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Vagen till livet

Jan och Li som skrivit detta, kinde sig som tva forskare. De samarbetade kring
ett gemensamt problem: Lis aterkommande tankar pa suicid. Li bidrog med
sina erfarenheter av sig sjilv, av hur hon tinkte och kinde. Jan bidrog med sitt
kunnande om att forsta suicidtankar och undvika suicid.

Vi har tillsammans skrivit broschyren - Psykisk Livriddning. En forsta lektion
om suicidprevention foér dig som tinker pa sjilvmord. Broschyren och infor-

mation om hjalptelefon och andra hemsidor hittar du pa:
www.suicidprev.com

Detta ar fortsattningen, en andra lektion for dig som tinker pa sjdlvmord.
Kanske kianner du inte alls igen dig i texten. Kanske passar den inte just dig.
Minniskor dr sa olika, tinker sd olika. G4 da bara vidare, sok den hjilp som
just du behéver. S6k den nagon annanstans.

Suicid ér ett medicinskt ord for sjdlvmord
Suicidprevention ir olika sitt att f6rebygga suicid
Suicidalitet, 4r att tinka pa, planera och genomféra suicid

Vdigen till livet innebdr att dter fi vara med i mansklig gemenskap. Det innebir att tala

med vinner och anhériga - ocksa om att man tinker pa suicid. Hur kan man
tinka om detta? Det vill vi berdtta om hir.
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Kirleken och lingtan efter narbet finns naturligt kvar dven om det inte mdrks. Ett bade
och, lingtan bort och lingtan till livet och gemenskapen. En oformdga att kunna kédnna och
uppleva gemenskap, dér utanforskapet dar en del av suicidaliteten. Allt detta dr oerbirt
smdirtsamt. Att kdnna g som ett passivt offer for yttre och inre omstindigheter. Att vifja
do, men samtidigt vara radd for att forlora kontrollen. Att impulsen ska ta over.

Att ndgon vill ta sitt liv dr ofta svart att forsta. Det verkar hotfullt - vi blir
ridda. Ibland verkar det tvirtom i hégsta grad begripligt, latt att forsta. Kons-
tigt att manniskor star ut sa linge. Det hir verkar svart att fa ihop.

Nir man dr suicidal sviktar hela systemet. Man vill d6 f6r att komma fran den
psykiska smartan. Man ar psykiskt déende.

Suicidaliteten framstar som en paradox: 7 Att limna livet betyder inte att du
inte lingre vill leva”. Méinga vill d6 och vill leva - samtidigt. Ofta siger de:
”Visst vill jag leva — men inte sa hir!” Men bakom allt detta finns en stark
lingtan tillbaka till vanlig minsklig gemenskap. Det dr den friska delen 1 suici-
daliteten. Aven om den ir dold under tjocka lager.

Sjalvmordstankar har man inte.
Tankar ar aldrig ndgot man har.
Tidnka dr nagot man gor.

Man tinker pa sjalvmord.


http://www.suicidprev.com/

Ndir den psykiska smdrtan tar over belt, forsvinner verkligheten och med den ocksa de midn-
niskor som star mig nara. Det ar som om alla band som funnits dér plitsligt klipps av. 1
Smdrtans innersta rum finns inga relationer, bara utanforskap och did. En smdrta som dr
sd svdr att den enda mijliga lindringen just da dr tanken pa suicid. I smdrtan forsvinner
ocksa orden. Jag dr ordlos. Jag kan inte formedla mig genom ord och da inte heller ta emot
bjalp genom ord. Det var genom andras ord jag fortrycktes. Det dr genom egna ord jag till
sist skall befrias.

Ibland finns en eller flera plagsamma upplevelser f6r linge sedan, som paver-
kat resten av livet. Ibland dr det en psykisk sjukdom som dr svar att hantera.
Ibland ér det suicidtankarna sjalva som ér huvudproblemet, pligsammare dn
allt annat. Det ar ett sa kinsligt omrade. Det begrinsade medvetandet ar sa
fyllt av motstridande kdnslor. Nar smirtan helt fyller det finns inte kraft till
nagot met.

Det centrala i suicidaliteten ar kdnslan av att vara utanfor, inte duga, att inte
vara ilskad, att inte kunna alska. Det kan vara helt fel. Finns dar and4.”.

Dyjupt inom mig vet jag att det finns en lingtan efter narbet till dem jag dlskar mest. Att ta

mitt liv innebdr att skéra av banden till dem. Att tala om att jag vill det, samtidigt som jag
absolut inte vill det, dr svart. Det kan vara en vdg tillbaka, en mdijlighet att lisa mina pro-

blem. Jag vet bara inte hur jag skall siga det och till vem jag ska siga det.

Suicidtankarna i sig bildar en barridr mellan dig och dina anhoriga. Andra mir-
ker att man inte ar uppriktig. Relationerna tar skada. Och tystnaden for annu
lingre in 1 ensamheten.

Det finns manga skil att inte tala med sina anhoriga. Det skulle litt kunna ga
fel, gbra ont virre. Du som tinker sa dr vird all respekt. Det dr en form av
hinsyn och omsorg.

Ge dnda inte upp tanken helt. Men forst maste du sjilv forstd vad din

suicidalitet handlar om.

En viktig uppgift dr att hitta tillbaka dit dir kirlek och
nirhet finns, till dina vinner och anhériga.



Hinder pa viigen

Det finns sa manga hinder pa vigen, tankar som gor att man inte vagar, kanske
inte kan, ta nista steg. Vi kan kalla dem barridrer eller blockeringar.

Underbetyg at kérleken. Att vilja d6 innebar inte att man vill limna sina vanner,
sin partner, sina barn, sina foréldrar, att man inte lingre vill leva med dem.
Men det kan litt uppfattas si. De kan uppfatta att deras kirlek inte ricker till,
ett underbetyg, en kritik. Det ar sarande!

Apnsvar for mitt liv. Att siga att man kommer att ta sitt liv, men inte vet nir och
var forsitter dem i en oméjlig situation. Skall de vara vakter resten av mitt liv?
Och efterat sta dir med skulden? Nej, det vill jag inte medverka till!

Lipet dr vérdelost. Att limna livet betyder inte att man inte anser livet virt att
leva. Men det kan litt uppfattas sa. Vad sinder det f6r budskap till dem som ir
kvar, vad betyder det f6r barnen?




Det gar dver

Suicid dr den sista totala kontrollforlusten. En total kollaps i vart inre, i var hjarna. En
Situation vi inte kan hantera. Suicid dr ett psykiskt kaos. Dar kaoset kan vara i omgiv-
ningen, men framst inom mig sjaly. Ett kaos av kénslor. Ett kaos av tankar. 1 min bjdrna
rader total kortslutning. Hydarnan dr helt dverbelastad av tankar och fullstindigt ntmattad.
Den enda tanken som finns dér just da dr tanken pa suicid. 1 hjarnan rader en inre dikta-
tur som bara skriker - Det finns ingen annan vag, det dar meningslist, hopplist! Da har jag
svart att hantera min livssitnation och har svart att st emot impulserna att ta mitt liv. I en
sddan situation kan det behdvas vildigt lite for att fa bégaren att rinna dver. Kan jag da
sdga att det finns ett val. Kan jag da siga att jag valde att ta mitt liv. Ar jag i den sitnatio-
nen overhuvudtaget kapabel att gora ett medvetet val eller fatta ett beslut.

Kroppen vill leva. Det bara ar sa. Det ar den starka livsviljan som fitt méinni-
skan att 6verleva och utvecklas i armiljoner trots alla hot.

Problem 16ses inte genom kroppens arbete utan genom tankens, genom pro-
blemlosning. Hjdrnan maste ta tag i problemen. Men nir den inte ens vet vilka
problemen ir eller hur de kan 16sas. Eller nir alla problem kommer pa en
gang. Da kommer den psykiska smirtan, tréttheten, utmattningen, kaos. ..

Ibland kommer lingtan att do, att slippa smirta, att fa vila. Ibland 4r det en vag
kinsla av olust och livsleda. Ibland intensiva impulser. Suicidtankarna anfaller,
demonerna gar till attack. Inombords skriker en outhirdlig smirta och en out-
hirdlig angest. Det dr som ett klot som haller pa att springas. Hur linge ska jag
sta ut? Allt ar meningslost! Inget ar positivt.

Detta ar en suicidal episod, en kraftfull 6kning av din aktiveringsniva. Hjdrtat
bankar, pulsen stiger, musklerna spanner sig. Det dr en uppladdning for att
slass eller fly.

Ridsla kinner du nir det finns nagot att géra. Springa fran ett farligt djur.
Angest ir virre, for da vet du inte vad det beror pa. Du kan ingenting gora.
Bara famla. Samtidigt vidgas tidsperspektivet. Skall det vara sa har? Jamt?
Ett sitt aterstar att lindra smartan: Att forsvinna, att do! Da bryts medvetan-
dets strom, smartan forsvinner, det blir frid.

Det viktigaste for dig att veta om detta ar: Det gar 6ver.

Det bara ir sa. Ingen kan leva med aktivitetsnivan pa max. Man blir trott, ger
upp. Ord hjilper inte under den mest akuta suicidala episoden, men detta ar
bra att kinna till And3.

Forsok hilla fast din tidigare erfarenhet av att det gar upp och ner. Kanske kan
du till och med minnas vad som hjilpte dig forra gangen.



Det dir sa har mitt livldsa liv kommer att vara. Jag fixar inte mitt liv. Jag kommer aldrig
att kunna fixa de mest enklaste saker. Jag kan inte ens ... sa gar tankarna av sig sjalva.
Mina suicidtankar foljer ett invant tankeschema, ett negativt tankemonster. Som upplojda
faror i hjdrnan hittar de alltid samma vég. Det dr som att ga pa en ling brygga rakt ut i
vattnet. Jag kan inte sluta tinka pa suicid. Det dr sant!

Men jag kan vilja hur jag ska forhalla mig till mina suicidtankar. Jag kan bli ett offer.
Jag kan di. Jag kan ocksd slippa taget och tillita tankarna bara vara dér. Inte bry mig
om dem. Kapitulation. Acceptans.

Tink dig f6ljande scen. En balkong pa 10:e vaningen i ett hoghus. Du haller
dig i ricket framfor dig, ser uppat, framat. Som nastan alla kinner du da 6ver-
blick, styrka, frihet. Sa bojer du dig framat och ser nerat. Da kinns det genast
obehagligt, som om du skulle sugas ner i djupen.

Plotsligt kommer tre tankar efter varandra: ”Tédnk om jag trillar!” - ”Tdnk om
jag hoppar!” — ”Nej, det gor jag intel”

I skiftet mellan de tvé forsta tankarna sker nagot viktigt. Du 6vergar fran att
vara offer ("Det bara hinder”) till att vara aktér ("Du viljer sjalv”’.) Vill jag
leva eller vill jag d6? Infor det valet 6kar angesten ytterligare. Men: Kan jag
vilja att hoppa, sa kan jag ocksa vilja att lata blil Det personliga ansvaret hjil-
per dig vilja, hjilper dig leva.

Varefter du tar ett steg bakat, haller dig i rdcket och lugnar ner dig med tanken

att nagon fara faktiskt inte foreligger. An en gang ser du ut 6ver nejden och

kinner frihet, styrka och 6verblick. Nu kdnns det t o m dnnu bittre dn tidigare.

Nu har du sjilv valt att leval Nu ar det du gily som star dir, hela du, helad.

”Suget” ner mot marken ir ett livsbevarande genetiskt monster, avsett att
varna for branta klippstup och andra hot mot livet.

”Suget” vill sdga: Ta itu med dina problem - innan de tar itu med dig.
Innan de overvildigar dig!” Detta dr en av flera nyttiga funktioner av att
tinka pa suicid.

Exemplet visar hur litt vi manniskor kan skifta sinnesstimning fran att kinna
oss starka och fria, till att kinna obehag och bli ridda. Ridda att tankarna pa
suicid ska ta 6verhanden. Att tinka pa sjdlvmord har i sjilva verket ett 6ver-
levnadsvirde. Det ger en kinsla av fortsatt kontroll. Det lugnar och ger kraft
att ga vidare. Att ta sitt liv dr diremot hogsta graden av kontrollforlust. Det
handlar nistan jamt om att vara modig, vaga ta nista steg, vaga ta personligt
ansvar.

6



Nagon fragade - Tror du att du kommer falla igen? - Det dr lika svrt att svara pd som om
jag var alkoholist och om nagon fragade om jag aldrig skulle dricka en droppe igen. Om jag
klarar att hantera och leva med min suicidalitet det vet jag inte. Forboppningsvis har den
kunskap som jag fitt genom KBT okat forutsattningarna for att jag ska kunna leva si
vanligt som mijligt, ntan ridsla for mina tankar. Leva sjily. Suicidtankarna och suicid -
impulserna har jag kontroll pa for tillfillet. Men det dr inte nagonting som jag bar lamnat
bakom mig. Liksom alkobolisten mdste leva pa ett sitt for att halla sig nykter, sa miste
ocksd jag alltid leva i en varsambet mot mig sjily.

Hoten mot sjilvbilden ar tre:

Ridsla/ angest, nir du kinner ett hot mot hela dig. D4 behover du trygga dig.
Nedstamdhet, efter en forlust eller vid hot om en forlust. D behover du trosta
dig.

Krénkning, ett angrepp pa din sjilvbild: ”Tro inte du dr nagot!” D4 behover du
ateruppritta dig!

Att falla igen. Ner 1 det svarta halet. Med krossad sjilvkansla, krossad sjilvbild.

Hur hanterar man sig mot sadant?

Res dig igen. Gang pa gang. Lir dig att trygga, trésta och dteruppritta
dig sjilv. Det har du stor glidje av.




Trygga dig

Grundliggande ir att trygga dig. Det motverkar ridsla och angest. Lugnet
aterkommer.

e Reglera andningen, slappna av, gér andningsévningar.

e  Oka virmen, sitt pa dig nigot varmt, varm filt, duscha varmt.

e Agera ut energin genom nagon form av fysisk aktivitet.

e Gor allt langsamt, ga lingsamt, tink langsamt, diska langsamt.

e Koncentrera dig pa detaljer, vanliga ting, sma arbetsuppgifter, det minskar
tankeflykten.

e Strukturera de narmaste stunderna och timmarna med tydliga malbilder.

Ta tva steg tillbaka och {6rs6k forsta - Vad lir jag mig nu av detta? - Det kan du
fraga dig mitt uppe i din angest. Fragan gor ofta att du inte lingre dr uppslukad
av dina problem, det dr en bra metod att distansera sig.

o  Stanna i din kansla, det ma vara ridsla, angest eller smirta. Erinra dig vad
som hinde, uppmarksamma vad som kommer fram, dvs ”ga nira trollen
och se efter!”

o Hall koll pa tankestrategier som inte fungerar, t ex att alltid fastna for det
negativa, se problem i stillet f6r mojligheter, forstora det som hint, ta det
alltfor personligt, ta for stort ansvar, generalisera fran denna gang till
7alltid” “hela livet”, katastrofera d v s 6verdriva konsekvenserna av ett
misslyckande.

e  Skriv ner konkret och detaljerat vad som hinde omkring dig och i dig under
en angestattack. Och hur du kom till ritta med den. Overlevde.

Engagera nagon nirstaende - 1anfa med att prata tills det virsta gatt over.
Samtala langsamt — annars ir det risk att ni hetsar upp varandra. Manga av
ovningarna ovan kan ni gora tillsammans, t ex avslappning och andningsivningar.
Be om massage pa dina spanda nack- och ryggmuskler.

Trosta dig

Trost ar till for att hantera en forlust eller en hotande forlust. Stora forluster —
sma forluster — monstret 4r detsamma.
Trygga dig. Ligg sedan till en del av detta:

o [ .digg pussel, dvs aterberitta vad som hint, t ex kring en viktig relation. Kon-
kret, detaljerat, yttre hindelser och manniskors reaktioner. Lyft fram upp-
levelse efter upplevelse for att forsta vad som hant.

®  Bygg broar, dvs skilj pa ”’Sa var det da” och ”Sa ér det nu”.

e Rikna med att det far #2d att sirja. Tink pa att det dr anstringande och tar
mycket energi.

o Ewngagera nagon ndrstaende - Du har ett legitimt behov av att berdtta vad du
varit med om. Gor det! Tank dock pa att andra har storre eller mindre
formaga att lyssna. Ofta behover vi inte prata sa mycket; det ricker att vara
tillsammans.

o Tavdl hand om dig, var snill mot dig. Bejaka ditt behov av omvixling.
Promenera, skaffa goda intryck. Skriv ner nagra punkter som du vet och
kidnner att just du mar bra av.



Ateruppritta dig

Ateruppritta for att reparera din skadade sjilvkéansla. Trygga och trésta dig. Ligg
sedan till nagot av detta:

e Erinra dig andra situationer, nar du gjort bra prestationer, manniskor som
tyckte om dig, berittelser som varit bra for ditt sjalvfortroende, f6r din
sjalvbild.

o Atergi sedan till kinslan av att vara krinkt. Vad var det som hinde? Férsék
fa upp bilder och alltmer differentierade kinslor.

e Vad ir det som gor mest ont? Vilka ord? Vilka gester?

e Finns det nagot som gbr ont men som det ligger nagot i, ndagot du kan lira
dig av.

e Tinns det nagot som gbr ont och som ir helt oberittigat, nagot du kan
limna, lita flyta bort.

e Forsok forstd hur den andre tinkte och kinde. Kan det finnas andra forklar-
ingar in den du fastnat for?

e Kinner du igen detta frin tidigare situationer? Ar du speciellt kinslig for
kritik?

e Vad blir nista steg?

Engagera nagon annan - Tala med ndagon annan som var med nir det hinde. Hur
uppfattade hon situationen? Ta ev. kontakt med den person som krinkt dig
och f6rs6k komma vidare?

Kan du inte sjilv eller med dina anhériga forsta och hantera dina besvir av
angest, depression och krinkningar: S6k hjilp hos likare eller psykoterapeut.

Véinta inte for linge!



Vad ska jag di gira nér orden forsvinner? Jag behover inte lisa nagra problem just da. Da
ar det svart att ta in uppmaningar som - Men tink pa det och det! - Det viktiga for mig ar
att nagon bara dr dar. Att vi bada dr nérvarande och kanske dricker en kopp te, ser en
Jilm eller gir en lingsam promenad tillsammans. Aven om jag di inte kinner att jag kan
delta i livet sd har jag dndd forsokt vara en stund i livets enkelbet.

I riktigt svara stunder, ndr jag varit forlamad av mina suicidtankar, sa bar jag inte rort mig
ut ur huset och mdnga ganger inte ens upp ur sangen. Jag bhar en ndra van som vet bur jag
kdnner det i svdra stunder. Ett kort sms meddelande till honom dir det bara star
“dAmoner” sé vet han vad det handlar om. Jag kénner di att jag har birjat uppriitta en
kontakt fran mitt fangelse. Suicidaliteten i sig ar mitt fangelse. For mig har det varit den
mdjlighet till raddning som jag haft i det dgonblicket, att ta kontakt och dérmed bryta
ensambeten. En dppning till en relation blir mijlig. En vetskap om att jag inte dr ensam.

Nu dterkommer vi till den inledande svara fragan. Det kan vara av oskattbart
virde for dig att tala med dina vinner och anhériga om dina suicidtankar. Den
som har patringande suicidtankar beh6ver nigon som foérstar och kan finnas
till i de svara stunderna. Det kan vara en viktig del i likningsprocessen, ett
atervandande till ett friskt liv. Det kdnns befriande nar nagon birjar tala. Du gor
nagot. Inte bara tinker. Du bygger en bro.

Kontakten kan vara just si enkel — ett sms. Eller en stunds samvaro och nir-
het. Men ibland vill man mer, man vill beritta, mota forstaelse. Ibland gar det.
Ibland ér det inte mojligt. Det beror pa var du befinner dig i den suicidala pro-
cessen och av hur mycket du sjilv f6rstar av din situation. Och pa hur relatio-
nerna sett ut genom édren och hur de ar just nu. Det kan variera fran stund till
stund.

Du maste sjalv vara pa vag att acceptera och forsta din suicidalitet om samtalet
ska fungera. Forsta:

e Att suicidtankarna gatt 6ver fran att vara normala och nyttiga till att bli
destruktiva, en sjukdom, som ger lidande utan mening.

e Att du behover hjilp att f6rsta och hantera bade bakomliggande psykiska
storning som angestsyndrom, depression eller ndgot annat och din
suicidalitet.

o Att du strdvar efter att vara en aktdr, som aktivt forsoker bemistra den
bakomliggande sjukdom och suicidaliteten.

o Attdet ir du ensam som tar ansvar for ditt liv, men att du behéver stéd
ibland och att det kan komma situationer da du ar beroende av ingripande
utifrin.

e Att olika personer, dvs anhoriga, vinner, professionella kan ge olika typer
av hjalp.
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Samtalens innehall

Samtalen med vinner och anhériga medfor vanligen en fordjupning i de per-
sonliga relationerna. En viktig avvigning dr nir i likningsprocessen de skall
komma in. En anhérig kan:

e Sitta sig in 1 och forsta den sjukliga (tvingsmaissiga) suicidaliteten och de
besvir den stiller till med.

e [Orsta att deras egen roll och ansvar i suicidalitetens uppkomst ofta ar
mindre 4n de trot.

e [Orsta att nir du inte tinker pa suicid dr du ditt vanliga jag, med dina nor-
mala tankar, kinslor och kompetenser samt med din vilja att leva.

e Forsta att sjuklig suicidalitet dr en sjukdom som alla andra, att kérleken och
lingtan efter nirhet finns ograverad kvar dven om det inte marks just da.

e [Orsta att du ibland inte orkar prata, framfor allt inte om smértsamma ting,
ibland inte orkar relatera 6verhuvudtaget, men dnda dr beroende av kon-
takt och nirhet.

e Uppmuntra och stédja dig att forsta och hantera de suicidala angreppen,
den bakomliggande sjukdomen och — o det fortfarande ér nodvindigt — vartor
de en gang startade.

e Underséka om de sjilva kan och vill vara en aktiv del i den individuella
livriddningsplanen.

e TDOrsta att kontakt per telefon eller sms med ndgon som forstar kan vara ett
enkelt men effektivt sitt att visa att den suicidala personen hor till, ir en
del av den minskliga gemenskapen. Det kan vara livriddande.

Om ni kan tala med varandra och om nagon vin eller anhorig kan, orkar och
vill stédja dig ocksé nir du mar riktigt daligt, ja, da kan ni tillsammans géra upp

en gemensam livriddningsplan. Beritta om de situationer som du upplevt kri-
tiska. Tédnk igenom vilken hjilp du da skulle beh6vt. Fundera tillsammans hur
du sjalv och den andra kan agera for att du skall fa si bra st6d som moijligt.

Det finns andra vigar, det giller bara att finna dem! Det kan ta ling tid.
Lat det fa gora det. Ge inte upp! Det finns rastplatser pa vigen dir du
kan vila dina trétta fotter. Under vandringen lir du dig mycket om dig
sjalv och om andral

Att finna vagar dr att finna dig sjilv. Finna dig, som den du egentligen ir, har
talanger att vara. Den som du var som barn innan allt detta onda bérjade. Den
som du dr pa god vig att dter bli. I detta vigsokande kan dina anhdriga vara till

god hjalp.
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