje misunne andre som kan
halde fram som for som om det var det mest
naturlege i verda.

Det har blitt laga nyttig materiell bade for
menneske i sorg og for andre som vil statte
barn og vaksne i sorg. Landsforeningen uven-
tet barneded og Vi som har et barn for lite har



produsert fleire brosjyrar retta mot foreldre,

sysken, besteforeldre og andre som opplever at

eit barn deyr (sja litteraturlista).

Sergjande etter sjolvmord kan ha bruk for ek-

stra mykje stotte og hjelp til 4 ga vidare i livet.

Det er laga ei eiga rettleiing om korleis ein kan

ta vare pa etterlatne etter sjplvmord (Helsedi-
rektoratet).

22. juli-tragedien understreka kva fellesskapet
betyr og kor viktig det er 4 lyfte i flokk. Bide
ved slike heilt spesielle hendingar og i sam-
band med tap og traume som ikkje rammar s
mange, kan bide einskildmenneske og familiar
trenge fellesskap, forstaing, hjelp og stotte.
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