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Flere tegn pa
selvmord

Selvmord er sjeeldent
en ét sekunds beslut-
ning. | dage og timer
frem til selvmord, er
der som regel finger-
peg og advarende
tegn. De steerkeste og
hojst alarmerende
tegn er verbale, sa-

som jeg kan ikke me-
re, intet har betydning

mere, eller jeg over-
vejer at stoppe det
hele og fa fred. Sa-
danne udtalelser skal
tages meget serigst.

Andre tegn péa tan-

ker om selvmord

e Bliver deprimeret el-
ler tilbagetrukket

e Uforsvarlig opfarsel

e "Rydder op" i sit liv
og begynder at for-
zre sine ejendele
vaek

e /Endrer markant op-
forsel eller attitude

e Begynder at tage
narkotiske midler el-
ler drikke alkohol

e Vzeret udsat for en
sveer traumatisk op-
levelse eller mistet
en elsket person

Hvis man har en mis-
tanke om, at en per-
son overvejer at tage
sit eget liv, kan man
vaere opmaerksom péd
flere ting, som kan
vaere tegn pa selv-
mordstanker.

Adfeerd:

e Greeder

e Slas

e Bryder loven

e Skader sig selv

e Skriver om dod

e Ekstrem adfeerd

e /Endringer i adfeerd

Fysiske aendringer:

¢ Energimangel

e Forstyrret sgvn

e Appetitmangel

e /Endret vaegt

e Manglende interes-
se i udseende

Tanker og folelser:

e Tanker om selvmord
¢ Ensomhed

e Afvisninger

e Tungsind

e Skyldfolelse

e Snaeversynet

¢ Dagdremmer meget
e /Engstelig

e Stresset

° Hjeelpelos

e Tab af selvveerd

Kilde:
www.livslinien.dk

Ojnene flyder over og hjertet svulmer op.
Ingenting kan beskrive den folelse det er, nér
ens nazrmeste tager deres eget liv. Men hvor-
dan kommer man videre efter ens verden er
styrtet i grus, hvordan lever man, nér andre er
doede? Det er bare nogle af de spergsmal, som
Susy Knudsen forsgger at svare pa i bogen

'Brevet til min datter'.

Af André Bentsen

For snart seks ar siden gik
verden i std. lkke kun for
17-&rige  Malene, der
under en fest hoppede ud
fra en altan pé 5. sal, men
ogsa for Malenes mor, lil-
lebror, venner og kollega-
er. For hvorfor? Malene
var jo sédan en glad pige.
"Men nu er hun ded," si-
ger Malenes mor, Susy
Knudsen, der efter seks
ars sggen, endnu ikke har
faet svar pa sit spergsmal.

"Jeg kommer aldrig til at
se hende fa born eller bli-
ve gift, som vi ellers havde
snakket s& meget om. Jeg
kan ikke g& forleens gen-
nem livet med hende, for
os vil det altid veere bag-
leens," siger Susy Knud-
sen.

En tilstand af chok. Som
mange andre var hun fuld-
steendig i chok den nat,
hvor Malene begik selv-
mord. Ikke engang, da
hun s& den deende krop
eller da lzegen pa hospita-
let sagde, at der ikke var
noget at gare, kunne hun
forstd, at de aldrig nogen-
sinde mere skulle smile og

ge noget, eller om der var
nogen, der havde nogen
idéer. Det var en god snak,
og jeg kunne se hvor
smertefuldt det var for
dem ogsé. Jeg valgte de
bedste billeder fra til mig
selv, og sagde, at de ger-
ne méatte tage et billede
med sig, eller sidde alene
pé& hendes veerelse i nogle
minutter og sige farvel,"
husker Susy.

Tog familien med i faldet.
En af dem, der havde det
sveerest var Malenes lille-
bror..Ud over tabet af sin
elskede storesgster matte
han pludselig se sin mor
gé til af sorg og blive sy-
gemeldt pa arbejde.

"Han sagde til. mig: ‘Mor
du behgver ikke at veere
bange for mig, jeg vil al-
drig svigte dig.' For det fo-
les som et svigt, ndr man
bliver efterladt alene. Ing-
en mennesker burde be-
grave deres bgrn, og slet
ikke nogen, der har slaet
sig selv ihjel," siger Susy
Knudsen, der til sidst mat-
te flytte fra huset med de
mange smertefulde
minder.

"Jeg fandt trest i de sma

Jeg veelger at se kendsger-
ningerne i gjnene og tage kam-
pen op i stedet for at slippe ta-
get og forsvinde fra virkelighe-
den og den smerte, som truede
med at tage livet af mig

grine sammen.

"Jeg hgrte leegen sige,
at hun var ded, men jeg
blev ved med at taenke, ja
ja kom nu videre, hvorndr
bliver hun okay igen," min-
des Susy, der ikke fik s&
meget som en folder eller
et telefonnummer med
sig, som hjeslp, da hun
efterlod sin dgde datters
krop pa hospitalet.

"l stedet skulle jeg selv
ringe rundt til venner, fami-
lie, skole og arbejde og
forteelle, at min datter hav-
de taget sit eget liv.

Et par dage senere invi-
terede alle Malenes ven-
ner hjem i stuen.

"Jeg ville hore, hvad de
vidste, om der var nogen,
som havde hegrt hende si-

ting, og i de gode minder,
men alting var sé hardt, at
jeg fik hjeslp af en tera-
peut, der sagde, at jeg
skulle skrive et brev til min
datter, for at komme af
med mine folelser. Selvom
mange mener det godt,
har selv neere venner og
kollegaer ofte sveert ved at

" tale til de efterladte efter et

selvmord. De er bange for,
at man skal blive ked af
det, og det bliver man jo
0gsa," siger Susy, som i
stedet skrev sin dagbog
om det farste ar uden sin
datter.

Lige fra datterens be-
gravelse til den forste fod-
selsdag, jul og nytérsaf-
ten. :

"Brevet til min datter

‘Mor til et selvmord

ENGLEPIGEN: Suys verden ik i sta, da datteren Malene tog sit eget liv. Seks 8r

keemper hun stadigvaek med sine egne folelser, samtidig med, at hun prever at hjselpe andre
gennem den samme sveere situation. Foto: Brian Poulsen

startede som en hilsen til
hende, hvor jeg forteeller,
hvordan mit liv med ét
blev forvandlet til et helve-
de.- Hvordan jeg folte,
teenkte og reagere i
mange situationer. Og
hvordan jeg veelger at se
kendsgerningerne i gjnene
og tage kampen op, i ste-
det for at slippe taget og
forsvinde fra virkeligheden
og den smerte, som true-
de med at tage livet af
mig," skriver hun i bogen.

“Bedst som man tror, at

man har féet det bedre,

stér man i en ny situation,
hvor tankerne bare veelter
ud. Juleaften, og hendes
fodselsdag uden hende
,var noget af det vaerste i
hele mit liv. Man tror, at
man kommer over det.
Det ggr man aldrig," siger
Susy.

Jeg horte leegen
sige, at hun var
ded, men jeg
blev ved med at
teenke, ja ja kom
nu videre, hvor-
ndr bliver hun
okay igen

Meningslest. Men man
kan godt komme videre.

"Det forste ar var det
veerste, men det var som
om, at ét-arsdagen for
hendes selvmord var en
milepeel. Der var blomster,

J eg havde alle-
rede mistet et
barn, jeg ville for
alt i verden ikke
miste det andet
ogsd

lys og billeder pa stedet,
og det varmede mig sa
meget, at hun blev mindet
af andre ogsa, og jeg kan
huske, at der stod et ungt
par ved siden af os og
greed. Det var meget
steerkt, og siger noget om
hvor meningslost det er at
tage sig eget liv, og hvor
stor smerte man forvolder
en masse menne-sker,
selvom man maske ikke
tror det," siger hun og til-
fojer:

“Men jeg blev ngdt til at
komme videre. Malene
havde jo ogsé en lillebror,
og det matte ikke blive
ved med at ga ud over
ham. Jeg havde allerede
mistet et barn, jeg ville for
alt i verden ikke miste det
andet ogs8," understreger
Susy og viser kampgejst
bag de térefyldte gjne.

Englepigen.dk. Udover
bogen 'Brevet til min dat-
ter', som burde vesre skre-
vet pa vandtast papir, har
hun oprettet hjiemmesiden
englepigen.dk, hvor efter-
ladte til personer, der har
begéet selvmord kan skri-
ve digte og dele deres fo-
lelser. Det er der i dag flere
der gor. "Jeg havde aldrig
vidst, et savn kunne vaere
sa stort, for jeg selv. meer-
kede det. Det borer sig ind
i sjeelen.

Smerte. Det, der gor mest
ondt, er visheden om, at
jeg skal videre. Det nytter
ikke noget at stoppe op,
og leenges efter fortiden,"
skriver Malenes veninde
Mia Hendrich.

Som Susy er hun kom-
met frem til, at livet ma ga
videre, uanset, hvor smer-
tefuldt det er. Det sidste
indlzeg pa englepigen.dk
er skrevet den 20. juni, alt-
sd nassten seks ar efter
Malenes selvmord.

"Det er altid muligt at
skabe mere gleede i sit liv -
ogsd selvom det virker
umuligt." Om det er ment,
som en livline til personer,
der er plaget af tanker om
selvmord, eller en hjeel-
pende hand til allerede
efterladte, vides ikke.



