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Daden er ubegribelig,
og det svereste ved dgden
er, at mennesker aldrig forsvinder
helt. Deres sjel lever videre hos de
efterladte. Derfor skal vi heller ikke
sige farvel eller 'komme videre'
Vi skal leere at leve pa en ny made.
Vi skal leere at leve med sorgen og
den kearlighed, vi ikke kan
komme af med.

Sisse Marie Welling

Sundheds- og omsorgsborgmester, Kebenhavns Kommune



FORORD

”Sorg er karlighed, man ikke kan komme af med”

Citatet af Johannes Mgllehave er i mine grer en meget
pracis beskrivelse af sorg. At miste et menneske, som
star én ner, er en livsomvaltende begivenhed. Det
forandrer dig for evigt, og du vil altid skulle gi rundt
med denne kerlighed, som du ikke kan komme af

med, fordi den, du elsker, er ded.

Deden er ubegribelig, og det svareste ved deden er,

at mennesker aldrig forsvinder helt. Deres sjl lever

videre hos de efterladte. Derfor skal vi heller ikke sige
farvel eller ’komme videre’. Vi skal lere at leve pa

en ny méde. Vi skal lere at leve med sorgen og den

kerlighed, vi ikke kan komme af med.

Nér man mister sin @gtefelle, er der endnu et lag,
nemlig den kerlighed, som du ikke leengere fir. At
blive elsket er stort og skent. Det giver ro og stabilitet.
Og nir man mister sin @gtefelle i en sen alder, si er
der ofte ingen eller fa til at treste. Og den person, som
kunne traste bedst af alle, er netop ded.

Derfor skal vi tage sorg meget serigst. Det gor vi i
Kobenhavns Kommune blandt andet med magasinet
”Efter”. Magasinet er til de zldre, som har mistet, og
deres parorende. Men alle kan have godt af at blive
klogere pa sorgens vasen.

I dette nummer af magasinet "Efter” kan du lese flere
historier fra mennesker, som har mistet en agtefelle i
en sen alder. Lise Norgaard fortzller om savnet af sin
elskede mand, Jens, og samtidig slar hun et slag for, at
man ikke skal skamme sig over ogsé at nyde livet igen
efter et tab. Du kan ogsé lase om kvinder fra tre for-
skellige kulturer, som forteller om sorgtraditionerne i
deres hjemlande.

Du kan lese om, hvordan sorg kan udvikle sig til
decideret sygdom. Psykolog og seniorforsker ved Aar-
hus Universitets Psykologiske Institut, Maja O’Connor,

forteller om lengerevarende sorglidelse, som er
en ny diagnose, og om hvilke signaler man skal
vere opmerksom pd, hvis man har mistet.

Og si indeholder magasinet ogsd inspiration til,
hvordan du kan fi hjelp til at bearbejde sorgen,
fx i en sorggruppe eller gennem sociale aktiviteter.
Du kan lse om Jorgen, som fandt gejsten igen i
pensionistklubben efter at have mistet sin kone.
Der er ogsé gode rid om budget, ekonomi, bolig,
pension, forsikring med mere. Det kan man fa
god brug for, nar man bliver alene.

Jeg héber, at du far gleede af magasinet, at historierne
rorer dig og giver dig ny viden om sorg. Doden er
uundgielig, og det samme gelder sorgen. Sa lad os
tale med hinanden om den og blive klogere i stedet

for at pakke den vak.

Venlig hilsen
/7

A
éi}sé Marie Welling
Sundheds- og omsorgsborgmester

Kobenhavns Kommune
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Jeg var

ikke

flov

over at nyde friheden

efter Jens’ ded

Af Christian Steffens Nielsen Therkildsen
og Nina Brorson
Foto: All Over Press, Scanpix og private fotos

Tjeneren pa restauranten ved Skovshoved Sejlklub
har glemt puden, Lise Norgaard plejer at sidde pa.
Den 101-érige forfatter og journalist ma fra sin
vanlige hjorneplads derfor anstrenge sig for at fa et
glimt af Dresund.

Hun kommenterer det ikke over for tjeneren. Og da
hun afgiver bestillingen pé stegt kalvelever, undskyl-
der hun foresporgslen pa ekstra mange blode log
med: "Ja, I ved jo godt, jeg er lidt seer.” Hun smiler,
og det far rynkerne pa hagen til at forsvinde helt.

Her pé restauranten spiser Lise Norgaard ofte en
frokost med familie eller venner — de nye, hun har
faet, eller dem, der er tilbage efter et langt liv med
et overvaldende antal begravelser af familie og
venner, der er giet bort.

Her blev der holdt gravel efter sennens ded i 1999,
og her er hun kommet med sin Jens — manden i
hendes liv, der dede af kreft for mange ar siden.

Et ufatteligt tab, men ogsi et bytte til noget andet.
Noget, der hjalp Lise Norgaard pa vej mod et nyt
livskapitel.

— Pludselig sidder man der alene. Og méske er det
syndigt at sige, men jeg opdagede ogsa, at deri 1a
der en enorm frihed, siger Lise Norgaard. =»



Savnet var enormt, da Lise Ngrgaard
mistede sin elskede Jens. Men hun var ikke
flov over at nyde sin nyvundne frihed. Hun

brugte den og sit arbejde til at komme
lettere gennem tiden efter mandens dgd
— og 1l et nyt kapitel 1 det nu
101 ar lange liv.

Efter 9
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Han var ”’sa umadeligt sed”

Vi skal mere end et halvt drhundrede tilbage i tiden
for at tage hul pa historien om Lise og Jens. De
medtes pa Aalborg-Kalundborg-fargen pa en tur
med foreningen for provinsjournalister. Kort tid
forinden, i 1950, var Lise Norgaard blevet skilt fra
sin forste mand, Mogens Flindt Nielsen, som hun

fik fire bern med.

— Jens kom hen og spurgte, om han matte sette sig
ved mit bord. Og der blev han sa senere siddende.
Eller rettere sagt, der havde han tenkt sig at blive
siddende, siger Lise Norgaard.

Hun og Jens Waaben Norgaard blev begge ansat pa
Politiken og giftede sig i 1951. Lise Norgaard faldt
ojeblikkeligt for Jens, der bade var en dygtig kolle-
ga, meget smuk og besad en vis portion kronjysk
stedighed. Det er ifolge Lise Norgaard en god og
underholdende egenskab.

Jens kom hen og
spurgte, om han matte
sette sig ved mit bord.

Og der blev han si

senere siddende.

De delte desuden de samme interesser for beger,
musik og teater. Men Lise Norgaard faldt i hej grad
ogsa for Jens, fordi han var ”s& umadeligt sed” ved
de medbragte bern og Lise Norgaard selv.

— Jeg kom engang hjem med en kjole fra "Vagn’
(kjolemagasin, red.), og jeg sagde, at der ogsa var
en anden kjole, og at jeg vaklede lidt mellem dem.
Tenk sig, naeste dag kom han hjem med den
anden. Den skulle jeg have. Han var pi sin jyske
mdde nesten genert ved at overrekke den til mig.

Jens gjorde livet morsomt, forteller Lise Norgaard.
Han blev bevidst veek under julegaveindkebene i
Magasin, sa Lise Norgaard blev nedt til at kalde "en
lille dreng ved navn Jens' op over hgjtaleranlegget.

Sammen forfulgte de Klaus Rifbjergs taleméide om
at ‘sette elastik i sommeren’ ved at tage ud i Europa
i september. Det var én af parrets mange rutiner.

En anden var, at taberen skulle putte en krone

i en sparekasse, nir de tevede hinanden i Yatzy.
Sé kobte de champagne for pengene, nér de var
ude at rejse. De var ogsa passionerede bridge- og
I’hombre-spillere, ligesom parret elskede at invite-
re familie og venner til bunker af uforglemmelige

selskaber. =»
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Hvis man har mistet en
mand eller kone, er det
sa syndigt at more sig?
Det er det jo ikke.
Vi har kun det ene liv.

Sygdom

Jens fik konstateret leddegigt omkring 1980, men
gad ikke tale om det, selv om det var slemt. S& nar
han kom hjem og sa nedsliet ud, vidste Lise Nor-
gaard, at det ikke handlede om hans helbred, men at
der var noget i vejen med bilen, forteller hun.

— Leddegigten 2ndrede umsrkeligt vores liv. Somme-
tider havde han det udmarket, og sommetider
lignede hans hand en culotte. Det var noget verre
noget, og han blev fyldt med alt muligt medicin.
Jeg tror ogsd, det var det, der var skyld i hans kraft-
sygdom.

Jens kom hjem en dag i maj og sagde, at der var
noget, han og Lise matte tale om. Han havde varet
hos leegen og faet at vide, at han havde faet kraft og
hejst havde et ar tilbage at leve i. Ganske udramatisk
— som var det bare en ligtorn, han havde fiet, husker
Lise Norgaard. Derefter begyndte han at ga til under-
sogelser pa Gentoftes kreftafdeling i Jegersborg. Jens
vidste, at hans lidelse langsomt ogsa ville sprede sig
til hjernen, hvis han levede si lenge.

Nogle maneder senere — en dag i begyndelsen af
august 1984 — ringede de fra hospitalet og fortalte,
at Jens var faldet om. Oversygeplejersken sagde,

hun ville bede til, at den stakkel snart fik fred,
forteller Lise Norgaard.

— I det ojeblik tenkte jeg: ”Stakkel, det er det ene-
ste, han ikke gnsker at vere”. Jeg tog derefter ud pi
hospitalet. Han var lige sa flot og bevidst om livet,
som han altid havde veret. Han havde endda pla-
ner for, hvad vi skulle lave den kommende sondag,.

De fortalte Lise Norgaard, at hun skulle tage hjem
og sove. Midt pa natten ringede de med beskeden
om, at Jens var ded.

Frihed uden synd

— Nu er det jo sa leenge siden, men selvfolgelig
@ndrer livet sig totalt, fordi man ikke har nogen
at komme hjem til. Jeg savnede ham frygteligt. Vi
havde jo alle vores ritualer, siger Lise Norgaard om

det 33 ér lange agteskab.



Det var vigtigt for Lise Norgaard, at Jens blev
befriet og skdnet. Det er mere end 30 ér siden nu,
og der er ikke den mindste optrek til tirer eller ror-
stromskhed, nér hun siger det. Men ansigtet med
den stadig perfekte make-up ser alligevel en anelse
alvorligt ud gennem vinduet, hvor et overveldende
skarpt sollys falder ind i restauranten og danser let
hen over Lise Norgaards fingerringe og halskaede.

Og sa er det, hun vender tilbage til det med fri-
heden. Lise Norgaard forteller, at hun indtil da aldrig
havde boet alene — hun flyttede direkee fra sine
forzldre og ind hos sin forste mand. Og nu da Jens
var ded, sad den 66-arige Lise Norgaard for forste
gang ganske alene i et hus med sin puddelhund.

Sé slog det hende:

— I syv ar havde jeg ikke vidst, om vi var i stand til
det ene eller andet, siger hun og forklarer:

— Om han kunne kere bil, om vi skulle aflyse en
aftale, eller om vi pludselig skulle tage hjem fra et
morsomt selskab. Derudover matte han ikke rejse

De efterladte

til Ostlande, fordi han var NATO-medarbejder pa
Politiken. Med ham var der grenser for, hvor vi
kom hen. Da han dede, blev det muligt for mig at
tage hen, hvor jeg ville. Ogsa pa krydstogter med
min sester, det kunne vi heller ikke de sidste ar med
Jens, siger Lise Norgaard, der ogsa forteller, at hun
hurtigt fik fyldt Jens’ skabe med sit eget toj.

Hvad tenkte du om din nye frihed?

— Jeg var ikke flov over friheden. Nu havde jeg faet
andre muligheder, og det, kan nogle synes, er et
ringe bytte, men det er trods alt et bytte. Og man
vil opdage pa et tidspunkt, at der er si mange mulig-

heder, siger Lise Norgaard. =

Efter 13
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Hun lukker gjnene. Tier et gjeblik for at lede efter
ordene og siger sa: Jeg forstar ikke det med synd og
skyld. Hvis man har mistet en mand eller kone, er
det sd syndigt at more sig? Det er det jo ikke. Vi har
kun det ene liv. Men der er mange, der laser sig fast
i ensomhed. De er bange for at prove nye veje.

Arbejde som sorgbearbejdning

Lise Norgaard mener selv, at hendes aktive rekken
ud efter friheden var én blandt flere arsager til,

at hun kom lettere gennem tiden efter Jens’ ded.
Familien og hunden spillede ogsa en stor rolle.

— Jeg fandt en stor trest i stadig at have mine bern,
men ogsd min hund. Det bedste middel mod
ensomhed er efter min mening sidan et trofast dyr,
der elsker én betingelseslost.

Lise Norgaard legger ogsd vegt pa, at hun straks
vendte tilbage til sit arbejde. Hun arbejdede pa
det tidspunkt bade pa Berlingske Tidende og i
tv-underholdningsafdelingen i DR. Her havde
hun mange kolleger, der ogsé var hendes venner.
Desuden holdt hun foredrag. Dagen efter begravelsen
valgte hun helt bevidst at holde fast i en aftale om at
tale for en forsamling i en af omegnskommunerne.

— Da jeg kom derop, sad alle folk og bevrede, og
sa gik jeg pa talerstolen og sagde, at jeg var lykkelig
over at se alle de mennesker. ”T har maske lest i
bladene, at min mand er ded, men han ville ogsa
have varet glad for, at jeg var her”, sagde jeg. De
mennesker var simpelthen sa sede. Og nar man
taler om sorgbearbejdning, s var det altsd en form
for sorgbearbejdning, at jeg holdt det foredrag, og
at jeg blev ved med at arbejde pa Berlingske.

Avisen havde ellers fortalt hende, at hun ikke be-
hovede at komme. Men Lise Norgaard ville levere.

— Det med at give en sygemelding var ikke min stil.
Det har nok noget med psyken at gore, siger hun
og fortsatter:

— Jeg har aldrig haft fornemmelsen af, at jeg ikke
kunne komme videre. Nogle mennesker betragter
kun sig selv som en del af et par. Nogle kan ikke
finde ud af at vare sig selv og sige: "Nu er jeg
mig”. Men det hjalper jo gevaldigt, nar man har
et arbejde og en arbejdsplads med gode kolleger og
fantastiske opgaver, siger hun.



Ud af roret

I dag kan Lise Norgaard stadig savne Jens, ligesom
hun savner sennen Christian, som hun mistede i
1999. Til nytir og jul eksempelvis, nir han kom
hjem fra sit arbejde i udlandet og deltog i lgjerne,
nér Jens brillerede som vert for deres julestuer og
som julemand.

Men Lise Norgaard foler sig ikke ensom. Hun har
stadig en stor skare af berneborn, oldeborn og
venner, der kan tage gas pa hende og fylde ind-
hold i det 100-érige liv. Hun taler med veninden
Rudi Nielsen om at have mistet en @gtefelle, og
hun diskuterer alt fra politik til filosofi med yngre
venner som blandt andre tidligere uddannelses- og
forskningsminister Seren Pind (V) og professoren
Vincent Hendricks.

— Det er sa vasentligt, at man kommer ud af roret.
Og der er mange flere ror, end de fleste tror. Nir
man kommer ud, meder man jo ogséd andre, der er
kommet ud af reret. Sa har man det hyggeligt med
dem. Det behover ikke vere en lerer Andersen fra
’Matador’, og heller ikke en dame, der er helt vild
efter at fa status. Bare en ligesindet, en man har
interesser tilfelles med. En, som kan lere dig no-
get, og som man maske selv kan leere noget. Der er
stadig sa mange muligheder, ndr man bliver zldre.
Navnlig ndr man bliver alene. Man skal ikke bare
sidde og vente pa, at der kommer en ridder forbi
og haler en op pé den hvide hest, siger hun og tager
den sidste tar af kaffen.

Tjeneren folger Lise Norgaard ud til garderoben
og kommer pludselig i tanke om den pude, hun
glemte. Efter udglattende hofligheder og forst efter
tjeneren ikke leengere kan here hende, siger Lise
Norgaard nasten drillende:

— Det ender med, at de ogsa vil give mig en skam-
mel il fedderne.

Hendes brede smil stryger igen rynkerne helt glatte.
De far aldrig en chance for at grave sig dybe
— for om lidt smiler hun igen.

De efterladte

BLA BOG - LISE NORGAARD

* Fedt Elise Jensen 4. juni 1917 i Roskilde

*  Gift med Mogens Flindt Nielsen fra 1938 til 1950

*  Gift med Jens Waaben Ngrgaard fra 1951 til 1984

* Har arbejdet som journalist pa blandt andet Roskilde
Dagblad, Politiken, Hiemmet og Berlingske Tidende

* Er som forfatter iseer kendt for tv-serien 'Matador,
flere romaner og selvbiografien 'Kun en pige’

e Har blandt andet vundet 'De gyldne Laurbeer og er
desuden ridder af Dannebrog
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EKSPERTERNE

Sorg er lige sé forskellig som mennesker,
og man skal have tid til at reagere pa den
mdde, der passer til den person, man er.
Det mener Maja O’Connor, der er psy-
kolog og forsker i sorg og sorgreaktioner.

— Det vigtigste er egentlig, at man kan
kende forskel pd den raske og den syge
sorg, s man ikke gir og lider eller lever
et utilfredsstillende liv, nar der faktisk er
noget, man kan gore, siger hun.

Derfor guider hun her til, hvilke tegn
det er godt at veere opmarksom pd i
sorgen, og hvornir du ber sege hjelp.

Halter det med sevn og appetit?

I de forste uger efter, du har mistet, kan
det g ud over sevnen, @ndre appetitten,
og du kan vare konstant nedtrykt og
tenke negativt om livet og lysten til det.
Det er der ikke noget unormalt i.

— Men hvis det forsetter i flere maneder
efter tabet, kan det vare et tegn pa en

depression, og s skal man gi til sin lege
og fa en snak, opfordrer Maja O’Connor.

Bliver sorgen ikke nemmere over tid?
Hyvis der er giet mere end et halvt ar
siden, du har mistet din agtefalle eller
et andet betydningsfuldt menneske, og
hverdagen stadig er sver at komme igen-
nem, kan sorgen have sat permanente
spor, og du er maske blevet syg af tabet.

— Man kan bedst se det pd, at man ikke
trives, fungerer darligt og isolerer sig.
Man kan ikke det, man plejede, og man
lever ikke pd en made, som er tilfreds-
stillende, siger Maja O’Connor.

Sorg kan udvikle sig til sygdomme
som depression, angstlidelse og PTSD
(posttraumatisk stresssyndrom), hvor
man fx oplever flashback (smertefulde



Af Nina Brorson og Christian Steffens Nielsen Therkildsen

Sorg kan
udvikle sig til

sygdomme

tilbageblik, red.), man ikke selv kan

kontrollere.

Vedvarende sorglidelse er en relativt ny
diagnose, der kommer af tab. Her giver
savnet en voldsom lengsel, der lang tid
efter tabet kan gore det udfordrende at
klare hverdagen. Derfor ber man sege
hjalp hos sin lege.

Bliver der drukket mere?

Ophober der sig tomme ol- eller vin-
flasker pa kekkenbordet, er det ogsa en
god ide at bestille tid hos lzgen.

— Hos alle efterladte, men serligt mend,
er der risiko for en slags undgéelses-
adferd, hvor man drikker, s& man ikke
marker, hvordan man har det. Det lin-
drer i gjeblikket, men derefter fir man
det typisk varre, og det kan blive enormt
destruktivt, siger Maja O’Connor.

Er der lyspunkter?

Hvis man genkender sig selv i nogle af
disse symptomer, skal man prove at leegge
merke til, om man oplever lyspunkter
og bevagelse i sin sorgreaktion. Si er

man nemlig pi rette vej, forteller Maja
O’Connor.

— Man kan sagtens drikke sig i hegnet”
en sjelden gang, uden at det behgver at
veere problematisk. Men drikker man
konsekvent flere genstande hver dag, kan
det veere tegn pa et storre problem, og der
er risiko for, at sorgen bliver mere fastlast.
Alkohol svakker ens mulighed for at
overkomme situationen pé andre mader
og eger ofte ensomhed og isolation.

EKSPERTERNE

Foro: Unsplash

Undga at blive mere syg

Zldre kan have sverere ved at trives
efter egtefellens dod, fordi de samtidig
kan blive ramt af andre problemer. Som
efterladt stir man méske ikke alene med
tabet af @gtefellen, men mister maske
samtidig andre familiemedlemmer og
venner. Belastningen kan blive yderligere
voldsom pa grund af alvorlige helbreds-
problemer, dirlig skonomi, et boligskift
og en omgangskreds, der bliver mindre.

Det er din egen praktiserende lge, du
skal soge hjalp hos i forste omgang, og

der er ingen grund til at holde dig tilbage.

— Det har stor betydning for helbredet.
Vi ser faktisk nogle, der far hjertekar-
sygdomme efter et tab. Immunforsvaret
er typisk ogsé helt kort ned, s& man er
lettere modtagelig over for infektioner
og bliver i stigende grad syg, siger Maja
O’Connor.

Hun understreger, at det er vigtigt at
navne tabet som en mulig drsag til
darlig trivsel over for legen. Legen vil
eventuelt henvise til videre behandling,
og far du henvisningen inden for et ar
efter tabet, er det muligt at fa tilskud til
behandlingen.

SIGNALER
OM, AT DER ER BRUG
FOR HJALP | SORGEN

* Darlig sevn

* Nedsat appetit

* Nedtrykthed

* Negativt livssyn
* Mangel pa livslyst
* Mistrivsel

* |solation

* Alkoholmisbrug

EKSPERTEN

MAJA O’'CONNOR
PSYKOLOG OG SENIORFORSKER

Maja O’Connor er autoriseret
psykolog og seniorforsker ved
Aarhus Universitets Psykolo-
giske Institut, hvor hun leder
“Enheden for Sorgforskning”,
der bidrager til og fremmer
forskning omkring sorgreak-
tioner hos ldre, voksne og
unge. Hun er desuden senior-
forsker ved Det Nationale
Sorgcenter i Danmark.

Til daglig arbejder hun blandt
andet med et studie af perso-
ner, der har mistet en 2gte-
felle. Studiet undersoger, hvor-
dan tabet pavirker det psykiske
helbred hos efterladte pa tveers
af voksenalderen.

Efter 17



Gode rad til gkonomi, ydelser og hjalp

Fa styr

pa pengene

Efterladte star ofte | en ny gkonomisk
situation. Her kan du fa inspiration til at

fa styr pa budgettet.

Arv og testamente

Nair du er blevet alene, eller miske snart
bliver det, er der sporgsmal om testa-
mente og arv, som det er rart at vide
noget om.

www.raadtilpenge.dk
Skriv “mistet agtefelle” i sogefeltet.

18 Efter

Bolig

En anden bolig kan komme pé dags-
ordenen, nar der kun er én person til at
betale udgifterne.

www.borger.dk
www.raadtilpenge.dk.
Skriv "bolig” i sogefeltet.

Budget

Kig det gamle budget igennem og se,
om noget kan spares. Der kan fx vare
kontingenter og abonnementer til
foreninger, tidsskrifter eller forsikringer,
som der ikke lzengere er behov for.

Forsikring

Der kan gemme sig livsforsikringer eller
lignende, som ikke bliver taget med ved
opgorelse af boet. Derfor kan man gen-
nemgd private papirer og kontoudtog
for at se, om der skulle vere indbetalt til
en forsikring.

Pensioner

Private pensioner, hvor der er indsat en
arving eller en begunstiget, vil automa-
tisk blive udbetalt uden om bodelingen.
Dette gelder ogsd indekskontrakter
etableret i et livs- og pensionsselskab.
Er der tale om selvpensioner og indeks-
kontrakter etableret via et pengeinstitut,
indgar de i den almindelige behandling
af boet efter dedsfaldet. Det vil sige, at
pengeinstitutter oplyser skifteretten om
de verdier, de administrerer. Det kan vare
bankkonti, investeringsforeninger m.m.


http://www.raadtilpenge.dk
http://www.borger.dk
http://www.raadtilpenge.dk

Der er hjalp

at hente

Madtilbud
Kan du ikke selv lave mad, kan du fa
gavn af kommunens madtilbud.

Du kan fx:

— fa et madklippekort, hvor du henter
maden selv

— spise et varmt maltid pa et spisested i
selskab med andre

— blive visiteret til at fi maden bragt
hjem.

www.kk.dk/mad-til-aldre
eller kontakt visitationen i dit lokalomride
for at hore mere.

Hjzlpemidler

Har du svart ved at komme rundt i
din bolig, fx pa grund af trapper, kan
du f3 tildelt hjelpemidler eller soge om
at fa en ldrebolig.

Praktisk hjeelp
Hjelp til rengering, indkeb og tejvask.

Personlig pleje
Hjelp til personlig hygiejne, hjalp il

at fa toj pa, spise med mere.

www.kk.dk/aeldreikbh
eller kontakt visitationen i dit lokalomride
for at hore mere om priser og si videre.

Gode rad til gkonomi, ydelser og hjeelp

QDkonomi

Hyvis du lever for f penge, kan du soge
om personligt tilleg og helbredstilleg til
briller, tandpleje, fodbehandling, hjalp
til flytning og andre udgifter, som kom-
munen anser for vigtige.

www.kk.dk/pensionist
eller kontakt visitationen i dit lokalomride
for at hore mere om priser og si videre.

Efter 19
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Selvom vi lever i samme land,
er der stor forskel pa,
hvordan vi handler i sorg,
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Sorg og mangfoldighed

Af Nina Brorson
og Christian Steffens Nielsen Therkildsen
Foto: Nina Brorson og Scanpix

Uanset hvilken kultur man kommer fra, er det
at miste en zgtefzlle en sorgfyldt situation og en
stor livsforandring. Men der er stor forskel pa,
hvordan man selv og omgangskredsen hindte-
rer tabet og sorgen praktisk og folelsesmessigt,
forklarer ekspert.

I en sofagruppe pa tredje sal pa Vesterbro sidder en
flok @ldre kvinder og taler hgjt sammen. De gesti-
kulerer flittigt med armene, men afbrydes jevnligt
af felles grin, der far flere af dem til at fore heender-
ne op for munden.

De modes her pa 'Modestedet' mindst en gang om
ugen. Normalt laver de mad sammen, men i dag
star den pa take away. Det giver ekstra god tid til
at snakke, og der er rigeligt at vende, for kvinderne
har mere til flles end deres farverige torkleder og
fremmede sprog.

De bor i Danmark, men er fodt i Pakistan, og

sd har mange af dem mistet deres agtefelle. Et
livsomvealtende tab, der ikke er lettere af, at de bor
i et land, hvor traditionerne omkring sorg er fjernt
fra det, de er vokset op med.

Det er Shazia Mughal, der har taget initiativ til,
at de =ldre kvinder mgdes. Hun har boet i Dan-
mark siden 1989, og hun mistede forste gang et
teet familiemedlem fem ar efter. Beskeden fik hun,
mens hun var pd arbejde, men da hun delte den
med kollegaerne, fik hun en helt anden reaktion
end forventet.

— Jeg blev helt chokeret. Jeg havde lige delt en stor
sorg og sagt, jeg métte hjem, og jeg tenkte: "Hvor-
for kommer der ikke nogen til mig?” En enkelt
spurgte forsigtigt, om hun matte kondolere. Det
forstod jeg slet ikke. Normalt ringer eller kommer
alle pa beseg uden at sporge i vores kultur. Jeg var
ikke klar over, at man er lidt forsigtig omkring sorg
i Danmark, forteller hun.

Tradition for at treede forsigtigt

Shazia Mughals kollegaers reaktion er ikke used-
vanlig ifelge danske normer. Det forteller Hanne
Bess Boelsbjerg, der er ekstern lektor pa Sociologisk
Institut p4 Kebenhavns Universitet, cand.mag,.

i religionsvidenskab og har undersegt, hvordan

tro spiller en rolle i forbindelse med livstruende
sygdom.

Hun kan konstatere, at selvom vi lever i ssamme
land, er der stor forskel pa, hvordan vi handler i
sorg, alt efter hvilke kulturelle rodder vi har.

— Sat pa spidsen er den helt store forskel, at vi i
Nordeuropa er lidt distancerede og méske en smule
folelsesforskrekkede. Vi tenker, at folk selv kom-
mer og sporger om hjelp, hvis de har brug for det,
og vi passer pa ikke at mase os pé, nar andre har det
skidt, siger hun og forteller, at det star i kontrast til
for eksempel tyrkisk kultur, hvor sorgen behandles
mere i fellesskab. =

PAKISTANSK KULTUR

Kvinderne pa 'Mgdestedet’ pd Vester-

bro fortaller; at familien ifelge pakistansk
kultur flytter ind hos de efterladte efter et
dedsfald. Man bade spiser og sover sam-
men. Hvor lenge er forskelligt fra familie
til familie, men typisk er det mellem tre og
ti dage. Det er heller ikke ualmindeligt, at
familie og venner kommer med mad tre
gange om dagen. Nar man har mistet en
egtefelle, er der nemlig sjeeldent overskud
til selv at lave god mad, fortaller kvinderne
og tilfgjer; at den efterladte ofte selv skal
sige til, ndr man synes, man er i stand til at
klare sig uden hjeelp.

Efter 23
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Sammen om sorgen

Det bekrefter Ayse Doner. Hun er dansk-tyrker
og projektkoordinator pa Peder Lykke Centret pa
Amager, hvor hun blandt andet arbejder med at
forebygge ensomhed blandt borgere med anden
etnisk baggrund end dansk.

— I vores kultur fir man rigtig mange gaster, nar
man mister. Sorgen er man felles om. Man deler
den meget med hinanden og holder sammen i en
periode pa helt op til seks méneder efter, forteller
hun.

I fzllesskabet deler man ofte minder om den afde-
de, greder sammen og citerer fra Koranen. Alt efter
hvor troende man er, kan den nemlig give trost.
Andre steder i Mellemgsten betyder troen dog,

at man ikke ma grade for hejlydt eller vise, hvor
berert man er af sin sorg. For dedsfaldet er Guds
vilje, og det kan ses som hans made at teste de
efterladtes tro pa.

— Der er nogle steder i Mellemgsten, hvor fx den
afdedes hustru ikke deltager i begravelsen. Man ma
nemlig ikke skabe uro, grede hojlydt eller vere for
sterke folelsesmessigt pavirket, forteller hun.

Ifolge Ayse Déner er normerne vidt forskellige fra
familie il familie, alt efter hvor religies man er.

— Det kan nasten vare et must at vise sorgen meget
hejlydt og fysisk i mindre religiose familier. Det
kan vere, at man grader hojt, synger sammen eller
leeser digte op, der representerer den dede, fortel-
ler hun.

Selv er hendes familie troende, og det har hjulpet

hende til at acceptere dedsfald og give en indre ro
omkring fx begravelsen, forteller hun.

24 Efter

Tryghed i troen

Den samme ro ser Hanne Bess Boelsbjerg i de
asiatiske kulturer, hvor fx hinduisme og buddhis-
me er fremtredende religioner. Her tror mange
pa reinkarnation, altsd at man fedes pé ny, og det
spiller en positiv rolle i forbindelse med deden.

— Der er en helt anden tryghed ved deden hos dem.
Den bliver set som en overgang og en mulighed for
at rette op pa nogle af de fejl, man har lavet, nir
man bliver fodt pa ny. Det er forskelligt, hvordan
man forestiller sig, at livet fortsetter, men man er
generelt mere afslappet omkring dedsfald, forteller
hun. =

TYRKISK KULTUR

Ifolge tyrkisk kultur vasker man den afdg-
de i overensstemmelse med muslimske
normer. Tanken bag er, at personen skal
veere ren, ndr han eller hun forlader denne
verden. Efterfelgende pakkes den afdede

I et hvidt lagen og leegges i kisten. Under
lagnet er den afdede helt nggen.Tanken er,
at man bade er kommet til verden og for-
lader den igen uden tgj pa. Samtidig er det
et symbol p4, at alle er lige i deden, uanset
om man har veeret bonde eller konge. | for-
bindelse med deden arrangerer den efter-
ladtes familie ofte en sammenkomst, hvor
der serveres dessert eller middag for op
mod 60 personer. Det er en slags almisse,
som gleeder andre, og det, mener man,
bliver den afd@de belgnnet for, fortaeller
Ayse Doner.
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Gronlandske traditioner overrasker

Man behover dog slet ikke kigge sa langt vk fra

Danmark for at finde en anderledes sorgkultur.

Det har Leoma Andreassen flere eksempler pd. Hun er
socialkonsulent i Det Gronlandske Hus i Kebenhavn.

Ifolge hende spredes nyheden om et dedsfald
blandt grenlendere i hovedstaden altid meget hur-
tigt, og alle, der har haft kendskab til personen,
samles. Det er et fellesskab, som hun tror stammer
fra de smi gronlandske bygder og bysamfund, hvor
hele byen stotter op, nar nogen dor.

Gronlenderne i Kebenhavn har efterhdnden taget
mange af de danske traditioner til sig, mener Leoma
Andreassen. Men iser én forskel har hun set over-
raske en del danskere. Ifolge gronlandsk skik er

kisten nemlig aben, sa man kan sige farvel til den
afdede og se, at personen har det godt, forklarer hun.

— Jeg har oplevet danskere, der har varet med til
gronlandske begravelser, som er blevet meget over-
raskede over den dbne kiste. Nogle bliver meget
bergrt af det, siger Leoma Andreassen.

Vigtigt at fa stette i sorgen

Tilbage pa 'Modestedet' pa Vesterbro er kvinderne
enige om, at den danske facon ogsd er smittet af pa
deres traditioner og ritualer gennem arene.

De er generelt mere forsigtige og tenker over at
give sorgende plads, inden de kommer pa besog,
som deres egne traditioner foreskriver. Det er gan-
ske naturligt, at der kommer en kulturel afsmitning
med tiden, slir Hanne Bess Boelsbjerg fast.
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Hele byen

stgtter op, nar

Uanset baggrund er kvinderne dog enige om, at
de vil tage lidt fra bide pakistansk og dansk kultur

med sig fremover.

— Vi lerer hele tiden af hinandens kulturer. Vi bor
i Danmark, og vi tager hensyn til hinanden og pre-
ver at marke efter, hvad andre har brug for, inden
vi kommer rendende, siger Shazia Mughal. Men
kvinderne vil ikke holde sig alt for meget tilbage.

— Uanset kultur er det meget vigtigt, at nogen kom-
mer og stotter. Et dedsfald kan vare et chok, og nar
man er i sorg, har man brug for nogen at stotte sig

op ad, uanset hvilke kulturelle redder man har, slar

Shazia Mughal fast.

nogen der

GRONLANDSK KULTUR

Ifolge grenlandsk skik setter de efterladte lys pd
gravstederne 23. december og synger en salme
for de afdede nytarsaften. Gravene ligger ofte
haevet og vendt ud mod vandet. Man siger nemlig,
at de dede skal have en god udsigt. Granlaendere,
der dgr i Danmark, bliver dog ofte begravet i den
gronlandske afdeling pd Vestre Kirkegdrd i Kaben-
havn. Det er nemlig dyrt at flyve kisterne hjem til
Grgnland. Ofte er det en grenlandsk preest, der
star for begravelsen, og et granlandsk kor synger
kisten ud af kapellet eller kirken. | modseetning

til danske traditioner; baeres kisten hele vejen til
graven i stedet for at blive transporteret i bede-
mandens bil, fortaeller Leoma Andreassen.

Efter 27



Vil du I en sorggruppe, tale med en
prast eller psykolog — eller vil du blot

mere ud blandt andre?
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Opslagstavle over tilbud

Pi kommunens hjemmeside ligger op-
slagstavlen ”Dit liv — vores fallesskab”.
Her finder du:

- spisetilbud

- lesegrupper

- Fortal for Livet-grupper

- livsmodsgrupper.

Fortel for Livet er et tilbud for ldre,
som har mistet de mennesker, som har
fulgt dem gennem hele livet. Deltagerne
medes i samtalegrupper stottet af en
uddannet gruppeleder og forteller og
lytter til betydningsfulde historier fra
hinandens liv.

www.kk.dk/faellesskab

28 Efter

Aktivitetscentre

P4 kommunens hjemmeside kan du
ogsd lese om, hvor der findes aktivitets-
centre i Kobenhavn, og hvad de tilbyder.

Aktivitetskataloget ligger pa tryk i
borgercentre, pa biblioteker og pa
Sundheds- og Omsorgsforvaltningens
lokalomridekontorer. Hjemmeplejen
eller kommunens forebyggende med-
arbejdere kan ogsi medbringe et trykt
eksemplar.

Aktivitetscentre er et kommunalt tilbud,
og derfor skal der tages stilling til, om du
kan visiteres til tilbuddet. Du kan altid
kontakte et aktivitetscenter og fa en sam-
tale. Her kan du ogsa blive radgivet om
relevante klubber for zldre i omridet.

www.kk.dk/aktivitetstilbud-til-aldre

Samvirkende 6)
Menighedsplejer .

Hvorfor sorgstgtte?
Sorg er karlighed, der er blevet hjemlgs.

Nar man rammes af alvorligt tab, og til-
varelsen dermed forandres, viser erfarin-
gen, at man hurtigere genvinder mening
og tillid til livet, nar man fir mulighed
for at dele tabet med andre mennesker i
samme situation.

Vi tilbyder derfor individuelle samtaler,
sorggruppeforleb samt netvarksaktivite-
ter for sorgende.

TIf. 2689 0627
www.menighedsplejer.dk

Samvirkende Menighedsplejer er en fol-
kekirkelig landsorganisation med mere
end 100 ér bag sig inden for kirkeligt
socialt arbejde i Danmark.


http://www.kk.dk/faellesskab
http://www.kk.dk/aktivitetstilbud-til-?ldre
http://www.menighedsplejer.dk

PKR
NORREBRO

PKR,
Psykologisk Kortidsradgivning
PKR findes bade pa Norrebro og
Vesterbro. Frivillige psykologer og
kandidatstuderende inden for psykologi
tilbyder psykologisk ridgivning til dig i

en sver livssituation.

Kontakt pa Nerrebro:
pkr.koordinator@gmail.com
www.pkrnorrebro.dk

Kontakt pa Vesterbro:
vesterbro@psykraad.dk
www.psykraad.dk

AEldre©Sagen
I

Lokalafdelinger i Kebenhavn
Zldresagen hjelper med at oprette livs-
mods- og sorggrupper for ®ldre efterlad-
te. Tre gruppeledere stir for grupperne,
og deres nummer kan oplyses via neden-
stdende telefonnummer.

Telefontid hverdage kl. 10-15. Du kan

ogsé legge en besked, hvorefter du vil
blive kontaktet.

Aktivitetshuset FAldresagen
Kobenhavn, Valdemarsgade 8.

TIf: 33 22 80 04
www.aeldresagen.dk

YN Aktivt &l dreliv
E——

Overblik over foreningslivet

Der findes ogsd en oversigt over nogle af
de foreninger, aktiviteter og tilbud, der
findes i lokalomradet. Her finder du bl.a.

seniorcentre, udflugter og foredrag.

www.aktivtaeldreliv.dk

RGDE
KORS

+

Radgivning for Seniorer,
Rade Kors
Tilbyder gratis radgivning for alle borge-

re over 65 ar i Kebenhavns Kommune.

Det kan dreje sig om:

- pkonomi

- svar til og fra kommunen, hospital m.m.

- sporgsmél vedr. computer og IT

- flytning
(dog ikke direkte praktisk hjelp)

- at fi en besogsven, blive fulgt til en
aktivitet

- bare en samtale, hvor man lufter tan-
ker og bekymringer.

Samtalen kan forega pa telefon

eller hos dig.

TIf: 69 15 71 57
http://hovedstaden.drk.dk/det-goer-vi/

ensomhed/raadgivning-for-seniorer/

DET
NATIONALE
SORGCENTER

Tilbud til dig, der har mistet en
naertstaende

I Sorgvejviseren finder du en oversigt over
gratis tilbud til sorgstette i Danmark for
efterladte, der har mistet en n®rtstien-
de. Du kan klikke dig frem via geografi,
alder og type af tilbud: Kommunale og
regionale tilbud, tilbud i organisationer
og skoler samt kirkelige tilbud.

www.sorgvejviser.dk

>
7

FOLKEKIRKEN

Folkekirkens tilbud

Du behover ikke vare troende eller
komme i kirken for at fa gleede af
folkekirkens sorggrupper. Du kan altid
kontakte en prast og bede om at fa en
samtale, uanset om du er medlem af

folkekirken eller ej.

P4 hjemmesiden finder du et landsdek-
kende kort over sorggrupper. Lengere
nede pa siden kan du finde telefonnum-
mer og mailadresse pa en kontake i dit
stift, som kan henvise til sorggruppe i
dit omrade. Her kan du ogsé lese mere
om, hvad sorggrupper er, og hvorfor de
kan vare en stotte i en sver tid.

www.sorg.folkekirken.dk

Efter 29
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De efterladte

Jorgen efter sin kones ded

Pensionistklubbé
reddede mig

Af Christian Steffens Nielsen Therkildsen
og Nina Brorson

Foto: Camilla Ronde, Thomas Vilhelm og
private fotos

Snakken belger frem og tilbage mellem
kekkenet og festlokalet i Kantorparkens
beboerhus i Kebenhavns Nordvestkvarter.

Forberedelserne til dagens aktiviteter i
pensionistklubben er ved at tage form.

I kokkenet gores klar til den felles
madlavning, som medlemmerne om
nogle timer gir i gang med. I festlokalet
setter en handfuld kvinder rundstykker
og Gammel Dansk frem til bestyrelses-
medet.

— Ja, vi skal lige hygge os lidt her, inden
medlemmerne myldrer ind, siger besty-

relsesmedlemmet Jorgen Larsen.

30 Efter

Men det er langt fra en selvfolge, at den
76-arige klubkasserer denne mandag for-
middag kan sld den muntre tone an. Det
er fire ar siden, at "katastrofen ramte”,
som Jorgen Larsen siger. En junidag i
2014 dede hans kone gennem 50 4r,
Ruth. Og havde det ikke veret for hans
tilknytning til pensionistklubben i Kan-
torparken, ja, sa vil Jorgen ikke gette p3,
hvad der var blevet af ham.

— Det var en kempe skrak, at jeg kom
til at sidde for meget derhjemme. Det
har veret min redning at komme i klub-
ben. Ellers havde jeg maske ikke fundet

gejsten igen, siger Jorgen.

Frygtelige lungesygdomme

Ruth og Jergen Larsen har altid varet
aktive i beboerforeninger de steder, de
har boet i tidens lgb. Forst som unge -
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Havde det ikke vaeret for pensionistklubben
| Kantorparken, var Jgrgen Larsen naeppe
kommet meget uden for sin lejlighed efter

sin kone Ruths dad.

Osterbroborgere i kelderlejligheden pa
Nyborggade og senere pi Rymarks-
venget. Og da familien, der nu ogsé talte
to sonner, flyttede til Kantorparken, tog
det for alvor fart.

Béde Ruth, der blandt andet drev egen
kaffeforretning, og den kontoruddannede
Jorgen engagerede sig i beboerforeningen
og var med til at f3 et veeld af aktiviteter
op at sta: Billard, blomsterarbejde, gym-
nastik og madlavning. De var ogsi begge
med i ejendomsbestyrelsen pa skift.

— Det var skont og pragtfuld at have det
sammen med sin kone. Nér hun var i
bestyrelsen, s var jeg mere engageret i
klubben, og s byttede vi senere. Nar

vi havde brug for hinanden, kunne vi
supplere hinanden og give hinanden
gode ideer.

Men som arene gik, kom to slemme
lungesygdomme snigende. Ruth blev
ramt af lungeemfysem og lungefibrose.
To frygtelige sygdomme, som legerne
ikke kunne gore meget ved. Ruth fik at
vide, at hun pi et tidspunkt ville lide
kvelningsdeden.

12013 blev Ruth tilbudt en hospice-
plads, men Jorgen insisterede pa at passe
sin syge kone hjemme. Herefter fulgte et
ar, hvor Jorgen knoklede med praktiske
goremal om dagen og ordnede regnska-
ber om natten.

I den periode var Jorgens aktivitet i
klubben begrenset — lige indtil han og
Ruth fandt ud af, at de kunne tale sam-
men med et walkie-talkie-set. <»

De efterladte
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— S& kunne jeg komme lidt ud og vek
fra det hele. Var der problemer, kunne
jeg hurtigt komme hjem. Andre gange
sagde jeg til hende, at jeg skulle ud at
handle, og si fik jeg nogle til at passe
hende, mens jeg gik over i klubben, siger
Jorgen.

Uvurderligt at vare i pensionistklub
Han sidder med foldede hender og
kigger ud af vinduet. Han tager tillob og
forteller s& om den dag, Ruth dede. Det
skete heldigvis ganske udramatisk, mens
Jorgen var i gang med at lave morgen-
mad til hende.

— Den forste reaktion var nok en lettelse.
Nu havde hun fiet fred. Jorgens stemme
knakker over. Og sa fortsetter han.

— Men det var et keempe savn og en
kempe sorg. Den er jeg ikke kommet
over endnu. Vi har oplevet s meget
sammen. Vi har altid veret hinandens
partnere.

Men alligevel er Jorgen i dag klar over,
at han tog en god og vigtig beslutning

umiddelbart efter Ruths ded.

32 Efter
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— Jeg holdt ikke pause i klubben. Jeg
fortsatte og trappede faktisk op. Jeg gik
ind i afdelingsbestyrelsen igen og bredte
mig ud pa forskellige aktiviteter.

Hvorfor?

— Det var for ikke at sidde derhjemme.
Jeg har oplevet, at flere fra klubben har
mistet, og at man sa ikke ser dem mere.
De forsvinder og kommer aldrig ud
mere. Det frygtede jeg.

Du fortzller, at klubben blev din
redning. Hvordan?

— Det er todelt. Jeg far selv meget ud
af det socialt. Og som kasserer har jeg

foling med alle medlemmer. Nogle siger:

”Jeg ved ikke, hvad jeg skulle have gjort,
hvis ikke jeg kom herover.” Det giver
mig sd meget livsglede. De giver kram-
mere, det er en forngjelse. Der er noget
i, at de troligt meder op og bare nyder
det, vi gor for dem. Det er uvurderligt,
siger Jorgen.

"Det er s dejligt at se dig’
Jorgen fandt ud af, at han méske tog
lidt for mange opgaver pa sig i klub-

ben efter Ruths ded. Og selvom han
nu trapper lidt ned igen, understreger
Jorgen, at han absolut vil ride andre til
at soge mod en beboerklub eller et af de
andre tilbud i kommunen. Helst inden
egtefellen dor.

— Det er sindssygt vigtigt, at man etab-
lerer et netveerk, inden man bliver alene.
Det kan vere grenseoverskridende, og
man kan fole sig overbegloet de forste
par gange, men s er man hurtigt en del
af flokken. Nar der kommer nogle, man
ikke har set for, s fir de en krammer
og besked om, at "det er si dejligt at se
dig”, siger Jorgen.

Det er ved at vere tid til bestyrelses-
mede i Kantorparkens beboerhus. Men
inden da skal Jorgen lige tage sig af et
klubmedlem, der er dukket op med

sporgsmél om sit medlemskab.

Jorgen smiler og siger farvel, inden han
henvender sig til medlemmet og gor klar
til at tage endnu en torn i pensionist-

klubben.

SORGEKSPERT

Vores syn pa sorg har andret sig
"Tidligere blev sorg opfattet som noget,
der forlgb ensartet for alle. Det var et
adskillelsesarbejde, der typisk tog et dr
eller to. Noget, man bare 'skulle igen-
nem'. Ny forskning viser, at sorg forlg-
ber individuelt og for de fleste fort-
seetter resten af livet. Det forste halve
ar er for de fleste det veerste, derefter
aftager sorgens styrke. Men sorg bliver
ved med at veere der. For den efterladte
handler det om at omforme bandene
til den dede — ikke at afvikle dem’,
forteller sygeplejerske, sorgekspert og
forfatter til artikler og bager om sorg,
Jorit Tellervo, der har stor erfaring inden
for palliativ pleje.
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