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Psykiatribrugere er en af de grupper, hvor
mange har selvmordstanker eller -forsgg
bag sig.

Vi teenkte derfor, at det ville veere rigtigst at
spgrge psykiatribrugerne selv, hvorfor det
er det hele vaerd. Nar man har vaeret der, og
alligevel har valgt livet til, har man mulig-
vis gjort sig tanker om, hvorfor livet er livet
vaerd. Og maske er der sma fif og rad at
give til andre.

I LAP har vi derfor annonceret efter menne-
sker, der har haft selvmordstanker. Godt 40
meldte sig skriftligt. Heraf er der udvalgt 12
personer til interview. Vi havde ikke midler
til at interviewe alle, der sendte skemaer
ind. Desveerre!

For mange hanger selvmordstanker sam-
men med andre tilstande:

Depression, kraftig selvskadende aktivitet,
misbrug eller anoreksi. Ofte er der tale om
en cocktail af problemstillinger og belast-
ninger, der har haft selvmordsforsgget som
resultat. En ung pige, der nu bor pa et so-
cialpsykiatrisk bosted, fortalte om anorektisk
bulimi, tankemylder, selvskadende adfaerd,
misbrug - og selvmordsforsgg. Et kraftig
mix. I dag er hun pa vej til at fa det bedre,
har en kaereste og gar pa HF.

M3ske er det sddan, at psykiske ubalancer
kan give mange forskelligartede udtryk,
hvoraf selvmordsforsgget er et af de mest
farlige.



Ord pa
Man skal szette ord pd det, der er
sket.

- Ung studerende, Nordjylland.

Skyklapper
- Du har skyklapper pa. Du teenker
kun pa dig selv. Det hele drejer sig
kun om dig.

Jeg var sa ulykkelig, men nar folk
talte til mig, sa taenkte jeg: Bare folk
kunne lade veere. Og sa holder folk jo
op med at tale med dig, fordi du er s3
afvisende.

- Kirsten Sefl

-

Sunshine

Selv pa tdgede dage

0Ogsa i regnvejr

Endda om natten

Skinner solen stadig

- 24-8rig kvinde, Midtjylland

Sgg hjaelp

- Hvis man har e
tage kontakt ell

rdentlig l=ege, prov at

en veninde og sige: ,Du
bliver simpelthe dt til at hjeelpe mig. Jeg
kan ikke selv ov ue at komme ud af
her, men vil gerne veek fra f'; h)lgl”' .

Man skal t’lhfje sig hjaelp-e.

22-8rig kvinde, Sjee

“




- Ved du ikke, at livet er en gave? Havde et
personale engang spurgt én, der blev indlagt
efter et selvmordsforsgg. Noget ufglsomt,
som om det var det, et selvmordsforsgg dre-
jede sig om.

Men kan man overhovedet skrive en pjece,
hvor mennesker med selvmordsforsgg og
-tanker bag sig forteeller om veje til faerre
darlige dage? - Det ved jeg ikke, svarer
folk, hvis man spgrger dem direkte, men de
fortzeller alligevel smukke historier om gje-
blikke og dage, der igen er blevet til at holde
ud.

Kun der, hvor folk har gnsket at blive citeret
med deres fulde navn, fremgar navne. Ellers
er alt anonymiseret til kgn, alder, evt. stil-
ling, evt. geografi. Ogsa geografi og studie-
retninger er slgrede.

Vi har samlet citater og eksempler i et ka-
talog, der har de karakteristika, kataloger
har. Et katalog er noget, man kan kigge i, og
hvorfra man kan veelge et citat eller to, som
man synes er godt.

- Den enkelte ma finde sin egen vej.
Stort set alt kan bruges. Nogen er dyg-
tigere til at aflaese det og derfor bedre
til at finde ud af, hvad der kunne vaere
hensigtsmaessigt. Men det er folk, der
skal vaelge selv.

-38-drig mand, Ostjylland.

Sejrherre

- Man finder ud af, man kan blive sejrherre
i stedet for en taber. Men det er en fortsat
proces og det er noget, jeg kun er begyndt
pa, at jeg kan aendre tingene, og at det fak-
tisk virker, forteeller Kim Hakonsson.
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Negative tanker

For nogen har et selvmordsforsagg ikke vae-
ret et gnske om at dg, men er mere udtryk
for en fortvivlelse over ikke at kunne se,
hvordan man skulle komme ud pa den an-
den side. - Det handler om at komme af
med den der smerte, at komme af med det.
Prgve at fa lagt noget af fra de skuldre, sa
de ikke tynger sa meget, fortzeller en.

- Jeg var sa forfeerdelig ulykkelig. Jeg kunne
ikke se, at graesset blev grgnnere, fortaeller
Kirsten Sefland, der 2 gange forsggte selv-
mord som reaktion pa svigt i kaerlighed.

Andre i ens netveerk har ofte kunnet se, der
var noget galt og har haft et gnske om at
hjeelpe, men er blevet skubbet vaek: - Jeg
har egentlig ikke behgvet at sige noget. De
fleste har sagt: "Vi vidste jo godt, hvordan
det var fat. Men vi vidste jo ogsa, det ikke
kunne nytte at sige det til dig, for du ville jo
ikke erkende det.” Og det er rigtigt, det ville
jeg ikke. Der var ikke nogen, der kunne sige
noget til mig pa det tidspunkt dér.

- Kvinde, Midtjylland.

Abenhed eller ej?

Nogen har valgt at vaere abne omkring deres
tanker om dgden, mens andre ikke har for-
talt noget til nogen som helst - heller ikke til
deres neermeste.

- Jeg har ikke fortalt det til nogen, faktisk
heller ikke til min laege, som jeg gar ved Ig-
bende. Jeg har faktisk kun fortalt det til min
terapeut. Jeg tror, det er fordi, man ikke vil
ggre folk kede af det og give dem en masse
bekymringer, siger en ung mor.

Andre vaelger at vaere fuldstaendig abne:
- Jeg har fra dag 1 valgt at veere fuldstaendig
eerlig omkring det her.

Jeg har ikke lagt skjul pa over for folk, hvad
der er sket, og hvad jeg har gjort. Dem, der
har villet hgre, har jeg prgvet at fortzelle om
det, hvad der ligger til grund for det.

— Kvinde, Nordjylland






Ingen energi

Op mod et selvmordsforsgg fortzeller mange
om en periode med kaos uden at vide, hvil-
ken vej man skal gd. Selv efter indlaeggelse
har mange haft en periode, hvor man holdt
sig i ro:

- Jeg har egentlig aldrig forstdet, hvordan
man kan sidde en hel dag og glo pa en op-
vaskemaskine, der skal tgmmes, uden at
kunne tage sig sammen. Men sddan sad jeg
i 3 maneder. Alligevel sgrgede jeg for at fa
lavet mad og vasket noget tgj. Sa hverda-
gen fortsatte jo pa en eller anden made,
som om intet var haendt, fortzeller kvinde i
50’erne.

Eksmanden sgrgede for at vaere vaek, sa hun
kunne fa ,fred og ro*. Om hans udlagning
af selvmordsforsgget fortaeller hun: - Han
ville nok sige, jeg var en hysterisk keelling,
der var bange for at blive alene. Det var i
hvert fald noget af det, han sagde til mig til
sidst.

2

»Arveligt”?

Selvmordstanker siges at vaere arveligt. En
ung studerende voksede op i et barndoms-
hjem, hvor moderen havde depressioner
og forsggte selvmord. Hendes barndom var
svaert belastet, og pa et tidspunkt kom hun
selv til at teenke pa dgden som mulighed.
Men s3 skete der noget.

Moderen andrede sig: - Min mor begyndte
at blive mere 8ben omkring sin egen depres-
sion og tale om den. Jeg tror, det bedste,
jeg fik ud af det var, at jeg skulle ggre noget
ved det. Jeg fandt ud af, at det var ikke sa-
dan her, det skulle veere.

At elske sig selv

- Det var nok mest kaerlighed til mig sely,
der manglede. For selvfglgelig havde jeg et
par kammerater og sadan. Altsd, det var
nok mest det der selvhad. Og sa det at man
gar og teenker: “ja, det ggr ikke den store
forskel for ens kammerater eller familie. De
er sgu nok ligeglade. Jeg gar dem faktisk en
tjeneste”, fortzeller en ung mand.






Selvvaerd og selvaccept

Mange kan ikke lide sig selv saerligt godt: -
Det var en ekstrem kombination af darligt
selvveaerd og selvhad, et eller andet sted ha-
dede jeg mig selv, det var et hummer veerre
end darligt selvvaerd. Det var ikke fedt at se
mig selv i spejlet. Nogle gange stod jeg bare
og sa mig selv i spejlet: ,Din idiot, hvad
fanden har du gang i?" spurgte Ronnie sig
selv.

- Det med at slippe tingene, det ved jeg
ikke rigtig, hvordan jeg har gjort, fortaeller
en ung studerende.

- Er det noget du har gjort eller er i feerd
med at gore?

- Langt hen ad vejen vil jeg sige, det er no-
get, jeg har gjort. Fdet ting pa afstand og
accepteret.

Jeg er meget opmaerksom pa gjeblikket og
de mennesker, jeg mgder, de skal have no-
get positivt at byde ind med. Folk kan have
en skidt dag, og det er sd ogsa okay. Men
hvis én kommer med en masse brok, sd gi-
der jeg faktisk ikke hgre om det.

- Det geelder om at fa sagt nej over for
mennesker, der bare kgrer i den der nega-
tive trummerum. Ogsa fordi, jeg tror, man
fastholder folk ved at acceptere det. Alle de
negative input, det gider jeg ikke. Det fgrer
ikke til noget. Sa jeg er meget opmaerksom
pa at lytte til de positive ting, jeg ggr. Nogle
gange selv saette nogle positive ting frem,
fordi man sa far noget positivt tilbage, ikke?

Smil til verden

Da jeg havde forsggt det andet selvmord, sa
teenkte jeg: ,Jamen, du skal jo leve. Du skal
jo, du far ikke lov til at dg”, fortzeller Kirsten
Sefland. - Sa teenkte jeg:

“Jamen, hvis nu du tager et par paene buk-
ser pa, sa kan det vaere, at der er nogen,
der ser de bukser”. Det lyder maerkeligt,
ikke? Men s3 var der ikke nogen, der sa det,
vel?

Sa teenkte jeg: ,Na, sa hjaelper det jo nok
heller ikke noget". S8 provede jeg at snakke
med min svigerinde og sa siger hun: ,Ja-
men, Kirsten, du kan ikke forvente at andre,
de siger noget til dig.






Det er dig, der skal sige noget til dem.
Du skal sige: ,Hvad synes I om mine
bukser?"

Sa sagde jeg til hende: ,Jamen, det kan.
man da ikke." Det lyder helt vanvittigt
for i dag, der er jeg sddan, at jeg snak-
ker hele tiden, ikke? Faegter med arme
og ben, men dengang var det virkelig

en overvindelse.

Men sa gjorde jeg det. Jeg snakkede
med vildt fremmede mennesker. Prg-
vede at sige til dem, at DE havde no-
get paent tgj pa. Eller at deres har sad
paent.

,N3, synes du?", siger de sa.
S& taenkte jeg: ,Det virker, det virker
det hun siger!™

S& langsomt, sa fik jeg jo hele tiden
den her positive respons, ikke?

Og sa voksede jeg ved det.




At ku’ li” sig selv
Mange taler ogsa om det vigtige i at kunne
lide sig selv, at fa styrket sit selvvaerd.

- Der har min psykoterapeut vaeret rigtig
god. Jeg har jo bare sagt: ,Jamen, jeg har
to bgrn, og de far da mad hver dag og t@j
pa og kan sidde og lege. Det kan sa godt
veaere, jeg ikke altid har overskud, og jeg er
dagdtraet kl. 20.30, men min hverdag fun-
gerer. Sa siger hun til mig: ,Jamen, synes
du ikke, det er godt gdet?" Sadan er det jo
bare, siger jeg sa. Det handler om at kunne
lide sig selv og ikke veere for hard.

- Hvis man er rummelig over for andre, sa
skal man ogsa vaere rummelig over for én
selv. Mange taler som om det er nemmere
at veere forpligtet over for andre end at

overbevise én selv om, at man er veerdifuld.

- Jeg er blevet bedre til at sige: ,Jeg kan
ikke lige nu, men sa kan jeg noget andet i
stedet. Det jeg har, det er jeg glad for, og
det er sa det, jeg kan nu". Og sa ikke foku-
sere pa det, jeg ikke kan.

Det sorte

For nogen er det svaert at forteelle en positiv
historie. Det er som om det mgrke fylder det
hele: - Mange af de ting, jeg kan huske, det
er negative ting. Mange af de ting, der er
haendt, dem har jeg skubbet vaek, fordi det
ikoke var det, der var veesentligst at taenke

pa.
- Kvinde 22, Midtjylland.

- Der har ikke veeret plads til det glaedes-
fyldte. Nar et eller andet popper op, sa er
det som regel de darlige ting, der er sket.
De gange, hvor jeg har saret andre menne-
sker, eller de har saret mig.

Hvorfor det negative fylder det meste, har
hun ogsa en forklaring pa:

- Det negative er jo det, der har preeget én
mest. Det er det, der har faet én til at blive
den, man er. Det er det, der har formet én.



AEndre ting?

En kvinde beskriver vigtigheden i ikke at
bruge sin energi forkert. Hun bliver inspi-
reret af sin bror, der kender til metoderne i
Minnesota-modellen og 12-trins program-
met:

De taler meget om at acceptere de ting,
man ikke kan sndre og have mod til at sen-
dre de ting, man kan, og sa have visdom til
at se forskellen, ikke? Det tager jeg op en-
gang imellem.

Hvis der er en ting, der er irriterende, sa
spgrger jeg mig selv: "Kan jeg ggre noget
ved det? Ja eller nej?” Igen, jeg forsimpler
tingene enormt meget. Har man en chef,
der er en idiot en dag, jamen, sa skal han
have lov til det! Jeg har accepteret, at jeg
vil nd masser af ting, men kan jeg ikke na
det, sa far det lov til at ligge til en dag,
hvor jeg har bedre tid.

En dag ad gangen
Mange psykiatribrugere taler meget om dar-
lige erfaringer, der maske afholder dem fra

at fa det bedste ud af fremtiden. En stude-
rende fra Kgbenhavn taler om fordelen ved
at have et rimeligt kort tidsperspektiv:

- Jeg har ikke nogen plan for, hvordan mit
liv skal se ud, hverken nar jeg er 25 eller
30. Det er lidt afstressende, synes jeg.

- Du siger, man mdske skal gore noget, der
giver risiko for b4de at det gode og det d&r-
lige kan ske.

- Ja, og sadan tage det lidt dag for dag og
ikke stille de store spgrgsmal om, hvad livet
skal fgre til. Far jeg nogensinde en uddan-
nelse? Far jeg nogensinde en familie og sa-
dan noget? Bare tage den dag for dag, nar
man ikke kan overskue mere, ellers bliver
det bare en gang rod.

- Hvad er s& grunden til, at du er her i dag?
- Ja, det er et godt spgrgsmal. Jeg tror ikke,
jeg havde de store kreefter til at ggre ret
meget mere ved det efter selvmordsforsg-
get, og jeg var blevet indlagt.

Sa kom jeg jo af sted pa efterskole og fik
nogle gode oplevelser.






- S8 det er de gode oplevelser?- Ja, men
man er bare ikke i stand til at selv at opsgge
dem. Jeg var i hvert fald ikke pa det tids-
punkt. Det hjalp mig, at der var nogen, der
proppede en hel masse positive input ind.
Og sa ma der jo ryge en masse andet skidt
ud.

Eksempler pa gode rad: Sgg hjzelp

Det er vigtigt at finde nogen, man stoler pa
og kan tale med om det. Ofte kan man ikke
selv arbejde sig gennem en krise og se de
veje, det er muligt at ga for at komme igen-
nem en sveer tid. Her er hjaelp udefra ofte
det eneste der hjzelper, fra ligestillede, net-
veerket eller professionelle. At opsgge andre
former for pause, f.eks. indlaeggelse pa psy-
kiatrisk hospital.

Luk glaeden ind

At give sig selv sma gjeblikke af glaede, selv
om det ser sort ud og ggre ubehaget min-
dre. Man kan ogsa fa det bedre ved at ggre
gode handlinger for sig selv, fortzeller en
ung kvinde:

- Jeg gar i svgmmehallen i et varmtvands-
bassin, der er 34 grader. Ogsa om eftermid-
dagen om vinteren, hvor det ellers er mgrkt
og koldt, s kan man ligge derinde i 20 mi-
nutters tid og blive bleendet af solen gennem
en glasrude. Det er bare leekkert. Det kunne
jeg godt klare resten af dagen pa. Det er
fuldsteendig ligegyldigt, hvad det er. Bare
det er noget, der kan ggre én glad! Jeg kan
0gsa saette mig hen til vinduet og lukke @j-
nene til den kraftige sol. S& kan jeg sidde og
drgmme mig til, at det er sommer og ferie.
Glade dage, og s& er det ogsa sddan.

Kim Hakonsson fortaeller om at maerke sin
krop igennem afslapningsgvelser ved hjalp
af en CD:

- Du lzerer at se p&, hvad der er din krop, og
hvad der er dig. Det er bare en halv times
afslapning. Det gaelder jo om at sgge de po-
sitive ressourcer, forklarer han. - S3 hver
gang jeg far det darligt, sd kan jeg sige til
mig selv: “Jamen, jeg kan jo selv ggre no-
get med afspaendingsgvelserne og frigive de







P& den made har jeg et redskab i baghanden.

Noget aktivt jeg selv kan ggre, som hjaelper
med at styre alt det negative. Det har virke-
lig virket for mig.

Brug kroppen - Nar jeg Igber i skoven, far
jeg en dejlig, behagelig ro i kroppen i stedet
for rastlgsheden og det der tankemylder. Jeg
fokuserer pa mit andedraet, mens jeg Igber,
og bagefter far jeg sddan en dejlig, naturlig
treethed i hele kroppen.

- 24-8rig kvinde, Midtjylland.

- Man glemmer lidt smerten og leder sine
tanker pd andre veje. Det er faktisk ogsa
noget af det, det handler om. Det kan man
ggre meget.Jeg kan huske, at jeg sagde til
mig selv, da jeg gik ovre i fitness der i som-
mer: ,Jamen hov, jeg er faktisk opmaarksom
pd, at jeg har en masse energi. Ellers kunne

jeg jo ikke ga over og traene", forteeller Kim.

Fa det ud
- Jeg har nogle gange haft noget ud af at
skrive mig ud af det. Altsa prove at saette
mig ned og skrive det ned og smidt det
langt vaek. For nar det er skrevet, s3 far
man det ud.

- 22-8rig kvinde, Midtjylland.

Give slip

- Jeg har givet slip ved at vaere fysisk langt
veek fra mine foreeldre. Det er ikke fordi, jeg
er flygtet, men jeg har ikke vaeret ramt af
saerligt meget hjemve i forhold til at komme
teet pa.

Der er nogle ting, der

er blevet anderledes

fordi jeg ikke

behgver at ga og

bryde mit hoved
med, at jeg skal se
dem hver lgrdag.
Jeg har lang tid til at forberede mig,

nar jeg skal se dem igen, -

forteeller en ung kvinde. v




Forbundet til livet

Nogen fgler en forpligtelse over for deres
bagrn som den egentlige grund til at holde
sig i live. For andre er det veerdifuldt at fgle
sig forpligtet i forhold til andre ting: En kat,
psykologen, en ven, nogle sma nevger eller
en bror. Ronnie beskriver en selvmordsme-
tode og fortseetter: - Hvis det kunne slutte
pd den made, ville det veere godt for min
del. Men det var de andre, det ville veere
synd for. Mine sgsters bgrn taenkte jeg me-
get pa. De betragtede mig som en Gud,
ogsa selv om jeg lignede noget, der var

lggn. Nar jeg kom ind ad dgren, sa sad der
én pa hvert sit 13r. Det ville jeg ikke ggre
mod dem.

De andre var jeg sadan set lidt ligeglad
med. Der er noget med bgrns kaerlighed og
barns glaede.

Jeg ville ikke byde dem, at de skulle have at
vide, de ikke skulle se deres onkel mere.For
andre har den betydningsfulde relation vae-
ret et dyr, f.eks. en kat, der har holdt dem
oppe. Andre har vaeret sa fortvivlede, at de
kun har haft en ting i hovedet.

Efter et selvmordsforsgg har en kvinde med
2 voksne bgrn haft vanskeligheder med at
tale om det:- Det har veeret sveert at forkla-
re dem, at man faktisk godt kan have 3 bgrn
0g momentant glemme, at man har dem.

For et eller andet sted virker det jo forrykt,
at man kan finde p3 sadan noget, ndr man
har tre bgrn. Det har veeret sveert at fa dem
forklaret, at det handlede slet ikke
om dem. Det har vaeret meget
sveert.




Idag ved jeg, at sd skal jeg bare holde lav
profil, for s& holder det ikke, at jeg skal ud
og lave for meget.

- Modtraekket over for den selv-
mordstruede ma som fglge deraf
bestd i at reducere den hdblgs-

hed, som er helt central for det
selvmordstruede menneske og
hjzelpe vedkommende til at se an-
dre Igsningsmuligheder.

Til og fra
- I perioder i mit liv har jeg ikke vaeret sa
optaget af mit fglelsesliv. Det har jeg taget

(Pia Langhoff, Center for
Selvmordsforskning)

Handle eller finde ro

Nogle mennesker har valgt at arbejde me-
get direkte med vanetanker og dystre fore-
stillinger. For andre har en anden strategi
veeret at holde sig i gang med praktiske
goremal.

Andre har faet det bedre ved at skaere en
masse aktiviteter fra og sige nej til en mas-
se, hvor det fgr gjaldt om at have kalende-
ren fyldt op.

- Denne gang er jeg mere bevidst om ikke
at lukke mig inde. S& kan jeg ogsa have
dage, hvor det hele kgrer i kroppen.

for givet. Men det har jeg fundet ud af nu, at
det kan jeg ikke bare ggre. Jeg bliver ngdt
til at teenke over, hvor meget jeg byder mig
selv.

I stedet for at sige ja og ja hele tiden, nar
folk beder om noget, sa ma man sige: "Nej,
det kan jeg desveaerre ikke i dag.” Eller: "Jeg
har ikke lyst til det, jeg har ikke tid til det
eller ikke brug for det. Har mere brug for en
dag eller to i min lejlighed og ga i mine egne
cirkler.”

Veaere bevidst om, hvad jeg taenker og de
ting. Det er et resultat af min gruppeterapi,
det er noget, vi har haft oppe i gruppen, at
det er vigtig at sige ja, men lige sa vigtigt at
kunne sige fra. Det betyder ikke ngdvendig-
vis, at folk udelukker en fremover, eller at de
bliver sure pa en, vel?



At ggre tingene simple

- Jeg prgver at ggre tingene simple. Fgrhen
havde jeg en trang til at komplicere alting.
Sa er det selvfglgelig klart, man ikke kan
finde ud af det. Hvis jeg i dag ikke kan finde
ud af, hvad jeg skal, sa slar jeg terninger

og finder ud af, om jeg skal tage opvasken,
vaske tgj eller hvad jeg nu skal. Bare én
ting ad gangen, fortzeller en paedagogstude-
rende.

- Jeg prover ogsa at holde fast i at ggre no-
get godt for mig selv engang imellem. Noget
man bliver glad af, for de oplevelser havde
jeg ikke s& mange af tidligere.

Nogen har veeret i en situation, hvor de har
gjort meget for at hjeelpe andre i stedet for
at hjeelpe sig selv. Om hjzelper-genet kan
veere en undskyldning for, at man sa ikke far
hjulpet sig selv, siger én: - Ja, det har jeg
overvejet, men ikke gjort s@ meget ved.

Flere glaedesfyldte dage

- Men jeg er pa vej derhen, hvor jeg far flere
gleedesfyldte dage. Jeg vil gerne arbejde
med den selvtillid jeg skal have som men-
neske.

Det har jeg fundet ud af er meget vigtigt i
processen, det er at fa selvtillid. Sa far du
0gsa noget selvveerd ud af det. Du far no-
get bedre selvvaerd i dit liv," fortaeller Kim
Hakonsson, der har vaeret meget praeget af,
at han slog sig selv voldsomt i hovedet. Han
slog s hardt, at han lignede en bokser fra
bokseringen, helt gul og bl3.

Hjzelp der hj=lper?

Stemmer og selvskadende aktivitet praegede
ham sa voldsomt og fyldte det hele, s& han
blev traet af livet.

Han har ikke forsggt selvmord, men har haft
tanker om, hvorvidt livet var vaerd at leve.
Han mener, det er svaert at radgive andre,
nar man er det sted, hvor alting er mgrkt

og dystert: - Fgr jeg blev syg, sa sagde jeg,
hvis de kom og fortalte det eller noget an-
det, s3 teenkte jeg: ,Aarh, der er altid et
eller andet, man kan komme videre pa. Tag
det bare roligt og sadan noget.I dag, nar jeg
mgder andre, som jeg har ligget inde med,
og de er syge, sa varer jeg virkelig min
mund, for det er jo deres proces.



Det kan jeg ikke blande mig i og sige:

~Aarh, selvfglgelig bliver det godt.™ For jeg ved
godt, det ggr ondt. Jeg ved godt, at det maske
tager sin tid at komme videre fra det sorte
hul, man eri.”

- Jeg vidste, jeg var ngdt til at fa noget hjzelp
til at komme ud af alt det der. Der I8 simpelt-
hen s& mange lig i lasten, sa jeg var ngdt til at
gore et eller andet for ikke at ryge ned pa et
tidspunkt. Jeg vil ikke have det sa skidt, det vil
jeg ikke. Jeg vil have noget ud af det her liv,
som jeg har faet, fortaeller en ung mor med to
sma bgrn. - Jeg synes godt, man kan give et
rad, siger Kim Hakonsson - Men det er vig-
tigt, at vi har hver vores vej at ga. M3ske kan
man godt bruge de arbejdsredskaber den ene
har fundet for at se, om det ogsa virker for
mig. Det er m3ske det, at man ggr sig aktiv i
stedet for passiv, at man kommer videre.

At blive set af de naermeste

Flere interviewpersoner fortaeller om mange
forskellige veje, der har vaeret virksomme. For
én var det en bror, der kostede hende rundt
med praktiske aktiviteter men ikke gik i dyb-
den med, hvorfor hun havde det sa darligt.

Min bror behandlede mig som et barn, fortzel-
ler Kirsten Sefland. “Nar du flytter ind i din
lejlighed, SA SKAL DU SNAKKE MED FOLK,”
sagde han. Det var en ordre!

Flere taler om hjzelp fra en kaereste: - Engang
sad jeg herude i kakkenet, i mgrket. Jeg sag-
de: ,Jeg ved, hvor knivene er, og jeg er me-
get, meget teet pa." Men pa den anden side,
gnsker jeg ogsa at blive fundet af ham, sa han
kunne hjeelpe mig videre.

Behandlere og netvaerksgrupper

Andre har fundet lindring i at abne sig og taler
om en god behandler. Andre igen taler om at
forskelligartede netvaerksgrupper hjzlper - fra
psykiatrisk gruppeterapi til netvaerksgrupper
for kvinder, der er blevet forladt. Hjeelpen kan
vaere forstdelse eller et los bagi. En kvinde i
Sgnderjylland blev meget rgrt, da hun hos sin
nye laege blev mgdt medspgrgsmalet: ,Hvad
kunne du s taenkte dig, at jeg ger for dig?"

- Det var jeg lige ved at hyle over. Det var
fgrste gang, jeg oplevede det inden for det of-
fentlige system, at der var nogen, der spurgte
om det.



- Fgrste gang jeg var i netvaerksgruppen
blev jeg glad og taenkte sa: "Nej, det da
0gsa egoistisk at teenke, at man kan hgre en
historie, der er lige en grad vaerre end ens
egen.” Dybest set havde jeg veeret lidt flov.
Men det viste sig senere, at sddan havde vi
alle taenkt.

- Nar man er i en gruppe, ser man ogsa de
andre, der kgrer rundt i nogle cirkler, de ikke
kan komme ud af, fortaeller Kim Hakonsson.
- Man laerer at rose hinanden, at man ikke
bare lytter til folk heelde vand ud af grerne.
Man roser ogsd hinanden. Man kan se pe-
rioder, hvor de kommer godt af sted. Det er
meget fglelsesladet faktisk. Man kan sige til
hinanden: "Nej, hvor fedt det der. Det vir-
ker. Det kan jeg se pa dig. Du er begyndt at
blive gladere at se pa. Du tager ogsa ansvar
for dit liv.”

Abne telefonradgivninger:

[ -

Sgg hjaelp: der er altid nogen
Andre taler om at vende sig fra
at veere passiv og indelukket til
at ga ud og mgde verden igen med forvent-
ning.

Hvad, der saetter den proces i gang, er som
sagt meget forskelligt. Efter sit andet selv-
mordsforsgg forstod Kirsten Sefland, at hun
jo skulle leve! Hun vil gerne sta frem for at
understrege vigtigheden af at sgge hjzelp og
turde abne sig:

- I begyndelsen havde jeg ikke nogen. Mine
foreeldre forstod det ikke. Det er det, der er
sa farligt, hvis man har nogen omkring sig,
der ikke forstdr en. Hvis man er alene, eller
hvis man TROR, man er alene. For man ER
ikke ALENE, der er altid nogen.
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