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Fellessalme

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

4pnet den stengte graven, Jesu grav er tom!

Omkved
Deg veere aere, Herre over dedens makt!
Evig skal doden veere Kristus underlagt.

Se, Herren lever! Salig morgenstund!

Morkets 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 oye ser det: Han gir liv og fred.
Kristi navn er eere, seier er hans vei,
evig skal han regjere, aldri frykter jeg.
Omkved

T Edmond L. Budry 1885 - M G. Fr Handel 1746

Jnngangserd og benn
Minneord
Blomsterhilsener

Skriftlesning

Fellessalme

Méne og sol, skyer og vind

og blomster og barn skapte var Gud.
Himmel og jord, allting er hans,
Herren var Gud vil vi takke.

Omkved

Herre, vi takker deg,

Herre, vi priser deg,

Herre, vi synger ditt hellige navn!

Jesus, Guds Senn, ded pa et kors 1
for alle, for oss, lever i dag.

Ja, han er her, ja, han er her.
Herren vér Gud vil vi takke.
Omkved

Anden, vér trost, levende, varm
og hellig og sterk, taler om Gud,
beerer oss frem dag etter dag.
Herren vér Gud vil vi takke.
Omkved

T Britt G. Hallquist 1973 - M Egil Hoviand 1974

Taleog 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 ogsé vi tilgir vare skyldnere. Og
la oss ikke komme i fristelse, men frels
oss fra det onde. For riket er
ditt og makten og aeren
i evighet.

Amen

Fellessalme

Sé ta da mine hender og fer meg frem
inntil jeg salig ender i himlens hjem!
Jeg kan ei ga alene, nei, intet sted.
Hvor du meg forer ene, jeg folger med.

La intet mer meg skille fra naden din,
og gjer meg ganske stille, 0 Jesus min.
Ved dine fotter ene er barnet trygt,

pé deg, pa deg alene min tro er bygt.

Selv om jeg ei fornemmer din sterke hand,
min salighet dog fremmer din gode And.
Sé ta da mine hender og fer meg frem
inntil jeg salig ender i himlens hjem.

T Julle von Hausmann 1862 - M Friedrich Sicher 1842
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Tl ettertanke

Jeg ensker & gi dere noen ord pa veien til bruk i
sorgarbeidet og har lagt ved noen visdomsord

- ikke mine - men jeg hdper de gir et godt perspektiv
pa tiden som kommer.

Sorg er som en trekant som dreier rundt i hjertet
med spisser som risper.

Det gjer vondt, forferdelig vondt

til trekantenes spisser er avslitt og det bare

er en kule igjen, som glir rundt uten smerte.

Sorg er en prosess som tar tid, men den tar slutt.
Hvor lang prosessen er beror pa hva vi har mistet,
hvilke ressurser vi selv har og hvilken stotte

vi mottar fra omgivelsene vare.

Men nar gleden over det du har hatt,
overskygger savnet av det du har mistet,
nar du vet

at du aldri villet unnveert det du har tapt,
selv om du var klar over at du en gang
kanskje matte gi slipp péa det,

da er trekantens spisser

avslitt og kulen blir en skatt i ditt hjerte.

-kinesisk visdomsord-
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A leve med sorg
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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
trostens 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.

PSYKOLOG REIDUN INGEBRETSEN

Varierte folelsesuttrykk

Sorg har mange ansikter. Vi kan ikke male
hva et menneske eller et forhold har
betydd ved a se pa de folelser som vises.
Som individer har vi ulike mater a 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 | enerom. Sorgens intensitet varier-
er. Mennesker | sorg er ikke uten videre
preget av tristhet hele tiden. Folelsene kan
veksle pa en mate som kan vaere vanskel-
ig a forsta bade for en selv og andre.

Jeg Kjenner ikke meg selv igjen

Mange som har mistet en neerstaende,
reagerer pa at de ikke er "sitt gamle jeg"
Folelsesintensiteten  kan  virke  skrem-
mende. 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 a
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 & forsta henne. Pa
den maten fikk hun kontakt og stette. Det
hadde hun gatt glipp av, hvis hun hadde
holdt seg hiemme av redsel for a bli op-
pfattet som "rar” eller "sippete”.

Sorg kan tappe for krefter

Etter et dodsfall er det vanlig at tankene
kverner rundt tapet. Den sergende har
ofte behov for a snakke om det som har
skjedd. Dette kan hjelpe en til a innse
at dedsfallet er en realitet og apne for
folelsene omkring tapet. Alle tanker og
folelser i forbindelse med det som har
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skjedd, tapper krefter og det kan Dl
lite overskudd til andre gjeremal. Det er
vanlig a fele seg trett og kraftles, miste
matlysten og fa sevnvansker. Som en
sergende sa, kan en folte seg darlig uten
a vaere 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 pa eget liv. Et neerliggende
speorsmal 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 konsentras-
jonen og hukommelse.

Sorgende sier ofte: Jeg klarer ikke a samle
tankene ordentlig” En kan ga omkring
0g gjore ting naermest ved siden av seg
selv for sa plutselig a stoppe opp uten a
vite hva en egentlig hadde fore. Dette er
forstaelig ut fra den sorg en gjennomlever
og er ikke tegn pa at en har blitt "slov"

Nar det gjelder eldre som er i sorg, kan
bade de selv og andre komme | skade
for a 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 belgene har lagt seg.

Det a savna

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

Det a savna er
den andre sida
av det a ha fatt.

A ikkje kjenna
savn, ville vera a
aldri ha elska.

BENTE BRATLUND

Tanker og felelser, kropp og sinn, henger
noye sammen.

Sorg tar tid

Vi klarer ikke & omstille oss til en ny virke-
lighet over natten. Denne forstaelsen
gjenspeiler seg ogsa I dagligtalen: "Vi
ma ta tiden til hjelp". | et forsek pa a finne
trost i sorgen griper en lett til uttrykk som:

"Tiden leger alle sar”

For en som nylig har mistet en naer-
staende kan et slikt "visdomsord" virke
ugyldig. Det kan vaere umulig a forestille
seg at en skal slutte a serge. De fleste op-
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plever imidlertid etter hvert at den verste
smerten lindres, selv om savnet kan vare
ved. Gradvis kan det bli lettere & tenke
pa 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 sor-
gende, er ikke tiden i seg selv noen prob-
lemleoser. De fleste ma gjentatte ganger
oppleve og gjennomleve paminnelsene
om og kosekvensene av at ens kjaere er
borte. Vi snakker ofte om et seorgear. Da
har en veert igjennom arsdagen, arstider,
og hoytider siden dodsfallet. Det kan
bety at en opplever & ha kommet et skritt
videre. Det innebaerer imidlertid ikke at
vi kan fastsette et ar som den tid det er
naturlig & serge. Sorg folger ikke slike
normer. Noen som ma skyve egne reaks-
joner til side i den forste tiden etter deds-

fallet, 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 |
lang tid etter tapet. Nar en et mister 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 a sette en endelig sluttstrek for
sorgen. Samtidig far andre sider av livet,
gleder og mal gjerne steorre plass.

Mange sorgrunder

Situasjoner som er "for ferste gang’ siden
dedsfallet er gjerne ekstra vanskelige.
Det som skjer, blir lett ordnet ut fra "for
og etter dedsfallet” Det er som en ma
sorge over bit for bit av forholdet og alle
de metepunkter 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.
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Der er ogsa typisk at ting som en faor
kunne irritere seg over, kan bli savnet
na - Det kan gjelde tannkremtuber som
ikke ble skrudd igjen, rot og ertende kom-
mentarer.

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 vaere dype daler og myrsokk mellom
de utkikkspunktene som gir oversikt og
fritt utsyn. Hvis en star i stampe, kan det
vaere nyttig a 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 gjor vondt & bli minnet om det som
var og ikke er mer. Samtidig er dette en
hielp til a forsta at tapet virkelig er skjedd
og til a forholde seg til egne folelser. For
de fleste er det derfor ingen lesning a
rydde bort alt som kan minne om avdede
eller unnga alle paminnelser. Minneting
kan representere en trost. Ulike menne-
sker har forskjellig tilneerming her og ma
kijenne etter hva som oppleves naturlig.
Jeg rader ofte til at en ikke foretar altfor
effektive ryddeaksjoner med en gang, |
hvert fall ikke pa vegne av andre sergen-

de. Det kan lenne seg a la det ga litt tid for
en foretar flyttinger eller sterre omskift-
ninger, slik at en ikke handler i panikk eller
ut fra umiddelbare innskytelser mens en
er i uballanse.

Maten tapet skjer pa

Maten dedsfallet skjer pa kan virke inn pa
reaksjonene. Ved bra og uventede dods-
fall far en ikke mulighet til a 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 pamin-
nelser en har lite styring med.

0Ogsa etter lange sykeleier kan imidlertid
selve dedsfallet komme uventet og upa-
ssende. Stell og omsorg kan ha krevd s&
mye av de naermeste at de i liten grad
har kunnet forberede seg pa a takle den
omistilling de selv ma gjennom.

Inntrykk fra dedsleiet kan sitte som spikret
og det er ofte stor detaljrikdom i sergen-
des beretninger om hva som ble sagt
og gjort eller hva en har unnlatt a gjore.
Der de naermeste ikke har veaert til stede,
er det viktig at de far best mulig svar pa
sine onsker om informasjon om det som
har skjedd og far mulighet til a se den
som er dod. Dette er bade et mote med
virkeligheten og en mulighet til avskjed.
Respekt for den enkelte og ivaretakelse
av parorende rett etter et dedsfall kan
bidra til a forebygge problemer.
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Minnene

Ta det med deg!

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

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

HANS BORLI

Borte, men likevel neer.

Mange mennesker i sorg har felelsen av
at deres kjeere pa en eller annen mate er
naer, og de synes de kan se, here eller for-
nemme vedkommende. Noen er redde
for & bli oppfattet som unormale dersom
de forteller om det. Dette er imidlertid
vanlige opplevelser  Folelsesmessige
band brytes ikke umiddelbart og den sor-
gende er fortsatt opptatt av den som er
ded. En slik sansemessig beredskap gjor
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 ded.

Hadde jeg bare...

Noen plages av tanker om hva de burde
ha gjort eller unnlatt & gjere. Skyld kan
dreie seg om tidligere konflikter i forholdet,
selve dodsleiet eller tanker om en selv
kunne ha gjort noe for & hindre det som
skjedde. Andres forsikringer om at "Du
har gjort alt du har kunnet’, kan prelle av.
Selv om en logisk sett ikke har skyld, kan
tvilen nage. Andre kan matte tale a lytte
til disse folelsene ogsa, slik at den sor-
gende ikke blir overlatt til seg selv. Heller
enn a benekte et hvert grunnlag for skyld,
kan det i noen tilfelle vaere nedvendig
a arbeide med a tilgi seg selv. Vi har ikke
alltid overblikk og overskudd nok til a
handle perfekt, verken i dagliglivet eller i
krisesituasjoner. Heller enn a gjenta for seg
selv Jeg burde ha skjent hvor syk han var’,
kan en kanskje komme frem til og godta at

Jeg klarte ikke a sette sammen alle bitene i

puslespillet og skjienne hvordan det var fatt
for det var for sent”. Tilsvarende kan gjelde
for feks. Jeg skulle onske at jeg hadde
vaert mer talmodig, men slik situasjonen
var, klarte jeg det ikke'

Kontakt og stotte.

Mennesker | sorg kan trenge noen a
snakke fortrolig med, noen de kan betro
seg til og noen som kan lytte. Like viktig
kan det vaere & ha noen som kan gi
praktisk hjelp nar det trengs eller som
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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 sammenbruddets rand for a oppsoke
et hjelpetilbud. A seke hielp i en krise
betyr at en gjer noe aktivt for a klare a
forholde seg til situasjonen.

I en krise kan en fole seg overveldet
Sporsmal og tanker om alt en ma ordne
kan komme hulter til bulter. Da kan det
vaere behov for hjelp til a sortere hva som
ma gjores med en gang, hva som kan
vente til I morgen, neste uke eller neste
ar. Utgangspunktet ma vaere lydherhet for
hva den sergendes selv synes er viktig. Da
er ikke bare ragjonell logikk eneradende.
Kanskje gir det en ekstra drivkraft a 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 ma betale
for vart engasjement. Det er ingen lettvint
oppskrifter for a 'ga 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 fare til at en blir ufelsom for
a mote den enkeltes reaksjoner slik de
faktisk er. Det er ille nok a oppleve sorg,
om en ikke skal bli konfrontert med
snevre forventninger om hva som er
riktig" mate a sorge pa. Ikke alle har lang-
varige eller intense sorgreaksjoner.

I mote med deoden leter vi ofte etter fork-
laringer som skal formilde hendelsen. "Sa
vondt som han hadde det, var det kanskje
best at han fikk slippe.” Slike uttalelser kan
sorgende selv komme med og mene
Hvis slike kommentarer blir formidlet pa
en slik mate at en "ikke har rett til a veere
lei seg’, virker imidlertid dette negativt.
Selv om en pa en mate er glad for at en
kizer fikk slippe lidelse, kan egen taps-
folelse veere sterk. Det er typisk for sorg
at folelsene 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 a miste en person
en har statt i et avhengighetsforhold
til uansett om forholdet mest har veert

"—"“
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Nar det skjer

Nar det vi
frykter skjer,
gar det an
a mestre sorg.

Men vi trenger omsorg
som et varmt teppe
rundt skuldrene vare,

mens vi fryser.

TOVE HOUCK

preget av uenighet. Kommentarer om at

'Na ma du da veere glad for a slippe alt

strevet’, kan treffe pa skyldfolelse heller
enn lettelse. Hvilke folelser som domi-
nerer kan skifte i rask rekkefelge, men det
er nyttig & vaere kjient med at lettelse kan
vaere et element i sorgen. Noen forhold
kan ha oppheart a fungere folelsesmessig
for dodsfallet eller en har serget 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 dedsfallet inntreffer.

Et dedsfall kan noen ganger sette |
gang sterk-ere folelser enn det vi hadde
forventet fordi tapet rerer ved strenger

av tilknytning som vi, kanskje til tross for
forberedelse eller lang adskillelse, likevel
ikke var ferdige med. Kanskje hadde vi
noen forhapninger og dremmer som na
ma forbli urealiserte. Andres ded kan ogsa
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 gar aktivt les pa alle problemer,
mens andre er mer avventende og
neermer seg situasjonen forsiktig. Atter
andre vil helst ga utenom. Slike menstre
gjenspeiler seg | sorg ogsa. Noen som er
gode problemlesere pa andre omrader,
kan imidlertid oppleve at de blir staende
litt 1 stampe | denne situasjonen. Det er
ikke bare ytre problemer & lose, men
folelser a forholde seg til. Uansett ens
anstrengelser nar en ikke det 'mal’ a
fa tilbake den som er borte. Selv om en
er "flink til a 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 ballanse mellom a gjemme
seg og sla pa og mellom a ta folelsene
innover seg og - tross alt - se det som
fortsatt kan veere bra | natid og framtid.
Mange legger vekt pa & opprettholde
kontinuitet og sammenheng mellom til-
veerelsen for og na og a ha mulighet til a
holde pa med sine faste aktiviteter. Det gir
en ramme og en struktur pa hverdagen.
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Det er en hjelp til a8 komme seg videre.

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

Erfaringer fra en undersokelse blant eldre
enker og enkemenn viste at mange til
tross for savn, var forneyde med hvordan
de klarte & takle vanskelighetene vel ett
ar etter tap av ektefelle. Det gikk stort sett
bedre enn forventet. Etter tap av ektefelle
gir kvinner i sterre grad enn menn uttrykk
for at (av de to) er de best rustet til a leve
alene. Mange gir utrykk for at de utvikler
storre selvstendighet og styrke til a klare
ting pa egenhand. Med all mulig respekt
og lydherhet 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 forelepig. Mennesker
som har opplevd tap og kriser, kan ofte i
ettertid fortelle at erfaringene har gitt vek-
stmuligheter og nye perspektiver pa livet.

Hjelp ved komplisert sorg
| en del tilfelle klarer ikke sergende &
reagere folelsesmessig selv om sorgen

beregrer dem sterkt. "Det sitter som en
klump | brystet, og jeg drives rastles
omkring” Noen preover a unnga 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 felelsene er med i det de sier.
Dette er ikke uttrykk for likegyldighet. Det
er snarere for smertefullt a ta folelsene
inn over seg. | situasjoner der dette gir
seg utslag i angst, kroppslige plager eller
problemer med & fungere i arbeid/skole,
fritid og samspill med andre, kan det
vaere behov for faglig hielp og oppfelging.

Andre kan ha behov for hjelp fordi sorgen
gjennom lengre tid er som et apent sar
med intens smerte, der en ikke finner
lindring. Noen kan trenge hjelp til a fa av-
ledning fra alt som minner om tapet eller
arbeide med adskillelsen fra avdede, slik
at de gradvis kan etablere en trygg plat-
tform for sitt liv og sin fremtid igjen.

Etter dramatiske og voldsomme dedsfall
kan det veere ekstra behov for a fa hjelp
med posttraumatiske plager nar en over
tid har patrengende minner, tanker eller
dremmer, vedvarende unngaelse av det
som minnet om hendelsen og vedvaren-
de uro.

Tap er ikke bare en utfordring for enkeltin-
divider. Familiemedlemmer kan reagere
pa ulike mater og ha problemer med a
forsta hverandre og kommunisere. Dette

29



Rolf Inge Skible

30

kan skape vansker i samspillet mellom
partnere, foreldre og barn og mellom
sosken 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 ale-
nesituasjonen. Noen ganger kan det virke
som den sergende holder fast ved det
som har veert av mangel pa annen bek-
reftelse i natiden. Det kan vaere behov for
a etablere nye kontakter og engasjement-
er. 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
uttrykks-mater og situasjoner

Hver og en ma tas pa alvor med sin sorg.
Det innebaerer a forsta at det er ulike
uttrykksmater og intensitet | sorgreaks-
jonene og ulike mater a 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 | forhold til andre
som kan forsette som for med den storste
selvfolgelighet.

Det er utarbeidet nyttig materiell bade
for mennesker i sorg og for andre som vil
veere til stotte for barn og voksne i sorg.

"Landsforeningen uventet barneded’ og
Vi som har et barn for lite" har utarbeidet

en rekke brosjyrer beregnet pa foreldre,
sosken, besteforeldre og andre som op-
plever barns der. (se litteraturliste).

Seorgende etter selvmord kan ha ekstra
behov for stette og hjelp til @ ga videre |
livet. Det er utarbeidet egen veileder for
ivaretakelse av etterlatte etter selvmord
(Helsedirektoratet).

Etter 22. juli-tragedien har vi fatt under-
streket betydningen av fellesskap og pa
a lofte i flokk. Bade ved slike ekstraor-
dingere hendelser og ved tap og traumer
som ikke rammer s& mange, kan enkelt-
personer og familier trenge fellesskap,
forstaelse, hjelp og stette.

Gleden og sorgen

Noen sier:
'Gleden er storre enn
sorgen,’
og andre sier,
"Nei, sorgen er storst.”

Men jeg sier
at de er uatskillelige.

KAHLIL GIBRAN
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