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Ensomhed

- selvmordets folgesvend

Elene Fleischer

En af de vigtigste og svcereste opgaver i
almen praksis er at kunne forstd, felge og
hjcelpe mennesker i sorg. Denne tanke-
vaekkende artikel om ensomhedens for-
skellige former rummer megen klinisk
genkendelig, relevant og anvendelig ind-
sigt, som kan gere Icegen bedre til at folge
sin lidende patient.
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»Den 23. december, dagen efter begra-
velsen, var den allervarste. Telefonen
ringede ikke en eneste gang. Ikke et ene-
ste menneske kom forbi, og huset skreg
sa voldsomt efter ham, der manglede
blandt os.

Vi sad der i sofaen pa rad og raekke
uden at sige noget. Jeg husker det, som
om vi sad sadan i flere timer i tavshed,
for jeg husker sa tydeligt uret tikke — en
tikken jeg slet ikke vidste, uret havde.
Men min hukommelse ma have spillet
mig et pus, for bernene var smd, og kan
da umuligt have forholdt sig stille sa
leenge. Jeg husker ensomheden sa tyde-
ligt. Den var sa steerk og skremmende, at
jeg opgav at keempe imod pa forhdnd. Nu
- snart et ar efter — kan jeg se, hvorfor
den, mere end alle de andre djaevelske
folelser, kunne sla benene sa voldsomt
vaek under mig. Kun bgrnenes tilstedevee-
relse reddede mig dengang«.

Saledes berettede Tine (mor til en pige pa
tre r og en dreng pd fem 4r), da jeg talte
med hende om ensomheden, som ramte i
kelvandet pa hendes mands selvmords-
handling og ded.

Ovenstaende viser 0gsa, hvor forskel-
ligt begrebet ensomhed kan anvendes.
Definitionen »ufrivilligt alene« er derfor
langtfra fyldestgerende. Mange drs erfa-
ring — og de mange samtaler — med efter-
ladte og parerende til personer, der har
begaet eller forsegt selvmord, har laert
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mig, at det ikke er brugbart at tale om
ensomhed som en enkeltstdende folelses-
maessig storrelse — tveertimod. Tines be-
skrivelse illustrerer indirekte de tre for-
skellige former for ensomhed, der kan
beskrives saledes:

1) Den sociale: »Telefonen ringede ikke en
eneste gang. Ikke et eneste menneske
kom forbi ...«.

2) Den emotionelle: » ... huset skreg sa
voldsomt efter ham, der manglede
blandt os ...«.

3) Den eksistentielle: »Vi sad der i sofaen
pé rad og reekke uden at sige noget. Jeg
husker det som om vi sad sddan i flere
timer ...«.

Denne differentiering af de forskellige
ensomhedstyper leegger sig teet op ad den
kognitive terapiform. Her er det vigtigt at
kunne adskille den tankemaessige, den
tolelsesmeessige og den handlende- eller
kommunikerende del. Tesen bag denne
terapiform er, at smertefulde folelser ikke
umiddelbart kan mindskes. Vi kan ikke
gore en person tryg ved at sige: »Lad veere
med at veere bange«. Fglelserne kan kun
@ndres via tankens styring. Samspillet
mellem tanke og folelse pavirker vor evne
til handling — herunder ogsa kommunika-
tiv handling.

Baggrund

I almindelig tale og tanke blander vi de
tre ensomhedstyper sammen. Vi er meget
forstdende, nar vi hgrer om @ldre menne-
skers ensomhedsproblemer. Vi har den
samme empati i mgdet med unges kvaler
(f.eks. mobning), for vi forstar at de ma
veare meget ensomme. Begrebets utilstraek-
kelighed blev jeg opmaerksom pa for

nogle ar siden, da Velfeerdsministeriet
kontaktede mig angdende et initiativ med
henblik pa at mindske &ldre menneskers
ensomhed. Initiativet var alene tilteenkt
den frivillige sektor i form af forggelse af
antallet af besggsvenner. Projektet skulle
motivere flere frivillige til at melde sig,
saledes at de med deres naervaer kunne
mindske ensomheden. Problemet er blot,
at langtfra alle ensomhedstilstande kan
mindskes ved socialt neerveer.

Mange ars arbejde med kvalitative
forskningsinterview, gruppeterapi og
individuelle stgttende og rddgivende
samtaler med lidende mennesker har
vist, at der mangler klare definitioner til
brug for forstaelse af ensomhed. Ud over
smerten og lidelsen har de efterladte og
pargrende ogsa folelsen af ensomhed
tilfeelles. Det er ofte en ensomhed, som
andre mennesker ikke kan begribe, fordi
begrebet ensomhed rummer meget mere
og andet end det at veere socialt ensom.
Her er der tale om folelser og tanker, der
ikke er knyttet til den form for ensom-
hed, hvor der er tale om et objektivt fra-
veer af selskab. Den emotionelle ensom-
hed er en gennemgribende subjektiv
folelse af ikke at hore til og at vaere frem-
medgjort og afskaret fra det menneskelige
feellesskab. Smerten ved emotionel en-
somhed er at sammenligne med fysisk
smerte. En pdvirkning af det biologiske
system, som stresser organismen og sat-
ter sine spor (1).

De fleste mennesker, der har mistet en
vigtig og betydningsfuld person, kender
oplevelsen af at fole sig smertefuldt en-
som i sociale sammenhenge. Denne en-
somhedstilstand feles ofte s smertefuld
og uforstaelig, at det er lettest at treekke
sig fysisk veek fra andre mennesker. Andre
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bliver tavse og undlader at seette ord pa
de massive folelser og kaotiske tanker.

Afklaring af begreberne
At det er sa vanskeligt at afdaekke, forsta
og definere de forskellige ensomhedstil-
stande, kan maske forklares med menne-
skets folelsesmaessige og psykologiske
udvikling. De forskellige former for en-
somhedstilstande dukker isaer op som en
del af identitetsudviklingen i ungdoms-
arene og vender tilbage i identitetsafvik-
lingen (alderdommen). I det aktive vok-
senliv sker der mere en identitetsvedlige-
holdelse gennem de refleksioner, som er
knyttet til hverdagslivets forskellige roller
i familien og pa arbejdsmarkedet.
Refleksionerne i praepuberteten og i
teenagearene er ofte knyttet til sporgsmal
omhandlende meningen med livet. I
alderdommen er refleksionerne ofte knyt-
tet til dedens realitet og menneskelivets
tidsmeessigt korte substans. Kun ganske fa

Foto: Scanpix.

mennesker tager hul pé disse store eksi-
stentielle spargsmal i deres sociale net-
veerk.

Den sociale ensomhed

Defineres ensomhed som isolering eller
alenehed, bliver ensomhed let et sporgs-
mal om sociale kompetencer.

I begrebet social ensomhed ligger der
saledes ofte en negativ undertekst: »Hvad
er der galt med dig, siden du ikke kan
opretholde et socialt netvark?« eller
»Hvad er det for sociale kompetencer, du
ikke kan hdndtere?«

Det er yderst sjeldent, at et menneske
bruger begrebet ensom om sig selv.

»Kloge mennesker keder sig aldrig«
siger et meget anvendt mundheld. Det
bygger pd den tanke, at fantasifulde og
intellektuelle faerdigheder skaber kreativi-
tet, saledes at kedsomhed undgés. Det
paradoksale er, at netop kloge mennesker
kan komme til at kede sig gudsjammer-
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ligt, safremt de i deres sociale netverk
ikke mgder ligesindede.

Ligesom kedsomhed kan ensomhed
ikke afhjaelpes alene ved at preedike sar-
lige evner og sociale kompetencer (1, 2).

Den sociale ensomhed kan forenklet
beskrives som den oplevelse, der opstar,
ndr vi er ufrivilligt alene. Ensomhed kan
fore til isolation. Den ensomme isolerer
sig for ikke at marke det manglende net-
veerk. Vi kan - ved at treekke os veek fra
omverdenen — forsgge at bilde os selv
ind, at vi ikke er ensomme. Vi kan endda
sige: »Jeg foretraekker at vaere alene frem
for at vaere sammen med ligegyldige
mennesker«.

Zldre mennesker, der intellektuelt
erkender at veere »den sidste tilbage«, kan
meget direkte meerke den sociale ensom-
hed. Disse mennesker har méaske ikke
leengere et socialt netvaerk, hvor de umid-
delbart — og uden de store ord — kan for-
nemme at hore til gennem de feelles erin-
dringer (3-6).

Den sociale ensomhed er oftest en
oplevelse af fysisk isolation og adskillelse
fra andres netvark. For rigtig mange bern
og unge kan det at blive ekskluderet af
kammeratskabsgruppen eller vennekred-
sen gennem mobning eller anden form
for atvisning vaere meget traumatise-
rende. Det unge menneske oplever, at det
ikke har de fornedne redskaber eller so-
ciale kommunikative kompetencer til at
komme fri af den ufrivillige alenehed/den
sociale ensomhed (7-12).

Den sociale ensomhed kommer ogsa
frem, ndr en familie rammes af pludselige
eller voldsomme hendelser som dod.
Familien oplever, at de enkelte familie-
medlemmers sociale kompetencer eendres
radikalt. Sociale og kommunikative kom-

petencer indleres i barnearene. Ved trau-
mer vil mennesket regrediere til en tidli-
gere psykologisk udviklingstilstand,
hvilket betyder, at det nasten »glemmer«
de sociale og kommunikative fardighe-
der, der er indleert i teenagearene og vok-
senlivet.

»Det forste halve dr keempede jeg meget
med mine omgivelsers angst for min
ensomhed. Alle omkring mig ville sikre
sig, at jeg aldrig var alene med mine tan-
ker og min sorg, sa de fyldte min kalen-
der op med alverdens arrangementer.
Denne omsorg havde desvearre ofte den
modsatte effekt, for jeg fik sjaeldent ro til
at meerke smerten. Jeg ville sa nodig
skubbe folk fra mig og sagde derfor sjel-
dent fra — selvom hele mit indre skreg
efter at meerke sorgen til bunds. Det er for
omgivelserne en urimelig sveer balance-
gang. Jeg onskede at kunne melde mig
ind og ud af feellesskabet efter behov og
uden darlig samvittighed«.

Meget tit, nar Tine er sammen med sin
mands familie, oplever hun en sarlig
form for social ensomhed. En ensomhed,
der synes uforstaelig, da hun jo ved, at
alle har mistet noget vaerdifuldt. Alligevel
har de alle sveert ved at benytte deres
verbale feerdigheder til at vedligeholde
eller opbygge netvarket igen.

»Vi holder helligdagenes traditioner ved
lige som altid, men gud hvor Henrik dog
mangler!! De andre taler ikke om ham til
disse sammenkomster, andet end fa »kan
du huske dengang«-historier.

Som familie er vi amputeret uden
ham, og alligevel foregiver vi at kunne
hygge pa samme vis.
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Pludselig ser jeg ogsa, hvor vigtig en
rolle han havde. Han udlignede den kul-
turkloft, der er imellem to forskellige
familier. Han var bindeleddet, som gjorde
mig tryg pa »ukendt territorium«. Nu skal
jeg selv skabe bindeleddet, men dette er
bare sa meget mere sarbart og usikkert.
Han kunne i kraft af sin status og sin
personlighed sette en naturlig graense og
gore det pa en made, sd ingen blev stadt
og ingen sa en mulig konflikt«.

Den emotionelle ensomhed

En vis ydmyghed mad vare til stede hos
det faglige netvaerk i medet med efter-
ladte.

Hver enkel situation er unik. Hos
mange efterladte er der en tro p4, at
andre efterladte efter selvmord har en
bedre mulighed for at forstd lidelsen og
tankerne bag. Denne forstdelse kan ofte
give mulighed for at udveksle bade tan-
ker og folelser i et forum, hvor man foler
sig forstdet. Det er dog en misforstaelse
at tro, at ord bliver helt overflgdige. Den
efterladte kan fgle sig endnu mere emo-
tionelt ensom i selskabet med andre
efterladte, da deres folelser og tanker
omkring selvmordet oftest er vidt for-
skellige.

I vor samfund er det vigtigt at kunne
tolke det enkelte menneskes fglelsesmaes-
sige grundstemning. Det gor vi ved at
iagttage det andet menneskes udseende
og adfeerd og saette lighedstegn mellem
det, vi ser, og det, vi tror, den anden har
af folelser og tanker. Hermed megder vi
den anden med vor tolkning og ignorerer
ofte den andens folelsesmaeessige og tan-
kemassige oplevelse.

Tine onsker, at fagfolk bliver bevidste
om dette forhold. Netop fordi det at blive

set som end anden end det, man oplever
at veere, betyder en usynliggerelse og en
folelse af mere smerte og ensomhed:

»»Du ser ud til at have det meget bedre« —
er en saetning, jeg neesten ikke kan hand-
tere. Hvad betyder det? At personen tror,
jeg er kommet over sorgen? At jeg skal
gleede mig over at vaere »naet s langt«?
At vedkommende blot ser, hvad denne
forventer af mig — en udvikling?

Bare min laege ville sige: » Jeg synes,
du ser godt ud, men det siger jo ikke en
snus om, hvordan du gir og har det ... s&
kan du forteelle mig lidt om det?« En
sadan setning ville betyde, at jeg ikke
hver gang skulle forsvare, at mit udse-
ende ikke matcher mit indre!«

At miste en aegtefeelle, et barn, en forael-
der, en sgskende eller en nar ven vil
frembringe en folelse af emotionel en-
somhed. At veere emotionelt ensom bety-
der i virkeligheden, at vi har forladt den
form for gruppebevidsthed, som for har
vaeret herskende i vort liv. De fleste af vi
mennesker lever i feellesskaber, hvor vi
oplever at have en gruppeidentitet. Det er
denne gruppeidentitet, der skaber en
grundleggende tryghed i livet. Denne
gruppeidentitet kan veere den snavre
familie, storfamilien, kollektiver, venska-
ber eller taettere nabofellesskaber. De
folelsesmeessige relationer, der bygger pa
tryghed, hjeelper den enkelte til at undga
folelsen af ensomhed. Steerkest er tryg-
heden naturligvis i det neere, i familierela-
tioner, mellem foreeldre og born og mel-
lem eaegtefaeller.

»Hver gang jeg sanser en duft, en lyd, et
syn, en folelse, som minder mig om Hen-

28-01-2009

BubbiIp /8 « 6007 XXXXXXX o UI2D26DT YD1 1YSSPIUDIA

10:09:39



Manedsskr Prakt Leegegern » Xxxxxxxx 2009 « 87. drgang

9106.indd 6

PSYKIATRI

rik, sa taenker jeg, at dette splitsekund af
smerte er sd stort, at jeg nasten ikke kan
bare det. Jeg teenker dog, at jeg ikke kan
dele det med nogen, da der jo netop er
tale om et splitsekund, som ofte er mal-
placeret i tid og sted«.

Mange fortaeller om alle de tanker, de gor
sig omkring det at mangle en, som kan
forsta de store tanker, man gor sig om
livet — navnlig efter at have mistet.

Dermed bliver fglelsen af meningslos-
hed, utilstreekkelighed og oplevelsen af
ikke at mestre alle de kaotiske og modsat-
rettede folelser en del af den emotionelle
ensomhed.

»Nar jeg er ssmmen med mine allernar-
meste venner, sa markes ensomheden
tydeligt. De ser mig, som det smilende,
sociale og bevidste menneske jeg ogsd er,
men de ser ikke den skrigende tomhed og
det enorme savn. De ser ikke hver eneste
gang, smerten rammer mig med tanker
som: »Bare han havde veret lige her«. De
ser ikke, at mit hjerte foles som om det
spraenges hvert andet gjeblik, og hvor
meget et skrig treenger sig pa konstant, og
jeg er holdt op med at forteelle det, for de
kan jo intet gore for mig alligevel. At jeg
delagtigger dem, gor dem blot bange og
kede af det — og det gnsker jeg bestemt
ikke, at mine venner skal veere«.

Emotionelt ensomme oplever at finde sig
alene med meget store og uhdndterbare
folelser. Problemet med denne ensomhed
er, at den for nogle bliver en kronisk
smerte, en tomhed eller et stort savn. I
takt med at omverdenen forventer, at
sorgen fortager sig, kan den emotionelle
ensomhed opleves mere intensiv og blive

et stigende problem for den efterladtes
psykiske velbefindende (1, 13, 14).

Denne form for emotionel ensomhed
beskrives af en gammel kvinde, der mi-
stede sin mand efter 48 ars agteskab: »Jeg
foler mig som en lille pige pa 5-6 ar, for-
tabt og forladt«.

Mennesker, der har levet i et teet for-
hold, oplever, at hele vi-identiteten splin-
tres og oplases.

Et vi-forhold kan ikke uden store lidel-
ser skrumpe ind til et individuelt jeg-
forhold. Den efterladtes eksistentielle
identitetsvedligeholdelsesproces bliver
truet. Derved vil personen st i samme
folelsesmaessige situation som i ungdom-
mens identitetsudvikling, hvilket igen
rummer savel den emotionelle som den
eksistentielle ensomhed.

Den eksistentielle ensomhed

Den eksistentielle ensomhed er knyttet til
den emotionelle ensomhed, og det kan
derfor veere sveert at skille dem ad. De er
dog vasensforskellige. Meget forenklet
kan man sige, at den eksistentielle en-
somhed foregdr i hjernen og den emotio-
nelle i hjertet. Fra den kognitive terapi
opdeles tanke og folelse ogsa, selvom de i
virkelighedens verden er tet forbundne
storrelser.

De kons- og aldersbetingede forskelle
kommer tydeligst til udtryk, nar en hel
familie rammes af sorg. Hele familien
meerker smerten og ofte ogsa ensomhe-
den, De meerker den bare meget forskel-
ligt. Mange kvinder bliver emotionelt
ensomme. De har alle disse store folelser
og formar oftest ogsa at beskrive dem med
ord, men foler sig alligevel ikke forstaet,
hert og set. De forstar ikke, hvorfor det
kun er dem, der foler, som de gor, og de
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forstar ikke, hvorfor folelsen er allerstorst
i selskab med andre. Mange maend forteel-
ler, at de oplever et tankemaessigt kaos. De
kan i deres forseg pa at fd orden i tan-
kerne opleve en eksistentiel ensomhed,
fordi det tankemaessige kaos omkring
mening og meningslgshed er sveert at
beskrive i ord, begreber og billeder (7, 15).

Mange eksistentielt ensomme bliver
overraskede over, at de er alene om denne
ensomhed. De ser sig selv som umulige,
mislykkede eller som alt for kreevende,
hvilket gor, at de ikke kan tilpasse sig
omgivelserne. De har lagt meaerke til, at de
ikke leengere kender metoden til at elimi-
nere ensomheden. Samtidig gar det op
for dem, at ingen ydre hjalp, hverken
medmennesker, litteratur eller religion,
kan afhjeelpe deres tankemaessige ensom-
hed. Efter selvmord vil mange efterladte
veere fastlast i den eksistentielle ensom-
hed. Eksistentielle spgrgsmél om mening
kontra meningslashed, normal kontra
unormal, god kontra ond, skyldig kontra
ikkeskyldig giver folelsen af at veere util-
passet og afvigende.

Er selvmord nogensinde menings-
fuldt? Nar man stiller dette spergsmal,
fristes man til at vende det om og sporge:
Er livet meningsfuldt? Det er det maske
netop i lyset af deden. Hvis mennesket
ikke dede, og livet blev uendeligt — hvad
ville sd egentlig meningen vare med at
leve?

Ved dyb sorg abnes en port til tavs
eller ubevidst viden. En viden om begre-
ber, som normalt er uden for vores tanke-
felt. Den eksistentielle ensomhed rummer
alle de tanker, vi simpelthen ikke har
verbale redskaber til at beskrive. Den
eksistentielt ensomme kan ogsa vere
emotionelt ensom.

Den gamle enkemand kan i lgbet af fa
minutter sige: »Jeg savner hende s me-
get«, og »men livet skal ga videre«. I for-
ste udsagn satter han ord pa felelserne,
og i andet udsagn lader han en kliche
tage styringen for at kontrollere de smer-
tende folelser. Efterfglgende kan hans
tanker vaere: »Hvad er meningen med
livet, hvis jeg skal veere alene uden min
kone?« og »Hvordan skal jeg rumme li-
vet, ndr jeg end ikke kan rumme mine
tanker?«

Det er sardeles vigtigt, at fagpersoner
kan héndtere de forskellige former for
ensomhed. Det at fa hjelp til at saette ord
pa tankerne kan for den efterladte skabe
en forstdelse og accept af livets smerte.

For mange efterladte efter selvmord er
det sveert at tale om bade selvmordet og
daeden, men ikke for Tine:

»Vi SKAL kunne tale om det. Det, at
mange finder det sa svert, at de propper
det ind i en skuffe de kalder »privat-
sfeere«, frembringer ogsa ensomhedsfalel-
sen hos mig. Her star jeg s med alle
mine tanker og erfaringer og kan intet
bruge dem til, da folk hellere vil for-
trenge, at deden er en uundgdelig konse-
kvens af livet. Mange vil skdne deres bern
for medet med deden ved at »glemmex«
begrebet i hverdagen. Doden bliver der-
med meget andet end sorgen ved at mi-
ste. Den bliver ogsd en stor ukendt stor-
relse, vi lige pludselig — og i folelsesladede
ajeblikke — skal forholde os till«

Ensomhed er

selvmordets foelgesvend

Et menneske, der tager sit eget liv, efterla-
der ofte deres neermeste med megen li-
delse, smerte og mange uafklarede sporgs-
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mdl. Forskning gennem de seneste over
100 ar har fokuseret pa, hvilke risici der
ligger til grund for selvmordet. Der har
igennem mange ar veeret forsket i ensom-
hed - oftest som et psykologisk eller et
socialt fenomen. I den nyeste forskning
pavises det, at ensomhed ikke alene er et
sporgsmal om sociale kompetencer, men
ogsa er genetisk betinget (1). Der er ikke
fremkommet megen forskning, der foku-
serer pa de efterladtes situation, men der
har veeret en generel fokus pad handterin-
gen af de forskellige ensomhedstyper
(12). Der har ogsa i forskningen veeret
fokuseret p4 sammenhaengen mellem
ensomhed og selvmordstanker og ~hand-
linger (16). Der er ikke i efterladteforsk-
ningen fokuseret pa de forskellige former
for ensomhed og pa, hvorledes den efter-
ladtes helbred og livskvalitet efter det
oplevede selvmord udvikler sig over tid.

Der er mange selvmord i Danmark,
men alligevel er selvmord ikke en »nor-
mal« made at miste en foraelder, et barn
eller en agtefeelle pa. Den efterladte efter
et selvmord bliver et lidende, reflekte-
rende menneske, som skal forholde sig til
mange nye og fremmede tanker og ufor-
staeligt steerke folelser. Det eksistentielle
springer fra den gamle trygge gruppei-
dentitet til et ukendt og utrygt ingen-
mandsland. Billedligt talt kan det beskri-
ves som drengen i H.C. Andersens
eventyr om klokken. Han hgrer en klokke
ude i skoven, som han ma felge, selvom
han ved, at den vej mé han ga alene.

Det ikke muligt at kunne dele tanker,
fordi sindets oplevelse og tanker ikke
sprogligt kan gengives, og det vil uundga-
eligt fore til eksistentiel ensomhed. Alle
ord kommer til at lyde banale og kliche-
tyldte.

Ensomhed kan i virkeligheden besta i,
at den efterladte pa trods af et godt fami-
lieliv foler en smerte over at vaere »alene«.
Det storste problem med denne form for
ensomhed er, at den ikke kan kommuni-
keres videre til andre. Ensomheden ligger
som en indre smerte.

Tine beskriver det saledes:

»Jeg opgiver simpelthen at formidle mit
savn og min sorg til mine omgivelser.
Engang imellem bliver dette opfattet,
som om jeg fortreenger, men det er slet
ikke sandheden. Jeg fortreenger ikke, men
lader tanker vere tanker, da jeg ma kon-
statere, at tankerne ikke kan kommunike-
res ud, uden at indholdet svaekkes eller
@ndres betydeligt«.

Selvmordet er i virkeligheden et eksisten-
tielt sporgsmal for den, der er tilbage.
Ligesom det ofte ogsa har vaeret det eksi-
stentielle, der har fort til selvmordet. Tine
fortseetter:

»] en diskussion om selvmord, ender jeg
altid med en enorm ensomhedsfolelse.
Lige meget hvor umage jeg gor mig, kan
jeg ikke give min forstaelse af emnet vi-
dere til andre, og jeg foler mig derfor tit
fejlfortolket. Det giver mig engang imel-
lem folelsen af, at jeg med mine tanker er
forkvaklet og selvdestruktiv. Jeg foler mig
sd som en »alien« fra en anden planet
med en helt anden tilgang til eksisten-
tielle storrelser og begreber«.

Efterladte efter selvmord har mange for-
skellige folelser i forhold til den person,
der har taget sit liv. For mange fagperso-
ner er bade udadrettede folelser som
vrede og indadrettede folelser som afmagt
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velkendt basal viden. I den stringente
fastholdelse af basal viden kan vi let
komme til at tro, at nogle felelser er mere
legale end andre efter et selvmord. Det er
ofte et udtryk for vores manglende viden
og erfaring inden for dette specifikke felt.
Ingen folelser er mere rigtige end andre.
At padutte den efterladte folelser som f.
eks. vrede er at pdtvinge vedkommende
en bestemt made at reagere pa:

»Jeg ser ikke selvmord som et valg, men
som en konsekvens af fglelsen af mang-
lende valg. Dette gor, at jeg ikke er vred
pa min mand. Denne holdning bringer
mig ofte ud i diskussioner, hvor folk til-
leegger mig emotionelle og ikke rationelle
grunde til denne holdning. Det far mig til
at fole mig betvivlet og set ned pa«.

Accept af at veaere alene

Nar den akutte sorgfase glider over i en
mere permanent tilstand, vil den efter-
ladte blive mere og mere fokuseret pa at
give selvmordet en form for mening.
Nogle mennesker forsoger at finde en
mening ved at vende sig mod himlen.
Habet kan vere, at Gud sender et menne-
ske, som har de forngdne erfaringer og
viden til at genkende smerten ved en-
somheden - et menneske, som er i stand
til at vise sin accept og veere til stede —
uden neodvendigvis at tale.

Erkender den efterladte, at mennesket
grundlaeggende er fodt til at veere alene
om de store eksistentielle spgrgsmal (me-
ningsleshed, lidelse, ensomhed og ded),
er vedkommende ved langsomt at oplgse
de forskellige former for ensomhed og
nar ofte ogsa til en erkendelse af, at selv-
mordet kan tillegges en mening. At den,
der tog sit liv, har givet nogle erfaringer

til den efterladte, som gor livet berigende
at leve.

»Mit tab har sat sine spor i min livsopfat-
telse — is@er nar det kommer til moralske
og etiske spergsmal. Denne del af tabet
ser jeg som en gave. Jeg er blevet beriget
med en evne til ikke at lade mig ga pd af
»ubetydeligheder«. Jeg holder ikke pa
principper for princippernes skyld og
lader ikke en ydre moral eller et millime-
terdemokrati styre mit liv. Jeg er med
andre ord blevet et langt mere tolerant og
fleksibelt mennesket«.

Vejen ud af ensomheden eller at
erkende ensomhed som et livsvilkar
Ved psykologiske teknikker kan nogle af
ensomhedstraumerne bearbejdes. Der kan
nds en grundleggende erkendelse af, at
det er muligt at std alene i tilvaerelsen.
Ensomhedens smerte vil stadig grave
videre i hjertet, men den efterladte vil
betragte det som et af menneskelivets
grundvilkar.

For andre efterladte efter selvmord vil
denne erkendelse efterhdnden udvikle sig
til en dybere forstaelse. Ensomheden far
dem saledes til at indse, at de overfladi-
ske, nemme og hurtige lgsninger pa til-
vaerelsens problemer ikke laengere er fyl-
destgorende. Erkendelsen giver den
efterladte en mulighed for at forsta flere
facetter af livet i form af et dybere lag i
vor bevidsthed. Ensomheden kan hjelpe
en til at forsta, at tilfredshed kommer
med indre fylde, liv og karlighed.

Oplesning af ensomheden
Det paradoksale er, at ensomhedens
smerte kan ga sa dybt ind i hjertet, at den
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nedbryder sig selv. Nar vi som mennesker
kommer til denne fase af ensomheden,
meerker vi ikke leengere den store despera-
tion og tomhed omkring vor livssitua-
tion. Ensomheden forvandles gradvis til
hjertets dybde, visdom og evnen til med-
folelse.

Ensomheden er de efterladtes livsled-
sager savel eksistentielt, emotionelt som
socialt. At forspge at forsta de parerende
og de efterladte giver en mulighed for at
forsta de menneskelige livsvilkar. Tine
beskriver det saledes:

»Jeg elskede min mand overalt pd denne
jord og gjorde alt, hvad jeg kunne, for at
forsta, hvor svaert han havde det. Nu efter
hans ded har jeg selv market smerten,
modlesheden og ikke mindst ensomhe-
den, som gjorde hans liv sa svert at leve
- gid jeg kunne fa andre til at forsta det
samme!«

Okonomiske interessekonflikter:
ingen angivet
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