Betydningen av hap i en sorgprosess

— Axel har laert oss hvor verdifullt liveter,
en sovende Axel pa 3 uker.

A ta livet tilbake

skriver Eva. Her sammen me

d pappa Jostein og

Axel fire maneder gammel - rett for han ble innlagt
pa sykehus.

Hapets kraft

Et stort skrik tok bolig i kroppen min, og deden virket mer forlokkende enn livet. Jeg lette intenst

etter tegn pa hdp, hap om at livet skulle bli bra igjen. Men hvem kunne gi meg det?

Tekst: Eva Borg Tegle. Foto: Privat

Da vi mistet sennen var Axel 7. mars 2008
7 maneder gammel var det som 4 gd inn

i et ugjennomtrengelig meorke. Et stort
skrik tok bolig i kroppen min, og deden
kunne til tider virke mer forlokkende enn
livet. Jeg trengte betydelig stotte i denne
perioden. I tillegg trengte jeg hap. Hip om
at livet skulle bli bra igjen. Jeg lette intenst
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etter tegn pa hdp. Mest av alt ensket jeg at
andre som hadde mistet barn kunne si meg
at det gode livet ikke trengte 4 veere over.
Det ville vaere mest troverdig.

Dodsdommen
Da Axel ble fodt var han tilsynelatende
helt frisk og vi var lykkelige. To maneder

gammel ble han henvist til sykehus blant
annet pga lite hode. Henvisningen kom
som et sjokk pd oss, men det virkelige
sjokket kom dreye to méneder senere. Da
var han innlagt pd sykehuset fordi han var
sa urolig og jeg var fullstendig nedkjert.
Han var fortsatt under utredning. Vi visste
lite og hépet fortsatt at han var frisk.



Helt uventet, og mens mannen min var

pd jobb, ble jeg kalt inn pa et rom med to
leger. Der ble jeg fortalt at Axel hadde en
alvorlig progressiv nevrologisk sykdom, at
han ville bli multihandikappet, og at han
sannsynligvis aldri ville bli voksen. Han
kunne de i morgen eller om 15 &r.

- Dette skal jeg takle

Hva folte jeg egentlig der og da? Jeg
husker at jeg hadde to tanker i hodet
samtidig. Den ene var ”dette er helt
forferdelig” og den andre var ”dette skal
ikke odelegge livet mitt”. Det absolutt
verste hadde skjedd, og jeg hadde ingen
anelse om hvordan jeg skulle takle det.
Det eneste jeg visste var at dette matte jeg
takle pa et eller annet vis. Etter tre maneders
opphold pé Stavanger universitetssykehus
og Rikshospitalet dede Axel. Deden var
kanskje forventet, men selv om sjokket
ikke var der, var sorgen enorm.

De forste tre mdnedene var grusomme.
Etter dette letnet det noe og jeg begynte &
jobbe igjen. Det foltes viktig 4 fa kontakt
med “normaliteten” igjen selv om det
var veldig vanskelig & fokusere pa jobb.
Det var ogsa viktig for oss & gjenoppta et
sosialt liv igjen sa snart vi folte vi maktet
dette. Vi traff venner som for, ogsd de som
hadde barn pa Axel sin alder. Selv om det
gjorde litt vondt & treffe barna, var det
ogsd godt 4 se at jeg taklet dette. Dette
opplevde jeg som viktig for at jeg skulle
fungere sdnn noenlunde i hverdagen og
komme videre i sorgprosessen.

Pa jakt etter hap

Vi bestemte oss for & ta imot all hjelp

vi kunne f4; samtaler med psykolog og
prest pd Rikshospitalet, sorggruppe i
Stavanger og regelmessige samtaler med
diakon. Min manns arbeidsgiver dekket
10 timer hos psykolog. Der jobbet vi
blant annet mye med & endre mine indre
bilder av livet til Axel. Jeg slet mye med
tankene pd at han hadde hatt et s toft liv,
preget av mye sykdom og uro. Gjennom
terapi fikk jeg god hjelp til 4 endre disse
forestillingene. Vi fikk ogsd stette av
kontaktpersoner i LUB i tillegg til at jeg
gikk pa psykodramakurs i regi av LUB.
Vi fikk snakket masse om Axel, bide med
hverandre, med profesjonelle, og med
likemenn, venner og familie.

Men hvor ble det av hapet? Jeg grublet
mye og leste mye. Jeg hadde et sterkt
behov for & fa ”vite” at vi kom til 4 fa

det godt igjen, og jeg sokte bekreftelse pa
dette. Jeg ville jobbe meg gjennom sorgen,
men trengte hdp for & klare dette. Det jeg
stadig herte var at ”det gikk an & leere seg
4 leve med sorgen”. Men hva betydde det?

At en kunne leere seg a leve et vondt liv,
eller at en kunne leere 4 leve med sorgen
pé en slik mate at livet ble godt igjen, til
tross for sorgen? Jeg folte ikke jeg fikk noe
klart svar pd det. Jeg savnet at det ble sagt
i klartekst at livet skulle bli godt igjen.
Serlig av dem som selv hadde mistet barn.

Axel beriker livet

Haépet kom til slutt til meg som resultat av
en prosess som i stor grad var indre styrt
Axel sin ded skulle ikke gjore alt vondt.
Han skulle ikke vaere den som edela livene
vére, men den som beriket dem og utloste
masse kjzrlighet. Jeg kan fortsatt ikke

si at gleden over Axels liv er storre enn
sorgen over hans ded. Til det er tapet for
enormt og sorgen for stor. Om jeg noen
gang vil komme dit vet jeg ikke. Axel har
gitt livet en rekke nyanser det ikke hadde
for. Han har fatt oss til 4 tenke annerledes
og gjort oss mer takknemlige, til tross

for et stort tap. Ikke minst er vi umdtelig
takknemlige for tvillingguttene vére,
Anders og Oskar, som n4 er ett ar gamle.
Axel har lert oss hvor verdifullt livet er,
og at livet pa ingen madte er en selvfalge.
Vi erfarer hvor viktig venner og familie er,
og det & ha gode mennesker rundt seg.

Hapet har vart den viktigste drivkraften i
min sorgprosess. Jeg vil derfor oppfordre
til at vi som har kommet gjennom den
tyngste delen av sorgprosessen, er flinkere
til & fortelle hverandre at det finnes et godt
liv etter at en har jobbet seg gjennom den
toffeste delen av sorgprosessen. Livet vil
ikke bare bli utholdbart eller bedre, men
det vil for de fleste bli et liv fullt av gode,
meningsfulle dager hvor en vil kunne le
av hjertets lyst igjen. Dette mener jeg kan
gi nyrammede foreldre et klart og tydelig
framtidshap.

Dagene mine er gode nd og vi er glade

for livet vart. Periodene der sorgen tar
overhand er kortere og sjeldnere, og nar
de kommer er det greit, for Axel var her
og han var viktig. Sorgen er en del av det
4 minnes ham og gleden over livene vare
slik de er nd, er delvis en arv fra ham. Han
har gjort livene vare mer meningsfulle og
utlest mye kjeerlighet. Sorgen og gleden er
som kjent frukt fra samme tre.

Dine bidrag er velkomne
Vi tar gjerne imot personlige historier,
betraktninger, debattinnlegg, dikt,
tegninger, fotografier og hva enn du
mitte onske 4 dele med andre gjennom
Oss foreldre imellom. Vi hjelper gjerne
til med utforming av tekster.
Da herer vi fra deg?

Psykolog Atle Dyregrov svarer
pa sporsmal omkring hapets

betydning i en sorgprosess.

Tekst: Trine Giving Kalstad

Huvor viktig er hapsdimensjonen i en
sorgprosess?

Dette er en vanskelig balansegang. Alle
trenger 4 fa vite at tiden er en venn, at
situasjonen gradvis vil forbedre seg og at
de fleste vil f et liv som kan fylles med
ny mening og glede. Samtidig tar dette
for mange lang tid. Derfor er det godt

4 ha forstéelse for at dette tar tid og at
det er mye smerte underveis. Det som
gjor det ekstra vanskelig, er at sjokket

i begynnelsen beskytter, og at mange
kjenner etter en tid at det blir verre, ikke
bedre. Om dette ikke er kjent, sd kan en
virkelig g i kjelleren. A mote mennesker
som har kommet videre, kan veere
oppmuntrende, spesielt om de samtidig
rommer sorgen og formidler at de beerer
barnet de har mistet med seg.

Vi erfarer at en kvalitet ved likemanns-
stotten er at motet med andre som har
levd igjennom et tap, gir hdp og tro pd
at det er mulig d ga videre. Hvor tydelig
bor ressurspersoner veere omkring dette?
Jeg tror det er viktig & veere tydelig og
bekrefte at det er lov & gjore hyggelige
ting. Vi som er fagfolk ber formidle at
positive opplevelser har en enestiende
evne til 4 nedregulere negative folelser
og dempe uro i kroppen. Gode
rollemodeller som har gatt veien for
dem, gir foreldre hiap. Men de som skal
stotte ma vite at mange ulike veier kan
fore til dette malet. Smerten skal ikke
skyves under teppet.

Dersom man ikke opplever d fa hap, kan
dette bli kompliserende i en sorgprosess?
Jeg tror at det er fullt mulig for andre

4 forverre situasjonen for foreldre om

en bare betoner problemer og alt det
negative som ligger foran dem. Noen
bestemmer seg veldig tidlig for at dette
skal de komme igjennom og de maner
frem hidp og optimisme. Det skal vi pa
alle mater respektere. Vi skal gi nering
til hdp og snakke om at ting kan bli
bedre, samtidig som vi anerkjenner at
dette kan vere vanskelig for mange &
tenke pd ndr savn og lengsel er til stede
hele tiden.
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A blogge om sorg

Stadig flere nordmenn velger 4 dele fra sitt liv med andre gjennom en nettblogg.

— Egenterapi, samt et onske om a gi hdp til andre som lever med sorg og savn, er grunnen til at jeg

skriver om livet med og uten sennen min, Ferdinand, forteller Lene Follnes Haugland.

Tekst og foto: Kristiane M. Hansson

Never another you. Disse vakre ordene moter deg nir
du gér inn pa Lenes blogg, Sommerfuglskatt
(http://sommerfuglskatt.wordpress.com/). Ordene
henspeiler til sennen Ferdinand, som dede da han var
omtrent en mined gammel. I bloggen skriver Lene om
sorgen og veien videre etter & ha mistet det kjeereste
en har, sitt barn. Pa en vakker, ner og rorende mate
beskrives folelsen av & oppleve den storste lykke og den
storste sorg pd samme tid, om dagene med Ferdinand
for han dode, begravelsen, hverdagene og livet som
kommer etterpa.

Blogging — i tiden

Blogging som uttrykksform har eksplodert de siste
arene. I dag har ca. 350 000 personer sin egen blogg

i Norge. I Oss foreldre imellom har vi i det siste aret
satt fokus pd ulike former for sorgbearbeiding, der

vi har snakket med mennesker som har funnet sine
mestringsstrategier for & leve med sorgen. For Lene har
bloggen om Ferdinand vert viktig for & mestre sorgen.

”Det er godt d tenke pd at gjennom bloggen lever
Ferdinand videre i manges hjerter, hos mange som jeg
ikke kjenner engang.”
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Ferdinand

Bloggen Sommerfuglskatt oppstod med bakgrunn

i det som Lene og mannen Espen Seoyland gar
gjennom véren 2010. Det narmer seg termin og de
venter med forventning pd et friskt og velskapt barn.

-A blogge har gjort
det lettere for

meg a leve videre
med savnet etter
Ferdinand, forteller
Lene Follnes
Haugland.

29. april kommer nydelige Ferdinand til verden.
Lykken er total. Men dagen etter snur situasjonen

til fortvilelse og usikkerhet ndr de oppdager at
Ferdinand er alvorlig syk. Han har en svert sjelden
form for epilepsi, knyttet opp mot syndromet Otahara
syndrom, som ikke er forenlig med liv i det lange lop.
Lene og Espen fir oppleve kun én méned sammen
med Ferdinand for han sovner stille inn hjemme hos
mamma og pappa 31. mai.

Sokte etter hap

— A miste barnet virt skapte en enorm sorg, smerte og
et tomrom hos oss. Spersmal som Skal jeg noensinne
kunne fole ekte lykke igjen? og Hvordan skal man mate
verden igjen etter d ha mistet det kjeereste man har?
kvernet rundt i hodet mitt etter Ferdinands begravelse.
Jeg var desperat etter & finne et hdp om at det var mulig
a kjenne glede igjen, at det var mulig & leve livet videre
pa en eller annen mate, forteller Lene dpenhjertig.
Derfor saumfarte hun nettet etter litteratur og historier
fra andre som hadde mistet barn, og som hadde
kommet seg videre pa tross av denne sjelsettende
opplevelsen.

— Dessverre eksisterte det lite pa nettet, og vi fant oss
aldri helt til rette pa englesiden.com (lukket nettforum
for foreldre som har mistet barn, red.anm). Derfor
bestemte jeg meg for & lage min egen blogg. Jeg
onsket 4 se fremover, jeg mdtte se fremover, og da ble
bloggen et verktoy i denne prosessen, forteller hun.
At behovet for en slik blogg er til stede, far hun stadig
tilbakemeldinger pd. Hun fir mange kommentarer fra
foreldre som har mistet barn, men ogsé fra lesere med
andre typer tap. I tillegg folger mange fra familie og
venner henne gjennom bloggen.

— En av grunnene til at jeg begynte & blogge var jo for
& kunne hjelpe andre som ma gd gjennom det samme
som meg. Jeg onsket & formidle det hipet som jeg selv
sé sart trengte da alt var kaos i livet mitt. Det slar
meg hvor mange der ute som faktisk har opplevd det
samme som oss, men at det er lite informasjon om
temaet, sier hun.

Deler ikke alt

Selv om Lene er ganske privat i bloggen, sd er hun
bevisst pd hva hun skriver om.

— Jeg deler mye, men er ogsa bevisst pa 4 holde



Bilder pa bloggen 6. februar: Morsdag sett med mamma
Lenes blikk.

tilbake en del. Noen dager nér jeg har det veldig
vondt kan jeg skrive ned masse ord og felelser, uten
at jeg legger dette pa bloggen. Noe forblir i dagboken
min som ligger pa nattbordet. Det er viktig med en
god balansegang, papeker Lene.

I november fant Espen og Lene ut at hun var gravid
igjen, og i juli venter de pd ny en liten gutt. Gleden

og forventningene, engstelsen og uroen knyttet til den
nye graviditeten kan man lese om pa bloggen, men det
tok en stund for Lene publiserte dette her.

— Selv om dette er det starste for oss ni, onsket vi 3
holde graviditeten for oss selv en stund. Man blir s&
sarbar etter det vi har veert gjennom, sier hun.

Gode blogge-rad

Som erfaren blogger har Lene flere gode rdd til dem
som vurderer 4 opprette en blogg. Et tips er 4 bruke
et “testpanel” pa forhdnd, for eksempel venner og
familie. Lenes blogg ble ”lansert” ved at nzre venner
og familie, samt noen av de ansatte pa sykehuset som
hadde fulgt dem, fikk lese og gi kommentarer for
bloggen ble publisert for alle.

Et annet rad fra Lene er 4 ikke blogge nar du befinner
deg midt i den mest kaotiske fasen.

— Vent med & dele de nzre tingene fra ditt liv til du
har det mer pd avstand, oppfordrer Lene.

Alle kommentarer som kommer inn til bloggen ma
godkjennes av Lene forst, og dette rdder hun alle til
a gjore. Slik har man selv full kontroll pd hva som
ligger pa bloggen.

Jevnlig oppdateringer er et annet poeng. En god venn av
Lene som jobber med sosiale medier rdder en til 4 legge ut
nye innlegg minst 3-4 ganger i uken. Blogg er ferskvare,
og det er viktig med jevnlige oppdateringer. Samtidig er
det viktigste for Lene er at hun har noe ”a melde”.

En annen ting hun har vert bevisst pa, er at hun ikke
onsker 4 beskrive kun sorgen og smerten. Da blir det

”A sorge er mer enn bare smerte og vonde dager.

Jeg onsker d fokusere pd at det finnes en vei videre.”

for snevert for leserne der ute. Lene deler flere sider
ved sitt liv for og etter Ferdinand dede. Dette tror
hun gjor bloggen mer givende og interessant.

— A serge er mer enn bare smerte og vonde dager. Jeg
onsker a fokusere pd at det finnes en vei videre ogsa
etter et slikt tap. At man faktisk kan finne glede i sma
ting som skiturer, venninnekvelder og det 4 kunne

le hoyt igjen. Om andre som befinner seg midt i det
kaoset og fortvilelsen som vi gjorde, kan finne et lite
hdp gjennom 4 lese var historie, betyr det utrolig mye
for meg, sier Lene, som til daglig har omtrent 200-
300 lesere av bloggen sin.

Til hjelp for andre

A blogge har fungert som god terapi for Lene. Det at
hun har klart & veere sd dpen om alle folelsene rundt
sorgen over Ferdinand gjer det lettere for henne & leve
videre med savnet av ham og 4 inkludere ham i livet
idag.

— Selv om sorgen og savnet etter sgnnen min noen
ganger ikke er til 4 holde ut, sa er det godt 4 tenke
pd at Ferdinand lever videre gjennom bloggen min.
Her har han satt sine spor. Han lever videre i manges
hjerter, hos mange som jeg ikke engang kjenner. Han
er si absolutt iblant oss fortsatt, selv om han ikke
lever lenger, avslutter Lene.
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