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Bearbeidet sorgen pa

Sykling og fysisk aktivitet var redningen for Jystein Kolseth i sorgen etter
at datteren, Selma, dede. I 2009 syklet han Trondheim—Oslo med bildet av

Selma festet pa sykkelstanga. Nar det gjorde vondt i kroppen, sa han pa
Selma og fikk krefter til 4 fullfore.

Avisutklipp fra Firdaposten 27.06.09
Finn styrke i syklinga
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Med bilete av vesle Selmazi teipa fasg rllaa‘
laurdag morg
Kkkelstanga la han
?;g pa den 54 mil lange styrkeprova mot
‘ dstaden. o
hov—u Vi starta sju minutt pa b, og egf\ffar
klar over at dette kom til & bli ein to
tur. Men ndr eg sleit som verst sag €&
neél pa biletet av Selma, 0g det giw meg
ny styrke til & sykle vidare, forte
tein. o
Qyi’é Dombés var han sa sliten og )
hadde sa store smerter i knea at };aﬁ va
tvilande til resten av turen, men 1'{) -
varm suppe i kroppen 0% eit par 1
mot smertene gjorde underverk, 0g
kunne halde fram. .
| ture—nOg faktisk giekk syklinga 1lett12(1re rtll;
| i 3 vi kom til Oslo kun
lenger vi kom, da vi
eeg 1gett ha sykla endé lenger, fortel han
vidare.

Kla i folgje _ e
?\/}Ilélet var & sykle Trondheim-Oslo pd
| under 20 timar. Gystein og resten afg
| gruppa hans gjorde turen unna pa
imar og 54 minutt. .
Umi Viglég framfor det oppsette tids
skjemaet heile vegen, P2 deet fnestedg1 u
hadde vi ein halvtime 2 g2 pa, OE
passerte malstreken hadde vi seg s o
minutt til gode, oppsummerer Qystein,
som sykla Den stor¢ styrkeproven A
saman med 20-timarsgruppa til Forde
| Cykleklubb. o
CY—Vi sykla i samla folgje 1 €1t faﬁt( .
| gystem, og motiverte kvarandre shik a 1
‘ 'll}’,l en f’all i fra. Det var bqksgaveleg t? a;
‘ eigskikkeleg styrkepm\{el:(, 1kk]ettr)§;r§n(; A
- 2. Vi matte ha full konsen .
52;::1 heile tida, 0g innimellom skulle vi
. ete og drikke medan vi sykla. e
Det var lagt inn seks stopp (fei e "
. i Drivdalen,
iqutt kvar undervegss 1
gg‘rlrllbﬁs, Kvam, Lillehammer, Hamar

. og Minnesund. (.-+)

— Det var helt fantastisk d komme i mdl. Jeg hadde klart det for Selma, for meg selv
og for familien min, sier Qystein Kolseth. Foto: Annbjorg Hauge Nygdrd.

Tekst: Line Schrader

Lille Selma var bare to og et halvt r da
hun plutselig dede 28. juni 2007. Det
skjedde mens Qystein var pa jobb, 12 mil
unna. Forst kom telefonen om at Selma
var blitt darlig i barnehagen og métte
hentes. Deretter den ufattelige beskjeden
om at hun var ded.
Selma hadde vert s3 4 si frisk da hun ble
levert i barnehagen om morgenen. Da
mamma Audhild fikk henne i armene
sine noen timer senere, var hun nesten
livles. Audhild og faren hennes, Selmas
bestefar, jobbet lenge med hjertelunge-
redning for luftambulansen kom.
Selma dede av en virusinfeksjon i luft-
veiene. Det er svert sjelden infeksjoner
utvikler seg s raskt, men det forekom-
mer dessverre.
Oystein og familien var totalt knust. Den

snille og sprudlende minstejenta deres var
borte.

Ny sykkel
— De forste ukene var jeg helt apatisk. Jeg
satt bare og grat. Audhild matte ordne
alt, forteller Oystein. Etter tre uker
begynte han 4 sykle. ”Om jeg far den
sykkelen, skal jeg sykle Trondheim—
Oslo”, lovte han Audhild og guttene og
pekte pa en ny flott sykkel. De tok han
pa ordet og kjopte sykkelen. S& var han i
gang med det store nye prosjektet:
Oystein ville sykle Trondheim—Oslo for
Selma, for Audhild og guttene, og for seg
selv.
I begynnelsen klarte Qystein bare & sykle
to-tre kilometer av gangen. Mer hadde
han ikke krefter til. Sorgen tappet han. I
tillegg var han ikke i spesielt god fysisk
form. Selv om han alltid har veert fysisk
aktiv og trent en del tidligere, hadde det
blitt lite etter at de fikk forste barn,
Sindre, 1 1998.
N4 holdt treningen Gystein oppe. A vare
fysisk aktiv ble viktig for hele familien,

Oss foreldre imellom 1-10



(12) og Sivert (9). De trives pd turer sammen i fjellet. (Privat foto)

de var sammen om dette. Audhild og de
to guttene deres var den beste stotten
Oystein kunne ha for 4 nd malet om &
sykle Trondheim-Oslo.

Syklet til graven hver dag

— Jeg og Audhild trente mye i lag. Vi
syklet til graven til Selma hver dag, ofte
flere ganger om dagen. Det var nesten tre
kilometer hver vei. Vi gikk ogsd mange
turer i fjellet, og da var gjerne guttene
ogsd med. Vi gjorde dette sammen, fortel-
ler Gystein, som ogsé hadde behov for &
g4 turer alene for a f3 utlep for den vold-
somme sorgen.

— Jeg gikk og bralte, skreik og kastet opp.
Jeg fikk ut masse aggresjon og sorg pa
den méten, sier han. Da var det godt 4 bo
i en liten bygd pa vestlandet med s4 store
ade fijellomrader at han ikke behovede &
veere redd for & treffe pa uforstaende.

Fortalte historien igjen og igjen

Oystein ble tidlig med i Forde Sykkel-
klubb. Han bestemte seg for 4 sykle
Trondheim-Oslo i 2009, og ble med p4 et
sykkellag som trente fram til den store
utfordringen sammen. Det ble mange
lange fellesevinger med sykkelklubben for
a komme opp i formen som kreves for &
sykle de 56 milene pa under 20 timer,
som var malet. Det ble et godt samhold
blant dem som skulle sykle pa lag. P4
sykkelovingene skiftet de hele tiden posi-
sjon, og de byttet pd hvem de syklet ved
siden av. Slik ble Qystein godt kjent med
alle lagkameratene som han snakket med
under de mange timer lange ovingene.

— Jeg fortalte sikkert historien min til alle
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Lille Selma var ei glad, snill og rolig jente. Uvanlig

flere ganger. Alle visste om det, og alle var
inkluderende og stottende, sier han.

Selma ga krefter

Kvelden for det store lopet tente Qystein
et lys for Selma i Vér frues kirke i Trond-
heim, like ved der lopet skulle starte.
Deretter festet han et bilde av Selma pa
sykkelstanga. Na var han spent og klar
for morgendagen.

Trondheim—-Oslo ble en toff tur. (Les mer
om lepet i avisklippet fra Firda-

posten).

— Nir jeg folte meg trott og sliten og
kjente smerter i beina, sé jeg pa bildet av
Selma og tenkte at disse smertene er ingen
ting, jeg har hatt det mye verre. Hun ga
meg krefter til & fortsette, forteller
Qystein.

— Det var helt fantastisk 4 komme i mal.
Jeg hadde klart det for Selma, for meg
selv og for familien min, sier han. Tkke
minst hadde Oystein fatt bearbeidet sor-
gen pd en god mate.

Syklingen var sorgterapi

Syklingen fungerte som sorgterapi.
Oystein er ikke i tvil om at fysisk aktivitet
har vert den viktigste maten han har
bearbeidet sorgen pa.

— Jeg snakket mye ogsa, serlig i begynnel-
sen. Men etter hvert ble det fysiske vik-
tigere. Jeg merker at ndr vi bare sitter og
prater, sa kommer vi lett i feil spor, vi far
bare bekreftelse pa sorgen, men kommer
ikke videre. Du kan snakke deg inn i en
vond sirkel, sier Gystein, som opplevde at
han fikk bedre utlep for sorgen ved &
veere i aktivitet.

omsorgsfull overfor foreldrene og storebradrene sine
spurte hun ofte “gar det bras” og ga dem et vennlig
stryk om de virket triste og lei seg. (Privat foto)

— Nér jeg kommer ut, bruker kroppen og
kjenner pé den fysiske smerten, sa vet jeg
at dette er noe som gar over, jeg har hatt
det verre.

— Jeg tror det hadde veert fryktelig tungt
om vi bare hadde sittet i ro. Jeg forstar at
det er lett at det skjer, for sorgen tapper
en helt for krefter. Men vi har vert bein-
harde pa & komme oss ut og vere aktive.
Bade Audhild og jeg trener fortsatt mye
og vi er i veldig god form né. Vi fikk et
nytt barn, Signe, i fjor hest. Svanger-
skapet og fadselen gikk veldig lett, noe vi
er sikre pa er fordi Audhild er i s god
form, forteller Dystein.

Han har ingen umiddelbare planer om &
sykle Trondheim—Oslo igjen, men uteluk-
ker ikke at det blir aktuelt igjen i framti-
den, dersom guttene, Signe eller Audhild
vil.

— Jeg har sagt at hvis guttene har lyst til 4
prove, sa blir jeg med. Sindre er 12 &r, og
Sivert 9 nd, og man ma veere minst 17 ar
for 4 fa lov, s det blir ikke med det
forste. Men jeg syklet Bergen—Voss i fjor,
og gjor det gjerne i ar igjen. Andre syk-
kellep i fylket blir jeg ogsa gjerne med pa,
det er jo goy 4 ha noe 4 trene fram til, sier
Qystein.

Har du noen rdd til andre som kunne
tenke seg d begynne med trening for d
bearbeide sin sorg?

—Du ma ta deg selv i nakken. Begynn i
det sma. Fa med deg familien eller venner.
Begynn 4 gd tur sammen og ver aktive
sammen. Du ma ikke forvente & komme i
toppform med én gang, det tar tid, avslut-
ter Dystein.
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— Alle kan ha utbytte av
fysisk aktivitet

Sorg tapper for energi, det er vanlig 4 bli inaktiv og initiativles. Det er lett

a komme i en ond spiral. Fysisk aktivitet kan hjelpe sorgende a bryte ut av

denne onde spiralen og bygge opp krefter. Det er ikke mye som skal til for a

merke bedring.

Tekst: Line Schrader

— Vi har tro pa at fysisk aktivitet gir
pusterom i hverdagen og bygger opp
fysisk kapasitet. Det er bra & komme seg
ut og bryte monsteret. Det frigjor hodet
og hjernen. Man fir fokus pa aktiviteten
og ikke det som er tungt, sier Bjornar
Johannessen, helsesportspedagog og
idrettsleder pA Modum Bad. Her brukes
fysisk aktivitet i behandling av alle slags
lidelser, og de har god erfaring med men-
nesker i sorg.

— Vi fokuserer pad gleden ved 4 trene, ikke
pa prestasjon. Man ma4 ikke fele at man
ma prestere, da forbindes treningen med
noe negativt. A sykle Trondheim — Oslo
er noe av det toffeste man kan gjore
fysisk. Det er ikke for alle. Men alle kan
ha godt utbytte av fysisk aktivitet. De
som har vaert mest inaktive, fir mest
framgang. Det & merke framgang, gir
mestringsfolelse og lyst til 4 fortsette, sier
Johannessen.

Kroppen taler mindre

Nér man er i sorg, er det viktig 4 veere
klar over at man ikke behaver 4 gi sa
mye.

— Kroppen tiler mindre nir man er i sorg
fordi man bruker enormt mye energi pa
sorgen. Mange tror man er nedt til &
jogge og gi maksimalt av det man orker.
Men det holder & gd. G4 gjerne turer og
veer aktiv sammen med familie og venner,
da er det lettere 4 holde motivasjonen
oppe og det blir mer lystbetont. Hvis
man gar alene hele tiden, kan tankene
lett kjore seg fast, sier Johannessen, som
gir folgende rdd om hvordan man skal fa
fremgang;:

— Man m4 gd s& man blir varm, sd man
ber holde et godt tempo. Bruk gjerne
staver og gd i kupert terreng. For 4 bedre
formen, ber man g& 45 minutter og opp
mot en time. Det er best om man klarer &
ga turer omtrent hver dag, men det hol-
der 4 ta de lengre treningsturene to til tre
ganger i uken.

— Vi ser at for dem som klarer & komme i

Landsforeningen
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Denne siden opp

regelmessig aktivitet, sa er det et hjelpe-
middel til 4 jobbe med problemene. Men
vi bruker alltid fysisk aktivitet i kombi-
nasjon med andre former for behandling.
Vi behandler hele mennesket. Trening
alene er ikke nok, men det er et viktig
tillegg til andre former for a bearbeide
sorgen, sier Johannessen.

Derfor hjelper
trening

Det er mange forklaringer pa hvor-

for fysisk aktivitet hjelper mennes-

ker i sorg og mennesker med ulike

psykiske lidelser, som depresjon og

angst:

® Man far mer energi nar man er i
bedre fysisk form, man bygger
opp fysisk kapasitet.

¢ Nar man trener, produserer man
stoffer, endorfiner, som gjor at
man blir i bedre humer

® Man far redusert muskelspen-
ning.

¢ Angst- og spenningsnivaet
reduseres.

® Man blir sliten i kroppen og
tratt. For mange blir det da
lettere a sove, og man unngar
sevnproblemer, som er vanlig nar
man er i sorg.

e Trening bidrar til at man far
fokus pa andre ting.

e Trening gir en folelse av
mestring.

Kilde: Idrettskonsulent Toril Moe, som
bruker fysisk aktivitet i arbeid med psy-
kisk syke, og E. W. Martinsen, ”Fysisk
aktivitet for sinnets belse”, Tidsskrift for
den norske Legeforening, nr 25, 2000.
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