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Hvis ens naermeste begar selvmord, bliver man selv et billede pa mange
menneskers starste frygt. Det gor det svaert at dele minderne om den afdade
med andre

Hvert ar oplever omkring 4000 danskere, at en segtefzelle, et barn, en foraelder eller et andet
neertstaende familiemedlem begar selvmord.

Flere studier har vist, at de efterladte efter selvmord har hgjere risiko for at fa en depression,
udvikle posttraumatisk stresslidelse, oparbejde et misbrug og for selv at bega selvmord.

Skent der findes opggrelser, som viser, at mennesker, der har selvmord teet inde pa livet, ofte
far psykiske problemer, sa ved man meget lidt om, hvordan det opleves at veere efterladt
efter selvmord.

Det spargsmal har sociologerne Josefine Kirstine Schouv Jakobsen og Christian Emil Holst
Jensen set pa i deres speciale fra 2019: ”Nar det veerst teenkelige sker. En sociologisk
undersggelse af efterladte efter selvmords tabsoplevelser.”

Ifolge de to sociologer er der flere saerlige problemstillinger knyttet til at have mistet ved
selvmord. De beskriver selvmordet som et seerligt dgdsfald, og det praeger de efterladte.
Christian Emil Holst Jensen forklarer:

https://www.kristeligt-dagblad.dk/liv-sjael/naar-det-vaerste-er-sket 1/4


https://www.kristeligt-dagblad.dk/bruger/563
https://www.kristeligt-dagblad.dk/bruger/31247
https://www.kristeligt-dagblad.dk/

19.2.2020 Efterladte efter selvmord fgler ofte skyld og skam - Kristeligt Dagblad

”Hvis ens naermeste dgr pa grund af cancer, er der en form for kulturel accept af, at den form
for sygdom hgrer livet til, og at den kan medfgre déden. Men et selvmord strider derimod
mod de veerdier, vi har i samfundet, som handler om, at man vil ggre alt, hvad man kan for
at bevare sit liv. Nar et menneske aktivt fravaelger sit eget liv, sa forer det derfor til meget
blandede falelser, og det er dem, de efterladte mg@der. Bade hos sig selv og hos omverdenen.
Derfor kan det ogsa opleves som svarere at sgrge for den efterladte, fordi selvmordet som
feenomen er sa sveert at handtere i samfundet.”

De to sociologer har lavet kvalitative interviews med 11 efterladte og konkluderer, at
efterladte efter selvmord derfor star med en saerlig tabsoplevelse, som man burde undersgge
naermere. Blandt andet i forhold til, hvordan omverdenens syn pa selvmordet pavirker den
efterladte, men ogsa hvad angar den forskel, der kan vaere internt i familien.

Josefine Kirstine Schouv Jakobsen siger:

I vores undersggelse har vi blandt andet set eksempler pa, at familier er blevet splittet efter
et selvmord, fordi deres handtering er forskellig. Nogle &ldre synes maske, at det helt skal
gemmes veek, mens de yngre teenker, at man netop skal tale om selvmordet. Sa helt ind i
familien kan der vaere en oplevelse af ensomhed, af at sta alene med sit tab.”

Karin Westh er psykoterapeut og medlem af Dansk Psykoterapeutforening og arbejder blandt
andet med sorgterapi. I hendes klinik i det indre Kgbenhavn kommer der mange, som er
efterladte efter selvmord. Nogle bestiller en tid fa maneder efter tabet, mens andre har gaet
med tabet i en arreekke, inden de opsgger hende. Til forskel fra Karin Wesths arbejde med
andre, som har mistet, fylder bearbejdning af chok en del i terapien.

”Ethvert dgdsfald udlgser en eller anden form for chok. Mister man pa grund af selvmord,
kan chokreaktionen komme til at sta i vejen for sorgen, for chokket kan fastlase den
efterladte i en bestemt tilstand, hvor man maske er forvirret og faler sig frakoblet
tilveerelsen, samtidig med at man har begransede kraefter og ofte et forhgjet angstniveau.”

I terapien arbejder hun med choktilstanden. Det kan veere en hjeelp, at man som efterladt
bliver bevidst om, i hvilken grad chokket fylder.

”Er man chokeret, mister man for en stund tilliden til livet og til sig selv, sa der er et

genopretningsarbejde, man ma igennem, inden man kan na frem til sorgen. Er man i
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chokket, vil traumerne blive ved med at martre en, men i gennemlevet sorg kan der vare en

forlgsning.”

Skyld og skam var ogsa temaer, som sociologerne Josefine Kirstine Schouv Jakobsen og
Christian Emil Holst Jensen flere gange stgdte pa hos de efterladte.

”Efterladte efter selvmord har ofte staerke fglelser af skyld, skam og ansvar omkring
selvmordet. Der er stgrre selvbebrejdelser forbundet med denne type af dgd. Og man har
ikke mulighed for at spgrge om, hvorvidt man kunne have gjort noget andet. Det ligger som
en byrde hos mange,” siger Christian Emil Holst Jensen, og Josefine Kirstine Schouv
Jakobsen tilfgjer: ”Og ved netop selvmord knytter skyld og skam sig ogsa til, hvad andre
teenker om mig. Sa det kan veere ekstra hardt for denne gruppe af efterladte.”

Psykoterapeut Karin Westh genkender temaerne fra mgdet med mennesker i hendes praksis.
Her fortaeller mennesker, hvordan de frygter andres fordgmmelse, for hvad er man for en
mor, hvis ens barn valger at forlade livet? Og hvad var man for en partner, hvis ens
agtefeelle tog sit liv?

"] terapien kan det ofte vise sig, at det, man keemper med, er ens egen fordgmmelse og sa
selvfplgelig frygten for, hvad naboen eller sgsteren teenker. Og sa kan jeg stille den efterladte
spgrgsmalet: Hvis dette her var sket for din nabo eller sgster, hvad ville du sa taenke om et
sadant tab? Ville du teenke, at det var synd for hende? I terapien far mange en forstaelse af,
at fordemmelsen kommer fra dem selv, og sa har man jo mulighed for i ens indre dialog at
tale til sig selv fra bade den medfglende og kritiske vinkel, og vi kan arbejde med at etablere
kontakten til den medfalende vinkel.”

I slutningen af naeste maned samles knap 30 efterladte efter selvmord til en weekend, hvor
der er fokus pa, hvad man som efterladt selv kan ggre, nar det veerste er sket. Her underviser
Karin Westh sammen med sognepraest og psykoterapeut Hanne Svensmark. Kurset er
udsolgt, men skgnt interessen for at deltage er stor, sa kan de fleste efterladte efter selvmord
fortaelle om den ambivalens, de marker i forhold til at mgde andre, som ogsa er efterladte
efter selvmord.

Hanne Svensmark, der er sognepraest i Dronninglund i Vendsyssel, blev enke for 17 ar siden,

da hendes mand begik selvmord. Hun kender til frygten for at mgde andre i samme situation
fra sit eget liv og fra sit arbejde i Landsforeningen for efterladte efter selvmord.
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] den farste tid kan man typisk kun rumme sin egen sorg. Mange efterladte kan i starten
have sveert ved at holde til at lytte til andres historier, men der er noget befriende ved at veere
i et faellesskab, hvor man kun behgver formulere en halv s@tning, inden de andre ved, hvad
man taler om. Det skaber en sarlig form for frihed, og der er noget helende i at mgde
ligesindede.”

Da Hanne Svensmarks mand dade, fulgte en periode, hvor hun havde det bedst som
“hulemenneske”. Det fgrste halve ar efter tabet var hun sygemeldt, og nar hun skulle kgbe
ind, satte hun sig gerne i bilen og karte knap 30 kilometer fra sin davaerende preestebolig i
Jerslev til Aalborg, hvor hun kunne foretage sine indkgb, uden at hun risikerede at mgde
nogen, som kendte hende.

”Jeg ville ikke padutte andre min sorg ved at sta og graede over medisterpglsen i den lokale
brugs. Jeg falte, jeg skulle beskytte andre mod min sorg, og jeg ville ikke gdelsegge andres
glade dagligdag ved at kaste min sorg i hovedet pa dem. Fordi man reprasenterer det
veerste, der kan ske, foler man som sgrgende, at man skal passe pa andre.”

Siden vendte hun tilbage til jobbet og skulle finde en made, hvor hun kunne vise en
passende form for abenhed. Spgrgsmalet om, hvordan man som efterladt bedst doserer sin
historie, er et tema, som gar igen, nar efterladte mgdes.

”Mange ggr sig overvejelser om, hvordan de bedst forteeller deres historier til andre, uden at
fremmede ngdvendigvis skal for teet pa, og her har mange glaede af at arbejde sig frem til
rimeligt faste formuleringer om det, man frygter at tale om.”

Hanne Svensmark beskriver selvmordet som et dobbelt tab. Pa grund af dgdsfaldets sarlige

karakter kan man som efterladte opleve, at man neaermest mister retten til at mindes.

”Nar man har mistet ved selvmord, kan man som efterladt komme til at repraesentere andre
menneskers verste frygt. Det kan blandt andet betyde, at man ikke har adgang til minderne
om den afdgde, fordi selve dgdsfaldet kommer til at tage alt fokus i en samtale, hvor man
gerne ville tale om noget, man havde oplevet med den afdgde, som intet har med selvmordet
at ggre. Det kan vaere vigtigt og befriende at mindes det liv, man har haft, men med selvmord
har afslutningen pa livet det med at komme til at fylde det hele.”

Har du selvmordstanker, kan du kontakte Livslinien pa telefon 70 201 201.
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