: fagartikkel om sorg

Sorg er kanskje noe av det vi frykter mest og den kan oppleves som uoverkommelig.
Anne Helene Vage har fulgt mennesker gjennom sorg et helt voksenliv. Hun er opptatt
av hdpet og vissheten om at det nytter.

Tekst: Inger Anita Merkesdal Hall. Foto: Istockphoto

- Jeg mgter mange mennesker som har
mistet livsmot og livskraft. Men DET NYTTER!,
sier diakon Anne Helene Y3ge med varme og
hdp i stemmen. Foto: Inger Anita Merkesdal Hall

Sorg forbindes kanskie mest av alt med
dgd, den endelige adskillelsen. Men ogsa
andre forhold, som tap av arbeid, skils~
misse eller barn som forlater hjemmet,
kan fgre til sorg. Personer med en uhel-
bredelig sykdom, og deres pargrende,

kan oppleve dyp sorg ogsa fgr dgden
inntreffer.

Psykoppnytt har snakket med Anne
Helene Vage om sorg ved dgd og veien
videre.

— Sorgen kan oppleves sa bunnlgs at en
ersikker pa at en aldri kan komme videre.
Noen ganger er dgden totalt meningsigs.
Men ogsd bunnlgst sgrgende kan bli
glade igjen, forklarer hun.

Noen lever i gledeslgshet i mange dr, for
andre gar overgangen raskere.

- Uansett hvor lang tid det tar, vet vi at
det er mulig & fa livsgleden tilbake. Og
det at du igjen har evnen til d veere glad,
betyr ikke at du ikke sgrger. Mennesker
som har mistet, ma ikke fgle skyld fordi
de etter hvert fgler glede igjen, sier
hun.

Arbeidet med sorg

Anne Helene Vage er sosionom- og
diakonutdannet ved Diakonhjemmets
Hggskole og har i tillegg grunnfag i
metodisk sosialt gruppearbeid. Hun beg-
ynte & jobbe systematisk innen sorgar

beid i Gand menighet i Sandnes pd
1980-tallet.

— Det startet med en ung mor som
hadde mistet et barn. En dag sa hun til
meg; "Anne Helene, kan ikke vi starte en
gruppe for mennesker som har mistet?”
P den tiden arbeidet jeg som sokne
diakon. Arbeidet brakte meg i kontakt
med menneske i mange typer sorg, og
jeg grep tak i ideen, forteller Vige.

En ressursgruppe sammensatt av fag-
personer og mennesker som hadde
mistet, gjorde fgrst et grundig for
arbeid. Sd startet de en sorggruppe for
mennesker som hadde mistet ved dgd.
Senere dannet de omsorgsgrupper for
mennesker med andre former for sorg
og tunge problemer, som angst, arbeids
ledige og kreftpasienter.

Senere har Anne Helene Vage arbeidet
i Oslo, Stavanger, Sandnes, i Spania og
som frivillig i USA. Hun er nd daglig leder
i Vagestylket AS. Et selskap hun driver
sammen med Anita Middelthon, hvor de
kurser bedrifter, organisasjoner, par 0g




“Sorgen kan oppleves
sd bunnlps at en er
sikker pd at en aldri
kan komme videre.
Noen ganger er dpden
totalt meningslos. Men
0gsd bunnlpst sorgende
kan bli glade igjen ...”

enkeltpersoner innen kommunikasjons-
trening og relasjonsbygging. Hun har
ogsd kurs for gravferdskonsulenter i
sorgarbeid. Ellers er hun diakon i Voie
menighet i Kristiansand i halv stilling.
Men ferien tilbringer hun i Arendal. Det
var i sgrlandsbyen Psykoppnytt mgtte
henne en solvarm sommerdag. -

Hver sin vei

— Tidligere snakket en om sorg-
bearbeiding som en prosess. leg mener
det handler om et sorgarbeid. Den
s@rgende er ikke handlingslammet og
hjelpeigs overlatt bare til en prosess
som gdr av seg selv uavhengig av hva
en selv gjgr. Den sgrgende kan ta grep
0g gjgre et arbeid for & komme gjennom
sorgen og videre, sier den milde damen
bestemt.

Anne Helene Vage har gatt pd skole og
lert om sorg og sorgbearbeiding, men
mener det er i mgte med de sgrgende
hun har lert mest.

— Sorgreaksjonene er forskjellige.
Mennesker er ulike pd mange omréder,
dette er ett av dem. Noen bruker mye




f@lelser i bearbeidingen, andre bruker
mye tanker. Jeg er veldig ydmyk i forhold
fil at hvert menneskebarn har sin egen
vei & gd. Det "normale” blir ofte sd
smalt. Det kan bli en belastning for den
sgrgende at andre stiller forventninger
til hvordan vedkommende bgr eller skal
reagere. Sgrgende ma-fa lov til & gd sin
egen vei, i sitt eget tempo. Jeg har tro pd
at sorgen er en smerte det er ngdvendig
3 Ijenne pa for & komme videre, fortel-
ler hun.

Trinn for trinn

Sorg kan gi mange ulike reaksjoner. Mat-
lysten kan forsvinne, det som var kjekt
fgr gir ingen mening, en kan oppleve
at en "gdr pd siden av seg selv" og er
i stand til @ mestre det meste samtidig
som det fgles som om en ikke er tilstede.
Ting mister sin mening, en kan f3 prob-
lem med hukommelse og konsentrasjon.
Noen klarer ikke d sove, andre orker ikke
a veere i altivitet.

~ Mange fér et ubendig behov for a for-
telle detaljert om det som har skjedd,
ofte om og om igjen. Det & gjenta ting er
en prosess hvor erfaringen bearbeides.
Da jeg forsto at de detaljerte gjenfortel-
flingene er en mate a plassere tapet i livet
pd, ble det enkiere for meg 4 lytte, fork-
arer Vage.

Den fgrste perioden etter at dgden er
et faktum, er gjerne en sjokkfase. Fgrst
senere kommer den voldsomme over-
mannende tapsfglelsen. Sjokket inntref-
fer ogsa hos pargrende som var forberedt
pa at det gikk mot slutten. Anne Helene
Vage mener at drsaken til at det som
regel er sd rolig i begravelsen, er at de
sgrgende fortsatt ikke helt har tatt inn
over seg det som har skjedd.

Fgrste lille skritt

— Mange mestrer overraskende mye i
tiden fgr begravelsen og under denne.
Reaksjonene kommer gjerne fgrst kor-

tere eller lengre tid etter begravelsen,
sier hun.

| ritualene vére er det mye god stgite 3
hente. En begravelse er noe vi kjenner.
Den kan bli noe & holde fast i og noe som
hjelper oss til 4 g& de neste skrittene, de
fgrste sjokkartede dagene. Begravelsen
hjelper oss til 4 ta farvel. Vage er opptatt
av at det skal mot til & ta inn over seg
[jensgjerningen, ogsd ndr den er pd sitt
mest grusomme.

— Noen orker ikke 3 se at kisten senles.
Faktum er at det dta inn over seg realitet-
ene, er en del av sorgarbeidet. Begrav-
elsesbyrdene skal vaere sammen med de
sgrgende i dette arbreidet og vaere en
veileder for d hjelpe de sgrgende videre.
Dette er tema de kan mye om, forteller
diakonen.

En kronglete vei

Pa et eller annet tidspunkt sldr de vonde
belgene av sorg inn over en.

— Sorg er som a f3 et sdr som gir et arr.
Vi gir sarpleie for d forebygge verk, men
dype sar gir arr uansett. Jo mer vanvit-
tig dgden er, jo dypere og vanskeligere
er ofte sorgen. Det er mulig @ komme
videre, men du skal alltid kunne bare
med deg arret, minnene. Livet blir aldri
det samme igjen, sier hun.

| deler av sorgarbeidet er fglelsene ofte
langt sterkere enn tanke og fornuft. Slik
er det, og slik ma det nol vare.

- Vi skal vaere dpne for alle fglelser og
tanker. Men sorg som gdr i feil retning,
en sorg som henger seg opp i mange
hvis bare.., kan ldse seg. Hvis en sitter
fast for lenge pé et sidespor, kan en fd
problem med & komme videre. Faren er
at en blir sittende der og si; "hvis bare
legen hadde....., hvis bare jeg hadde...”
Sorg pa avveier kan bli et hinder for en
kjempende, sunn sorg, understreker den
erfarne damen.
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Noen starter forening som en'-del av
sorgarbeidet, de er gjerne opptatt av at
dgden ikke skal ha vart forgjeves. Dette
kan vaere en meget konstruktiv form for
sorgarbeide.

 sorgen, som i andre forhold i livet, kan
vi ogsa oppleve det som s3 tgft d tenke
pd det vonde, at vi sgker d unngd det.

— Vi kan skygge unna det vonde, men
det forsvinner ikke av den grunn. Det
er ilke f& mennesker som blir fysisk
syke ved sorg. Det er ilke noe rart, for
vi er psykosomatiske mennesker. For d
komme videre mad du kanskje oppsgke
det du frykter mest, f@rst da lgsner det
vonde slik at du blir i stand til & ta fatt
pad neste skritt i sorgarbeidet. Det som
ligger i bagasjen din og som du ikke gjgr
noe med, det gjgr noe med deg, minner
hun om.

Medvandrerne

Noen blir svaert godt ivaretatt ndr de
mister noen. Vage har mgtt mennesker
som har sagt: "Hadde det ikke veert for
verinene mine, som dro meg ut og ikke
lot meg forsvinne, sd hadde jeg aldri
klart 3 komme videre.”

Hva kan de som er nzre den sgrgende
gjore?

— Det kommer an pd hvor nar du stdr.
Venner og familie kan imidlertid veere
meget oppfinnsomme og til god hjelp.
Det handler om & vere tilstede, om &
hjelpe med praktiske gjgremal, om 4
ringe og oppsgke, om d hgre de samme
historiene om og om igjen. Den sgr-
gende kan klare d kle seg og gd pd jobb
og fasademessig se oppegdende ut, og
fortsatt ha det fryktelig vondt. Spgr:
"Hvordan gar det?” Utenforstdende kan

'bli s& redde for & gjgre feil at de ikke gjgr

noe. Det blir feil i seg selv, advarer hun.
Hijelp gjerne ogsa tif med d holde hjulene
i gang. Ikke overta livet til den sgrgende,
men bli med pd d opprettholde en form
for stabilitet og rutiner. Spesielt for barn
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er det viktig at en' beholder rutinen i
hjemmet. Hold gjerne ogsa rundt den
sgrgende hvis det er naturlig og den sgr-
gende gnsker det.

ifglge Vage er det ikke farlig & nevne
navnet pd den dgde, og fortelle historier
en husker. Den sgrgende er ofte redd for
d oppleve at den kjare blir glemt, der-
for gjgr historiene godt, selv om de kan
frembringe grat.

— Ikke vent for mye initiativ fra den som
har mistet. "Ring hvis det er noe” holder
ilkke. Andre md ta kontakt og invitere
med. En kan bli s& redd for § gjgre feil,
eller for & komme i en situasjon hvor en
ikke vet hva en skal gjgre, at en trekker
seg vekk. Det beste du kan gjgre erd la
den andre fd snakke, vaere der og lytte og
inkludere den sgrgende i virkeligheten,
forteller hun.

Det gjgres feil

Sorg gir mange utslag, og Vage mener
det er viktig at andre tillater at den som
sgrger far lov til & ha mange fglelser
og tanker. Sorg kan romme bunnigs
fortvilelse, smerte og bitterhet, men
ogsa lettelse. Undervegs vil den sgr-
gende bdde fa kommentarer som hjelper
en videre, og mgte mennesker som sier
ting som bryter en ned. Mange sgrgende
opplever ‘det som belastende at men-
neskene rundt dem mener sa mye om
sorgen.

— Det hender at dgden kommer som
en befrielse, men da ma det vaere den
sgrgende selv som sier: "N3 er jeg let-
tet.” Nar andre spgr: "Er du ikke lettet
fordi det er over?”, fgr den sgrgende selv
har kommet dit, blir spgrsmalet et nytt,
vondt slag. Det md vare den som har
mistet som sier slikt. Vi som er medvan-
drere ma fgrst og fremst lytte. Vaer ogs3
klar over at fordi alle er ulike, med ulik
bakgrunn og ballast, kan ingen noen
gang forstd dybden i et annet men-

-neskes opplevelse. Derfor blir det helt

feil & si: "leg vet hvordan du har det.” Vi
kan gi uttrykk for gjennom ord og han-
dling at vi skjgnne at de har det vondt,
men vi vet aldri hvordan en annen per-
son har det. Den sgrgende kan oppleve
en slik kommentar som veldig sdrende,
selv om det ble sagt i beste mening,
advarer hun.

Etter hvert kan den sgrgende kjenne
en liten gnist av glede. Da gjelder det §
tgrre d kjenne pa gleden, uten & fa darlig
samvittighet. Gledesgnisten betyrilke at
du har sluttet d sgrge, det betyr ilkke at
du har glemt den dgde, eller at sorgen er
over. Det betyr rett og slett at du er i ferd
med & komme videre i livet ditt. Ftterpd
kan du komme til & gd like langt ned
som du har vaert. Men det er ilcke sikkert
du blir veerende der nede like lenge
neste gang. Bearbeidelsen gdr i bglger,
belgedalene kan fortsatt vaere fryktelig
dype, men du kommer litt hgyere for
hver gang du kommer opp igjen.

Nar hjelperen far vondt
Hvordan klarer Vage a vaere s& naer men-
nesker som har det vondt?

— leg har stor tro pd at sorgarbeid, og
det d orke & vare nar folks kriser og
mgrke uten & mgte dem med s mange
ord, nytter, svarer hun. Og forteller om
sin erfaring rundt hjelpere som tar inn
over seg hele smerten.

- Hvis hjelperen selv har mye ubearbei-
det vondt, kan hjelpearbeidet blj ekstra
komplisert. Da kan smerten til den
som skal hjelpes, treffe deg selv. Men-
nesker som opplever dette bgr kanskje
stoppe opp og tenke "hvorfor gjgr det s3
vondt?". Av og til opplever jeg at de som
selv har kommet kort i sorgarbeidet t8ler
minst av andres smerte. De klarer ilcke &
hgre pd og langt mindre lytte tif eller ta
inn over seg smerten til den andre. Ist-
eden kommer de febrilsk med gode rid
og forteller hvordan de selv Igste ting,
sier Vage.
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— Medvandrerens oppgave er ikke:,ﬁ
komme med lys i tunellen, svar, forkl
inger eller Igsninger. Jeg har imidlertid
stor tro pa at hvis noen klarer sto‘ppé
opp, lytte og vaere der, ikke p& et over-
fladisk nivd, men i dypet, s8 kommer.vi
videre. Menneskesjelen er slik laget
hvis vi opplever at noen orker & hgre pa
det vonde vi baerer pd, sd starter bear--:_
beidelsen. =

Hjelp og glede ,
Vdge anbefaler mennesker som opplever
d miste 4 sgke hjelp, ved & finne noen
d snakke med. Alle undersgkelser vi
at de som dpner seg, deler sorgen og
sgker bistand, lettest kommer videre.
Dessverre finnes det fortsatt mange
mennesker som ikke er vant med & sgke
hjelp. .

— Det at du ber om hjelp, er ikke et

nederlag. Snarere tvert i mot. Det kan
oppleves som skremmende & be om
hjelp. En kan tenke: "Hva tror de om’
meg nd? Tror de at jeg svak som ikké
Klarer dette alene?” Men ingen er bare.
hjelpere og ingen er bare mottakere. Det
handler om et samspill, forteller hu
Selv har diakonen stor tro pa effekten
ved d delta i en gruppe.

— Grupper ejer fantastiske mulighéter
for stgtte og bearbeiding. Det er utrélig,' :
hvordan. mennesker i en gruppe kan
hjelpe hverandre med & komme videre. -

Bare det d vite at jeg ikke er den eneste ~

som opplever dette, gir styrke.

Vage forteller ogsd om mennesker som -~
opplever at sorgen var med pa & skape.
noe nytt i livet deres. Mange forteller at -

livet far en ny dimensjon etterpd. En blir- ‘ :’¢ -

gjerne rausere, far litt videre horisont,
eller opplever gleder der en ikke kjente
noe tidligere. Du blir aldri den samme
etter et stort tap. Men du kan bli glad
igjen og se nye fasetter ved livet, under-
streker Anne Helene Vage.







Hva er "vanlig"? Hva ma gjgres? Hvem
gjor hva? Ved dgdsfall er det mange
forhold som ma avklares pa kort tid.

— Noen ringer og sier: Vi har hatt et dgds-
fall, hva gjgr vi nd? Andre har planene
Kklare. Det hender ogsd at avdgde har
skrevet en melding om hvordan de gnsker
begravelsen organisert, forldlarer Berit
Stangeland Hanssen. Hun er gravferd-
skonsulent ved Begravelsesbyrdet Obed
AS i Sandnes, har fagkurs som gravferd-
skonsulent i regi av Begravelseshyrdenes
Forum Norge (BFN) og arbeidserfaring fra
begravelsesbyrd siden mai1984. Hun har
ogsd vert styremedlem i BFN en del &r
og arbeidet som tillitsvalgt med komp-
etanse og opplaering. | juni 2005 ble Berit
valgt som leder av BFN, hun er nd gjen-
valgt for en tredje periode.

Bidrar etter gnske

Mange har en idé om hva som er "rik-
tig" og hva som md gjgres i forbindelse
med et dgdsfall. Det er noen lovpalagte
forhold knyttet til skjema som skal
fylles ut, loven sier ogsa at den dgde
skal begraves eller kremeres innen dtte
dager etter dgdsfallet. Loven sier ingen
ting om at begravelsen skal organiseres
i samarbeid med, eller av et begrav-
elsesbyrd. Ei heller at det skal vare en
minneseremoni knyttet til denne. De
aller, aller fleste velger likevel 4 fa hjelp
av et begravelsesbyrd. Men hva og hvor
mye de gnsker hjelp til, er uansett opp til
de etterlatte.

- Noen er i sjokk, dgdsfallet kom kan-
skie helt uventet, og de trenger hjelp

«<

til alt. Andre har kiare’
hva de vil gjgre selv, og hva.
bistand til. Det hender ogsa at et
forandrer oppfatning undervegs, det
vi selvfglgelig forberedt pd. Vi gnsk
bidra til en verdig gravferd. De som
takter oss skal f& hjelp til s3
selv gnsker, og vi vet hva som md
og hva en bgr ta stilling ti

erfarne kvinnen. L

Den fgrste samtalen
Det hender at nar familie far beskjed
fra sykehuset eller sykehjemmet om at
nd bgr de kontakte et begravelsesbyrs.
Andre opplever et dgdsfall i hjemmet og
ringer begravelsesbyrdet mens de venter
pd legen.

- De som kontakter oss kan vaere i ulike
fglelsesmessige tilstander, og det er vi
forberedt pa. De fleste som ringer ber
om en samtale. Vi vet hva vi bgr snakke
om og avtale i den fgrste samtalen, og
hva vi kan vente med. langt fra alle
avgigrelser md tas med det samme,
Dessuten har vi skriftlig informasjon
som vi gir de pargrende og vi forteller
ofte at det er mer informasjon pd vare
hjemmesider. Det er mye d huske pa, ogi
en fglelsesladd situasjon er det vanskelig
a holde styr pd alt, sier hun.

Den fgrste samtalen finner som regel
sted fgr begravelsesbyrdet begynner
d gjgre noe. | igpet av denne avklares
det hvor den avdgde skal vare frem til
begravelsen og hvem som skal stelle den
dgde. Hvis dgdsfallet skjer utenfor insti-
tusjon, ma en lege se avdgde og skrive
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Gravferdskonsulent Berit Stangeldnd

Hansen mgler sorg og ded hver arbeidsdag,
likevel snakker hun om alt det gode og
meningsfylte hun opplever. — Jeg kjenner
veldig sterkt at for oss handler det kanskje
mest om mgtet med de etterlatte. Vi mgter
o0gsa umdtelig takknemlighet. Hyppige
mgter med dgden minner oss ogsG om hvor
viktig det er d sette pris pd livet, sier hun.
Foto: Inger Anita Merkesdal Hall

en legeerklering far avdgde kan kjgres
til kiple- eller barerom. Byrdet spgr om
familien gnsker at de skal ha med kiste

eller bdre ndr avdgde skal hentes.

— Det er ikke slik at vi automatisk tar
med oss en kiste som vi har valgt ut og
kommer. Dersom de gnsker af vi skal ta
med kiste, spgr vi hvilke type de gnsker,
Noen har allerede plukket ut en kiste fra
hjemmesiden var pd internett. Noen er
sa opprert at de gjerne bare vil melde fra
om dgdsfallet, og ber om d fa vente med
den fgrste samtalen, forklarer hun.

Begravelseshyrdet ser ofte at det er behov
for flere samtaler frem mot seremon-




ien. Noen opplever det som godt 3 ha
samtalen pd byrdets samtalerom, men
den kan like gjerne veere i hjemmet. Det
er ogsa vanlig med oppfglgingssamtaler
over telefonen.

Bestemmelsesrett

Fgr begravelsen er det papirer som skal
fylles ut. S8 méd en avgjgre nar den
dgde skal begraves, om den dgde skal
kremeres eller kistebegraves, hvilken
seremoni en gnsker rundt dette, hvem
som skal inviteres, hvem som skal sta
for seremonien, hvorvidt dgdsfallet skal
annonseres eller ef, og sa videre.

| gravferdsloven, den norske loven som
regulerer alt som har med gravferd 3
gigre, stdr det i § 9: “Den som har fylt 18
dr kan i skriftlig erklzering fastsette hvem
som skal ha rett til G sgrge for gravfer-
den. Erkleringen skal veere underskrevet
og datert.” Dersom det ikke foreligger en
erklering har avdgdes na@rmeste etter-
latte over 18 &r, i fglgende rekkefglge,
rett til & besgrge gravferden: ektefelle,
barn, barnebarn, besteforeldre, sgsken,
sgskens barn og foreldres sgsken. En
person som levde i ekieskapslignende
eller partnerskapslignende samboerskap
med avdgde da dgdsfallet fant sted,
har samme rettighet som en ektefelle.
0g tilsvarende, dersom et ekteskap var
i ferd med a opplgses, faller eltefellens
-rettighet bort.

R ta del i
ifglge gravferdsloven skal begravelsen
finne sted innen 8 dager. Det er vanlig
at den skjer i Igpet av 5 til 7 dager. Om
gnskelig kan en sgke kirkevergen om lov
fil utsettelse.

~ Vi har opplevd at nare pargrende har
opplevd dgdsfallet som sd vondt at de
ikke kiarer & hdndtere noe. Det hender
ogsa at de etter det fgrste sjokket Klarer
d ta hand om noe, og opplever det som
godt at de kan bidra. Noen ganger blir
andre oppnevnt som medhjelper. Def
hender imidlertid at medhjelperen blir
sa ivrig at vedkommende overtar for
mye. Dette er noe vi er bevisste pa. Vi vil

at de nermeste i etterkant skal kjenne at
dette var "deres" begravelse. Vi og andre
kan gjgre mye av jobben, men de narm-
este skal fa slippe til med s3 mye som de
gnsker, sier Berit Stangeland Hanssen.

Hun forklarer at mange lurer pd i hvor stor
grad de skal involvere barn i forbindelse
med dgd og begravelse. Noen gnsker & la
barna fa se ndr den dgde er stelt og lagt
i kiste, andre gnsker & skjerme barna.
Barna har sin sorg, og ofte ogsa mange
spgrsmal. Det kan vaere riktig & involvere
dem, blant annet for at de i ettertid ikke
sial slite med ubesvarte spgrsmal.

~ Hvis barn skal involveres, er det
veldig viktig at de blir godt forberedt pd
forhand. Vi gir gjerne rad og veiledning
dersom det er gnskelig, understreker
gravferdskonsulenten.

R vaere med den dgde

Personer fra begravelsesbyrdet, pdrgr-
ende eller andre, kan stelle den dgde.
Ved dgdsfall pa en institusjon er det van-
lig at personalet vasker den dgde, men
ogsd her kan gravferdskonsulenten eller
pargrende stelle. Etterpd er det vanlig 4

legge den avdgde i en likskjorte. Noen

ganger har pargrende spesielle gnsker
knyttet til kler. Ifglge gravferdsloven
skal alt som benyttes veere nedbrytbart.
| klzerne vi bruker til daglig er det en del
syntetiske stoffer.

~ Hvis en gnsker at den avdgde skal ikles
egne Klar, er det dpent for dette. Forut-
setning er at kizerne er nedbrytbare, for-
teller Hanssen.

~ Ftter at den dgde er stelt og kledd,
skal vedkommende kjgres med bare-
bil til kjgle eller barerom. | den fgrste
samtalen vi har, avgjgr familien om de
eventuelt vil vaere med 3 stelle avdgde
og legge avdgde i kisten. Vi forsgker d
ivareta pdrgrendes gnsker. Familien kan
ogsd bli med pa kjgreturen til barehuset.
Det hender at den dgde blir kjgrt hjem
for & vaere der et gnsket antall dager. [ sd
fall forsikrer vi alltid om at vi kan komme
og hente tidligere, dersom de kjenner at
det blir riktig, sier hun.
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Noen gnsker & vaere sammen med den
dgde flere ganger fgr begravelsen.

Fgr begravelsen kan det bli‘arrangert
en "syning". Det er ordet som benyttes
for det & se den avdgde. Syningen kan
finne sted ndr som helst mellom dgdsfall
og begravelsen, og den dgde kan ligge
i sengen, pa bdre eller i kisten. Andre
begrep som brukt for dette er; visning,
dpen kiste, samling eller & se den dgde.
Bareandakt er en gammel skikk som
fortsatt av og til blir brukt. Denne
andakten finner sted fgr selve begrav-
elsen, ofte noen dager tidligere. Bdre-
andakten annonseres ikke og er ofte kun
for den narmeste familie og venner. Den
arrangeres enten ved dpen eller lukket
kiste, fgr hentingen fra dgdssted {il ser-
emonisted, eller ndr man kommer frem
til seremonistedet.

R fortelle om den dgde

De fleste gnsker & kunngjgre dgdsfallet
ved d annonsere i lokalavisen. Dette kan
gjgres sd snart tidspunktet og stedet for
gravferden er bestemt. Noen velger &
annonsere dgdsfallet etter seremonien. |
noen tilfeller kan det vaere riktig a foreta
begravelsen i stillhet, men erfaring viser
at det kan vare godt for selve sorgarbei-
det at ogsa mennesker utenfor den naere
familien far anledning til & delta.

~ Det er opp til den enkelte d bestemme
hvor mye og hva en skal si i annonsen. Vi
har forslag til ulike minnevers, men det
er fullt mulig 8 formulere noe med egne
ord. De fleste gnsker ogsd at det skal
trykkes opp et program. Det er ikke ngd-
vendig, men vi ser at dette er noe etter-
latte gnsker. Na blir det ogsa stadig mer
vanlig at en benytter private bilderi pro-
grammet. Det kan veere et bilde av den
avdgde, av hytta eller av et sted avdgde
satte pris pa, forklarer elksperten.

* Flere valg d ta

| forbindelse med seremonien og min-
nesamvaret etter denne, er det ogsd
mye 3 avklare. Fgrst og fremst md en
bestemme hvilke type seremoni en
gnsker. Kirkelig, privat eller humanistisk?
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Sd md en bestemme.seg for hvordan og
hvor seremonien skal arrangeres.

~ Det er ingen bestemmelse om at det
ma véere en bestemt seremoni. Noen
velger & ha en minnestund her hos oss,
andre har den i et kapell. Seremonien
kan ogsd vaere i hjemmet. Dersom sere-
monien er i en kirke, ma den vaere under
kirkelige rammer. | s3 fall formidler vi
beskjeder til prest eller den som skal for~
rette, kirketjener og organist. Ogsd nar
det gjelder blomster, er det mange som
har bestemte gnsker. De etterlatte kan si
ting som; "mor var sd glad i gule roser”,
“far var sd glad 1 3 gd i fjellet”. Noen
gnsker d bruke blomster fra egen hage
bade pd baren og i seremonirommet for
gvrig, mens andre ber oss om 3 bestille
noe vi mener er passende, sier hun.
Begravelsesbyrdene har ogsa en liste
med sanger det kan vaere aktuelt d bruke
under seremonien, og er behjelpelige
bdde med 3 planlegge og & gjennomfgre
seremonien.

Etter seremonien arrangeres det ofte et
minnesamver. Mange opplever det som
godt 3 mgte andre, ogsa i en sd vond tid.
Under minnesamveeret blir det gjerne
sagt noen minneord. Det er ogsd vanlig
d servere et enkelt maltid. Noen velger 3
lage maten selv, noen far hjelp fra ven-
ner, mens andre ber om "full pakke” fra
byrdet.

Mgter mange gleder
Gravferdskonsulentene er ofte med pd
a stelle og hente dgde, de organiserer
forberedelsen til begravelser og deltar
under seremonien.

~ Samtidig kjenner jeg veldig sterkt at for
oss handler det kanskje mest om mgtet
med de etterlatte. Ogsda minnestunden
handler i stor grad om mgtet med de
som star igjen.

Vi mgter sorg hver dag, men ogsd
umdtelig takknemlighet for det livet
som ble levd. Noen er ogsa lettet over at
den dgde slipper & lide mer. | forbind-
else med dgd og sorg er det fullt mulig

e

4 bide le og gréte i samme samtale. Selv
om jeg har meget lang erfaring hender

det at ogsd jeg blir bergrt. Det kan vaere
et tragisk dgdsfall, eller noen vi kjenner.

Tragiske dgdsfall kan ogsd ramme oss
som arbeider med dette.

Hvordan kiarer dere G arbeide med sorg
0g dgd hver arbeidsdag?

~ leg tror at nettopp fordi vi mgter
dgden sd ofte, verdsetter vi livet, svarer
hun, og minner om verset: "Dagen i dag
er en merkelig dag, den er din.”.

Berit Stangeland Hansen forteller at™ -
ingen ma veere redde for 4 stille spgrsmal -

til et begravelsesbyrd, og forteller at en
godt kan kontakte begravelsesbyrd selv
om det ikke foreligger et dgdsfall.

- Vi kjenner regler og de lokale forhold-
ene. Er det noe en lurer pd sd er det bare
a ringe, de fleste byrd har ogsd greier
nettsider. Der kan det vare mye infor-
masjon.

Taushetsplikt:

| tiden etter ef dgdsfall kan mennesker
veere sd preget at de sier ting som de ikke
ville sagt under andre omstendigheter.
Personalet pd begravelsesbyrdet har
opplevd det meste fgr, og skal veere
sdpass forberedt at de mgter det som
kommer pd en profesjonell méte. De har
taushetsplikt, og Berit Stangeland Hans-
sen er opptatt av at pargrende skal fgle
seg trygge og ivaretatt sammen med
dem.

Vi skal ha god kommunikasjon og gode
rutiner. Var erfaring og arbeid skal bidra
til & gjgre dette lettere for de etterlatte,
forklarer hun.

Obed AS har et skiema for personlige
gnsker pd sine hjemmesider. Dette kan
benyttes av mennesker som vil formi-
dle egne gnsker for hva som skal skje
etter deres dgd. Noen opplever det som
godt & fa bli med pa 4 bestemme, andre
gnsker ikke 3 gjgre dette.
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‘Alt har sin pris

‘Det kan vare vanskelig & snakke om
“penger og pris i forbindelse med dgd.
~ Men det er ikke til & komme bort fra at -
en begravelse kan koste dyrt. | Norge er

byrdene lovpalagt & levere ut prisliste
og tilby et prisoverslag fgr seremonien
giennomfgres. Hvor mye en begravelse
koster varierer veldig, alt etter hvor mye
og hva de etterlatte gnsker. Blomsterde-

korasjoner kan koste altfra 500 kronertil
5 000 kroner eller mer. Kisten'kan koste
fra ca.-kr 6.000 1l kr 25 000 ellermer.

= Vi er opptatt av at_défettérlétzte‘ skal
 kjenne seg trygge ogsa ndr det gjelder
den gkonomiske siden av saken. Noen

signaliserer helt fra startet at det ikke

- er mye penger til radighet. Det er ogsd

mulig & 78 stgnad fra NAV. Alle i Norge

har rett til & fd en verdig seremoni, ogvi
‘bidrar i s fall med sgknaden, forteller

Berit Stangeland Hansen. -

Gravlegging skal skje pd . offentlig
kirkegdrd eller pd gravplass anlagt av
registrert trossamfunn. | hver kommune
skal det vare en eller flere kirkegdrder,
disse skal i alminnelighet anlegges i
hvert sokn og i naerheten av en kirke.
Ved dgdsfall gnsker noen & opprette
et nytt gravsted, mens andre gnsker
d benytte et familiegravsted. Bade for
Kister og urner ma gravstedet festes, det
vil si leies. Festetiden er vanligvis 20 dr
for bade kister og urner. Etter at denne
tiden er utlgpt, kan festet fornyes. Bare
én person kan std som fester av graven,
og ingen kan gravlegges der uten
dennes tillatelse. Nar festeren dgr, gar
denne myndigheten over til narmeste
familiemedlem. Det er festeren selv som
md pdse at gravfestet bli fornyet. Alle
spgrsmal vedrgrende et gravsted rettes
til kirkevergens kontor eller graviunden/
kirkegdrden. @nsker man a reservere en
grav ved siden av, f. eks. til ektefelle,
samboer, sgsken, ma man betale for den
graven som ikke benyttes.

sy
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: fagartikkel om sorg

Radgiver og sykepleier Inger Grethe Sabg,
snakket med mennesker som opplever tap og Sorg.
som lever med en forelder som skal do av kreft, e

Sabg Norges farste sertifiserte SorgPilot.

Tekst og foto: Elf Undheim

| sin leting etter mer kunnskap for
kunne bli enda bedre kvalifisert til
hjelpe ndr bamn og unge er sorgtunge,
sgkte Smbp pa nettet for & se om det
fantes videreutdanning og fordypning
pé feltet. Hun fant det studiet hun sgkte
i Danmark, i den ettérige, modulbaserte
ytdanningen pa det private instituttet
{lumia. Her ble hun i juni 2009 utek-
saminert som SorgPilot.

e Qo

sabg forteller at studiet ikke bare han-
dler om & hjelpe barn som skal efler har
mistet far og mor i sykdom.

~ Studiet gir ogsé fordypning i andre
av sorgens ansikter, og kunnskapen er
overfgrbar til mange forskjellige krises-
ituasjoner som kan ramme barn og ung-
dom, forklarer hun.

Mange drsaker

Kreftsykdom og dgd er bare en av
grunnene il at barn lever i sorg. 15 000
barn lever med mor eller far som skal
dgd eller er dgd av kreft. Mange hun-
dre tusen barn i Norge lever atskilt fra
sine foreldre, av &rsaker som skilsmisse,

sykdom, plassering utenfor hjemmet 0g
annet. Flere tusen barn vokser opp i en
familie med rusmisbruk — et tilsvarende
antall barn antas @ leve med en psykisk
syk forelder. Barn opplever at sgsken biir
syke — at sgsken dgr. 0g mange opplever
hvert &r at mor eller far kommer i feng-
sel.

— Dette er eksempler pd noen av de
mange krisene barn 0f Unge kan
komme i, og som hjelpeapparatet md
ha kunnskap om for @ kunne hjelpe.
Sorgtunge barn md bli sett. Det finnes
mange kurs i Norge, men ikke en sys-
tematisk oppbygget udanning som giren
s& grundig fordypning i alle temaer som
tumia i Arhus, sier S&bg.

Hvorfor pilot?

sabg forteller at det heter Sorgpilot fordi
du md kunne «fly».

- For & kunne fly md du ha kunnskap,
vaere trygg og rolig. bu md ogsd ha
kunnskap om deg selv, og kjenne deg
selv for 3 kunne vare der for andre.
Altsd, «ta pa din egen oksygenmaske
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jobber i Kreftforeningen. 118 ar har hun daglig
Hennes spesialfelt er barn og unge
ler som er dgd av kreft. | sommer ble

fgr du hjelper barnet». Alle kan vi hjelpe
barn i sorg, vi mé bare «tgrre d se». Du
behgver ikke vare profesjonell for «d
tgrre & se», men det er viktig at noen i
«apparatet» er profesjonelle. Et eksem-
pel pd at alle kan «se», er bussjafdren
som for 30 dr siden kjgrte skolebuss et
sted i Danmark. En liten jente var med
bussen hver dag. Sjafdren visste at jenta
levde i et hjem med alvorlig rusprob-
lematikk. Hun bar pd en stor sorg og var
ofte trist. Den kloke sjdfgren «sd» jenta,
og en dag sa han til henne: «| dag ser
jeg at du er litt trist, du skal fa kjgre en
elstra runde i rundkjgringen med bus-
sen.» Jenta har klart seg bra i livet — 08
hun har aldri glemt at bussjafgren «sd»
henne den dagen. Det at noen sd hennes
sorg, hjalp henne videre i livet.

Saebg forteller videre at Kreftforeningen
har noe som heter «livsmotgruppe».
Den bestdr av mennesker med mye erfa-
ring og kunnskap som snakker med barn
og unge i sorg.

—~ Det finnes ogsa mange andre sorger
enn tapet av en du er glad i som dgr av




som berer pd en sorg.
De trenger ikke alltid et svar.
De trenger trygghet,

Hva kan en SorgPilot?

+ En sorgpilot har en grunnleggende
kunnskap og viten om barn

i sorg og barns forskjellige
sorgreaksjoner og -prosesser.

* Piloten skal ha innsikt i egne

reaksjonsmgnstre og vil vaere
trenet i 4 skille mitt fra ditt.

Hvem henvender
utdannelsen seg til?

* Voksne som gnsker d gjgre en
ekstra innsats i arbeidet med barn
som er i sorg, som pedagoger,
laerere, sykepleiere, hjelpepleiere,
sosionomer, psykologer og andre
som kommer i kontakt med barn
og familier i sorg.

llumia

* En privat virksomhet hvor arbeidet
med barn og familier i sorg eri
sentrum.

- Virksomheten tilbyr foredrag, kurs,
temadager, terapi, supervisjon og
akutt krisehjelp.

* Kontaltinfo:

Institut for omsorg og forvandling
Rboulevarden 39, 5. sal, 8000 Arhus
Telefon: 873036 06

E-post: mail@ilumia.dk

(Oversatt fra http:iwww.ilumia.dkfuddannelse.hitm! }

“Pd enhver skole, i enhver
barnehage, finnes det barn

at noen ser dem.”




«Det er viktig 4 kunne trd inn i andres sko,
men vi skal tilbake i vire egne.»

kreft. Det er viktig at alle som er sammen
med barn har kunnskap om hvordan
de skal hjelpe dem. Pd enhver skole, i
enhver barnehage, finnes det barn som
bearer pa en sorg. De trenger ikke alltid
et svar. De trenger trygghet, at noen ser
dem. Og barn har bruk for forutsigbare
volssne, forklarer Saebg.

Rpenhet forebygger

| sin elksamensoppgave drgftet Sabg
hvordan barn i sorg ble mgtt for over
20 dr siden, og hvordan barn - med den
kunnskapen vi har i dag - skal bli mgtt
ndr de er i sorg og krise. Hun elsempli-
fiserte detfe ved & legge frem to tenkie
cases. Den ene handlet om en ung mann
som ikke hadde fdtt bearbeidet sorgen
og tapet av sin mor, som dgde da han var
en liten gutt. Familien ville «skdne» ham
ved 4 holde realitetene skjult og ikke ta
ham med i det som faktisk skjedde.

— Her var det virkelig snakk om «et knust
hjerte» som ikke hadde fétt bearbeidet
sorgen, sier Sabg.

Med denne fortellingen viste Seabg
hvordan en som har trygghet og
kunnskap kan, selv mange ar etter
krisen, hjelpe en som sgrger til @ komme
videre og fa bearbeidet det traumatiske.
Det trenger altsa ikke veere for sent d
sgke hjelp selv om det har gatt flere dr.
Hvis noen hadde «sett» gutten da sor-
gen rammet, kunne mange &r veert levd
annerledes.

— Foreldre gnsker ofte & beskytte barna
sine, og vil ikke vekke ungdvendig eng-
stelse. Men vi vet at barn som mangler

kunnskap, kan ha fantasier som overgar
virkeligheten. De siste 10-20 drene har vi
fatt ny forstdelse og kunnskap om sorg-
og krisereaksjoner bade hos barn og vol-
sne. Og i dag er det en klar forventning
hos alle at bide barn og voksne skal fa
hjelp. Tidiig hjelp og involvering er god
forebygging, for «natidens barn er frem-
tidens voksne», siterer Saebg.

Alt med mate

| den andre casen valgte Sebg d fortelle
om en liten gutt som filkk profesjonell
hjelp da faren ble syk og dgde. Gutten
ble informert underveis om det skulle
skje. Han fikl vaere med pd «alt» under
hele sykdomsforlgpet. Etterpd fikk han
velge hva han ville veere med pd nar
faren var dgd og skulle begraves.

~ Foreldre far gjerne mindre overskudd
og redusert foreldrekapasitet, samti-
dig som barn far stgrre omsorgsbehov,
nar en krise rammer familien, papeker
Saebg.

— Nar du som SorgPilot gar inn i en krise
og snakker med barn og unge, er det
utrolig viktig at du ikke «overinnvolv-
erer» deg, er patrengende og «snakker
ting i hjel». Barn er konkrete, gar ut og
inn av situasjoner, s& det er ngdvendig
at de far noen «friminutt». Det er ogsd
utrolig viktig at sykdommen og sorgen
ilkke blir deres identitet.

0gsa for SorgPiloten selv er det ngdv-
endig 3 sette grenser.

— Det er min plikt 4 kjenne etter ndr «nok
er nol», da overlater jeg oppgavene fil
andre. Eller involverer andre fagfolk i
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lllona Bechsgaard

tillegg, for eksempel psykolog. Vi skal
balansere mellom det & vare tilstede,
gi rdd og vise empati, uten & «trdkke
over». & veere en profesjonell SorgPilot
innebaerer blant annet 3 se grensen mel-
lom naerhet og avstand, forklarer Saebg.

Hvorfor utdanne seg til
SorgPilot?

- | jobben min mgter jeg mange men-
nesker i krise, og disse skal jeg mgte
profesjonelt, med min kunnskap - og
empati. Men vi som jobber pd dette
feltet har ogsd egne fglelsesmessige
reaksjoner. Selv om jeg ikke viser alt til
de som sgker vér hjelp, kjenner ogsd jeg.
pa angst, sinne, fortvilelse og tristhet
nar jeg involveres i andres skjebner og
sterke historier. For meg var det ‘derfor
viktig & bli tryggere og leere meg selv
kienne bedre, for dermed bedre & kunne
hjelpe andre. Jeg har fatt bekreftelse pd
at jobben jeg har gjort i Kreftforeningen
- og ogsd har undervist andre i - har
veert riktig.

Seebg faler at utdanningen har gitt henne
et ekstra sett med «briller».

- Jeg har som fagperson fatt en bedre
oversikt i «sorgens rom, og nye red-
skaper. Kompetansen min er styrket.
Alle trenger ilke vaere Sorgpiloter for 4
hjelpe, men en SorgPilot er bedre rustet
til d gi rdd og veiledning til andre som
jobber med barn og unge, for eksempel
personell i barnehager og skoler. Jeg har
fatt den fortroligheten, tryggheten og
kompetansen jeg sgkte, avslutter Norges
f@rste SorgPilot, Inger Grethe Szbg.




