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FORORD


Denne bog handler om sorg. Det er en fagbog, hvor jeg forholder mig fagligt til selve emnet sorg. Bogen er ikke en selvhjælpsbog eller en personlig beretning om sorg. Bogen handler om sorg ud fra et generelt perspektiv, den henvender sig ikke til en bestemt gruppe af sørgende, derimod henvender den sig til alle, der vil vide noget mere om sorg og det at være et sørgende menneske.


Bogen veksler mellem teori og beretninger fra mennesker, der har oplevet sorgen tæt på sig selv.


Bogen er også tiltænkt som et fagligt angreb på den nye sorgdiagnose, hvor alting vedrørende denne diagnose, på tidspunktet hvor bogen skrives, stadig ikke har fundet sin plads. Det er uvist, hvordan en sådan diagnose vil blive forvaltet i det danske samfund og i selve det system, der behandler psykiske lidelser; nemlig det psykiatriske system. Der er, på det tidspunkt hvor bogen udarbejdes, et stort pres på psykiatrien, med dårlige bevillinger og personalemangel. Og vold mod personalet er blevet til hverdag for mange af de ansatte.


Sorg er et fundamentalt livsvilkår for de fleste mennesker. Sorg er tabet af et menneske, vi holder af; relationer der mistes eller forandres. Sorg udspringer af kærlighed, fordi det er kærligheden til den mistede, der udløser sorgen.


Både kærligheden og sorgen er fundamentale følelser for mennesket og en del af vores livsvilkår.


Der er stor berøringsangst forbundet med at være i sorg, og mange mennesker oplever denne berøringsangst hos mange af de mennesker, de møder, ved, at de bliver direkte konfronteret med berøringsangsten men også alle de tabuer, der er samfundsmæssigt i forbindelse med sorg. Samtidig med at de mennesker, der møder den sørgende, ofte har meget fastlåste holdninger til, hvordan sørgende skal håndtere deres sorg.


Bogen er bygget op omkring ordet sorgen, hvilket betyder, at der er syv kapitler i alt, hvor det første kapitel er en uddybning af intentionerne for udarbejdelsen af bogen samt bogens opbygning. Herefter er resten af bogen opbygget omkring ordet sorgen.


Denne bog bevæger sig ind på mange forskellige områder for at skabe større forståelse af sorgen og det sørgende menneske. Den ser nærmere på den kultur, vi udlever sorgen i, og den sociale side af sorgen, hvor netværkets rolle er afgørende for, hvordan den sørgende kommer igennem et givende sorgforløb. Bogen er ikke en brugervejledning på, hvordan sorg håndteres, men derimod er den ment som inspiration til alle de sørgende og deres netværk.


Det er mit håb, at der vil være sørgende, der får et nemmere sorgforløb med deres netværk som støtte efter at have læst denne bog.


Bogen er kun blevet skrevet, fordi WHO har udarbejdet og introduceret den nye sorgdiagnose. Jeg mener, det er vigtigt med en kritisk holdning til det etablerede styrende system, vi kalder samfundet. Kritikken i denne bog omhandler den samfundsmæssige diagnosetrang og sygeliggørelse af os alle sammen. Nu også med en diagnose på mennesket, der udsættes for det livsvilkår, sorg er, når den rammer os.


Under udarbejdelse af denne bog har det vist sig, at det var umuligt kun at have et analytisk og fagligt blik på sorgen. Det blev tydeligt, at min personlige erfaring med sorgen har peget mig i en bestemt retning, og det vil også kunne læses i bogen. Det var ikke hensigten, da skriveprocessen startede, men det viste sig hurtigt, at det var umuligt helt at lægge mine personlige erfaringer væk. Fordi stort set alle voksne mennesker har en eller anden erfaring med tab og sorg, og på grund af denne dobbelthed i min faglige viden og personlige erfaringer er bogen blevet udarbejdet i denne form.


Hvis læserne kommer i tvivl om, hvad min holdning er til denne nye sorgdiagnose, kan jeg kun skrive, at jeg er meget imod, at samfundet nu opfinder en diagnose på et så naturligt livsvilkår, som sorg er, og jeg mener, den bør afskaffes så hurtigt som muligt. Det betyder ikke, at jeg er blind for, hvordan sorgdiagnosen er blevet en realitet, og hvorfor den nu bliver implementeret, samt at den kan hjælpe nogle mennesker, som ellers ikke ville få hjælp.




TAK


Til alle dem der har lyttet og støtte mig igennem skriveprocessen. Til det første hold på uddannelsen af sorgvejleder for deres moralske støtte og vise ord.


En stor tak til Ruth Christiansen for al den gode mad og forplejning gennem skrivemånederne, samtidig med at jeg har kunnet låne dine ører, når jeg var blevet fyldt op og havde brug for at vende tanker og formuleringer.


Tak til min søster Betina Pedersen for at tro på mit projekt med positiv støtte, når jeg havde brug for det.


Denne bog er tilegnet mine fire skønne døtre med stor og uendelig kærlighed.




INDLEDNING


Sorg har til alle tider været en del af livet. Alle har på et eller andet tidspunkt i livet oplevet sorg. Det er et livsvilkår for alle mennesker. Sorgen har haft forskellige udtryk gennem tiden, men vi har historisk altid haft sorgen tæt inde på livet.


De forskellige generationer har haft deres egen måde at udtrykke deres sorg på, både historisk set og i deres personlige liv. Hvis man ser på sorgen historisk, kan man se, hvordan sorgens forskellige udtryksformer har ændret sig over tid og gennem generationers måder at håndtere sorgen på. I de tidligere generationer tilkaldte man grædekoner, der vågede over den døende, og man havde den døde hjemme, så alle kunne komme forbi og sige farvel. De efterladte havde en sørgetid, hvor påklædningen en tid var sort, så det var synligt for alle, at de var i sorg. Senere blev den sorte påklædning skiftet ud med et sort armbind, og grædekonerne blev afskaffet. I dag findes der ingen fastlagte sørgetraditioner, og vi er gået fra at udtrykke vores sorg gennem gråd, påklædning og det at sige kollektivt farvel til den afdøde, til en traditionsløs sorghåndtering, hvor sorgen i høj grad er blevet en individuel størrelse, der i vid udstrækning gennemleves alene.


På verdensplan har der de seneste årtier været stort fokus på sorg og sorghåndtering. Tosporsmodellen blev i 1999 udviklet som et revolutionerende bidrag til den psykologiske forståelse af sorg af de hollandske psykologer Margaret Stroebe og Henk Schut1. Med Tosporsmodellen skete der et paradigmeskift i den psykologiske forståelse af sorg. Denne model beskriver i højere grad end tidligere sorgen som en individuel bevægelse i forhold til tab. Tosporsmodellens centrale tanker er, at sorg er en stresstilstand, som svækker vores livskvalitet og funktionsevne. Med Tosporsmodellen blev det muligt at identificere de mere komplicerede sorgforløb i forhold til den normale sorgheling.


Det store forskningsmæssige fokus på sorg, der blev igangsat af Tosporsmodellen, har fået WHO til at ændre deres klassifikation og diagnostiske kriterier i WHO ICD-112, som bliver offentliggjort inden for de næste par år, men som allerede er trådt i kraft. ICD-10 er den diagnoseliste, der definerer alle de diagnoser, som læger og psykologer bruger til at diagnosticere sygdomme med. Disse diagnoselister bliver revideret nu til ICD-11, og det er i denne reviderede udgave, at sorgdiagnosen bliver en selvstændig diagnose.


Den forestående ændring betyder, at der i fremtiden kommer en diagnose på sorg. Diagnosen skal bruges til at identificere mennesker med kompliceret sorg og vedvarende sorg. I WHO ICD-11 kaldes det en kompliceret sorg, der kan blive til en vedvarende sorg.


Hvad diagnosens endelige betegnelse bliver, ligger endnu ikke fast i den danske udgave, da diagnosen ikke er officielt frigivet i Danmark, men den anvendes allerede i systemet som en aktiv diagnose3.


Forskerne diskuterer fortsat, om diagnosen skal kaldes for ”kompliceret sorg” eller for ”vedvarende sorg”. Der vil være en tydelig begrebsmæssig forskel på de to betegnelser, hvilket vil have en indvirkning på forståelsen af diagnosen. Den komplicerede sorg kan være en vanskelig sorg for den sørgende at gennemleve, hvorimod den vedvarende sorg kan betyde, at sorgen varer ved, måske i resten af den sørgendes liv.


Med den nye sorgdiagnose kan vores forståelse af sorg i fremtiden ændre sig til, at sorg bliver sygeliggjort i systemet som noget behandlingskrævende, der fostrer patienter, hvis eneste reelle symptom er et almenmenneskeligt livsvilkår. Dette kan potentielt resultere i problemer med den generelle håndtering af sorgforståelse i systemet, men også i de pårørendes opfattelse af sorg og af familiemedlemmer i sorg.


Denne bog belyser og diskuterer den samfundsmæssige sygeliggøres af os alle sammen. En sygeliggørelse der langsomt er kommet snigende ind over os i vores hverdag.


Bogen belyser, hvilke konsekvenser en sorgdiagnose kan have for den måde, vi i samfundet kan få lov til at være sørgende på i fremtiden. En fremtid hvor vi kan risikere at få en psykiatrisk diagnose bare ved at miste et menneske, vi holder af.


Med denne bog bliver konsekvenserne af den nye sorgdiagnose synlige for alle, og dermed kan den give den enkelte sørgende en større mulighed for at danne et realistisk grundlag for at sige ja eller nej til at få en diagnose på sit sorgforløb.


Mit mål er at afklare og belyse, hvordan man som sørgende kan komme igennem et sorgforløb uden at få tilknyttet en sorgdiagnose.


Da det endnu ikke er afklaret og tydeligt, hvor i samfundssystemet sorgdiagnosen skal håndteres, kan det blive en diagnose, der kommer til at berøre det psykiatriske system, da det er her, vi samfundsmæssigt behandler alle psykiske og mentale lidelser. Det er også kun læger og psykologer, der har den officielle samfundsmæssige ret til udfærdigelse af diagnoser, hvilket gør det nærliggende at konkludere, at diagnosen vil forefindes i det psykiatriske behandlingssystem.


Bogen har konkrete handleforslag for den enkelte sørgende til, hvordan sorg kan integreres i den sørgendes liv uden en psykiatrisk sorgdiagnose. Den har konkrete forslag til den sørgende og dennes netværk, der kan skabe forståelse for sorgens mange smertefulde følelser og derved hjælpe en sørgendes netværk til at yde støtte til den sørgende, der derved kan undgå ensomhed og isolation.


Bogen henvender sig ikke til en bestemt gruppe sørgende, såsom børn, forældre eller ældre, den henvender sig til alle, der har mistet eller kender nogen, der har mistet.


Bogen henvender sig også til dem, der oplever samme interesse og uddybning af konsekvenserne i den samfundsmæssige diagnosetrang, når denne overskrider grænserne for almenmenneskelige livsvilkår.


I bogen behandles sorg generelt – den beskriver og belyser derfor også sorgen generelt.


Bogen beskæftiger sig med den kulturelle påvirkning af sorg og forstår netværksstøtte ud fra de kulturelle normer, vores samfund bygger på. Ved at læse bogen forsvinder tvivlen på, hvad man kan og skal sige til en sørgende i fremtiden.


Med bogen er der et klart og tydeligt ønske om en afskaffelse af sorgdiagnosen. Det betyder ikke en afskaffelse af muligheden for sørgendes ret til hjælp ved svære sorgforløb. Derimod har vi samfundsmæssigt en forpligtelse til at yde støtte og hjælp til de sørgende, som har brug for ekstra sorgstøtte, uden at de nødvendigvis skal have en livslang psykiatrisk sorgdiagnose.


Denne bog beskæftiger sig udelukkende med sorg i forbindelse med dødsfald. Den kommer ikke ind på alle de andre former for sorg og sorgfulde situationer som fx skilsmisse, familiekonflikter, arbejdstab eller andre sorgfulde og traumatiske oplevelser, der kan opstå igennem livet.





Kapitel 1


MIN EGEN HISTORIE


Denne bog handler ikke om min egen historie eller om, hvordan jeg selv har oplevet mit eget sorgforløb. Det er derimod en fagbog, hvor jeg forholder mig fagligt til emnet sorg, men det kan ikke undgås, at min egen personlige erfaring med sorg indimellem skinner igennem i teksten.


Mit eget sorgforløb kommer kun med her som en kort introduktion til mig som person. Mit eget tab er kun relevant her til at skabe større forståelse og viden for læseren om, hvorfor min holdning til sorg som en diagnose er så markant og kritisk, som den er.


Jeg er mor til fire døtre, hvoraf de tre i dag er blevet til nogle vidunderlige og velfungerende voksne kvinder.


Jeg mistede desværre min 15-årige datter i år 2002. Jeg havde efter hendes død et meget kompliceret og smertefuldt sorgforløb, der varede ved i mange år. Min datters død påvirker stadig mit liv den dag i dag, men jeg ville ikke være det foruden. Det kan måske lyde mærkeligt, men det, jeg mener, er, at min store kærlighed til min datter også er årsagen til, at tabet af hende blev så smertefuldt og stadig føles som en stor smerte. Det er kærligheden til hende, jeg ikke ville være foruden; sorgen ville jeg gerne have undværet, men når nu det ikke kunne være anderledes, så har jeg da stadig min kærlighed til hende, og den mærker jeg hver dag som glæden over, at jeg fik lov til at være hendes mor, og at jeg havde hende i de fulde 15 år. Dette føler jeg mig meget taknemmelig over, for min kærlighed er også min sorg.


Når jeg kigger tilbage på alle de år, der er gået, siden jeg mistede min datter, så ser jeg en stor kugle. Bag ved kuglen er der lille mig, som prøver at rulle den store kugle op ad en stor bakke. Jeg aser og maser med denne kugle, indimellem mister jeg taget, og den ruller tilbage hen over mig. Så finder jeg nye kræfter igen, får fat på kuglen og kan så på ny skubbe den videre op ad bakken. Denne metafor beskriver klart og tydeligt den fremgang og tilbagegang, som jeg til stadighed oplevede, at sorgen føltes som i en glidende bevægelse frem og tilbage.


En anden metafor, der beskriver sorgen godt, er bølgen, der kommer ind over én, og man mister luften, vælter omkuld og kan rejse sig igen, når bølgen har trukket sig tilbage.


Der er mange måder at beskrive følelsen af det at være i sorg eller være sorgfuld. Derimod blev det tydeligt for mig, at ingen mennesker kan være i sorg hele tiden. Man er nødt til at holde en pause en gang imellem og tænke på noget andet.


Det er også derfor, at man kan se mennesker, der lige har mistet, grine eller lave noget andet, som man ikke lige havde tænkt, de ville eller skulle foretage sig på det tidspunkt.


Første gang jeg oplevede det hos mig selv, blev jeg meget forskrækket og tænkte, om jeg nu også sørgede på den rigtige måde. Samtidig med at jeg blev flov over, at jeg kunne grine og synes, at noget var morsomt. Jeg havde på dette tidspunkt ikke nogen forståelse af, at det var naturligt. Jeg troede, der var noget galt med mig.


Kort tid efter jeg havde mister min datter, mødte jeg en kvinde på gaden i mit lokalsamfund. Hun gik på den anden side af gaden, da vi kom imod hinanden. Hun skråede hurtigt over vejen, så hurtigt at jeg ikke nåede at tænke en tanke. Da hun kom over på min side af vejen råbte hun:


”Du skal tage og flytte, så jeg slipper for at se på dig”.


Det eneste, jeg lige i øjeblikket fik sagt til hende, var ”Det kommer ikke dig ved, og jeg bor hvor det passer mig”.


Selve denne ubehagelige episode tænker jeg tit på. Ikke som en negativ episode men mere som en stor undren over, at denne kvinde mente, at hun var i sin gode ret til at tale sådan til mig.


Samtidig undrede jeg mig også over, at hun udtrykte så meget ubehag og væmmelse over at se mig på gaden. Lige i situationen var mine naturlige refleksionsevner ude af drift, men senere gik det op for mig, at det, hun udtrykte, var en følelse, som mange mennesker mødte mig med, og det blev tydeligt, at de følte ubehag ved at se mig, som var blevet til en mor, der lige havde mistet et barn. Mange af de mennesker, jeg mødte i mit lokalsamfund, havde også kendt min datter. Hendes jævnaldrende venner og veninder havde en mere afslappet måde at forholde sig til hendes død og til mig som hendes mor. Jeg oplevede ikke så stor berøringsangst fra dem, som jeg oplevede fra deres forældre. Jeg var en dag på vej hjem fra stranden, og der mødte jeg forældrene til en af min datters klassekammerater. Det var første gang, jeg så dem efter min datters død. De sagde ingenting om min datter, og det gjorde jeg heller ikke. Jeg ved den dag i dag stadig ikke, hvorfor ingen sagde noget, det lå bare i luften, at det skulle vi ikke tale om. Det er tydeligt for mig i dag, at det var de kulturelle normer, som spillede ind, og jeg kendte normerne og underlagde mig dem ved heller ikke at sige noget.


Lige disse situationer fik mig til at tænke, som det første: ”Jeg flytter ikke, jeg bliver boende, uanset hvad andre mener, jeg skal. Der er ingen der skal bestemme, hvor jeg skal bo”. Det har resulteret i, at jeg stadig bor i samme hus, og den berøringsangste kvinde er for længst flyttet fra mit lokalsamfund. Som det andet besluttede jeg, at ingen skulle få lov til at fortie min datter væk, heller ikke mig selv.


En anden svær ting, som møder mennesker i sorg, inklusive mig selv, var isolationen og ensomheden. Som sørgende kan det, alene for at overleve, være nødvendigt i længere tid at isolere sig. Netop fordi den følelsesmæssige smerte er så stor, at man ikke kan være i sig selv og ikke altid kan handle helt rationelt og fornuftigt. Det er også meget udmattende at sørge. Det tærer på både de psykiske kræfter og på de fysiske kræfter. Det kan være meget svært for netværket og omgivelserne at forstå. Samtidig bliver man også tit mødt af mennesker som den kvinde, jeg har beskrevet før, eller fortielserne fra andre.


Ensomheden opstår for det meste hos de fleste sørgende. Dels er der den ensomhed og forladthed, som den døde har forårsaget. Den er der ikke så meget at gøre ved ud over at leve med den og leve i den.


Men der er også den ensomhed, som kommer af, at netværket og omgivelserne ikke ved, hvordan de skal håndtere sorgen hos andre mennesker.


Jeg oplevede selv, hvordan mit eget netværk havde vanskeligheder med at være sammen med mig. Flere af mine nære relationer valgte mig fra med den begrundelse, at det tog for hårdt på dem at se, hvordan jeg havde det. Mange fra netværket havde de bedste intentioner, men de vidste klart og tydeligt ikke, hvordan de skulle håndtere, at sorgen ikke forsvandt, uanset hvad de sagde og gjorde. Alle, der tidligere havde været en del af mit netværk, forsvandt, og jeg hørte flere år efter en fra mit daværende netværk beskrive mig som en, der helst ville isolere mig med min sorg. Jeg havde end ikke tænkt den tanke, men på en eller anden måde blev det den gængse opfattelse af mig som sørgende.


Lige dette kan man mene meget forskelligt om, men for mig har det i situationen føltes som et svigt og skubbet mig længere ud i den ensomhed og isolation, der var en følge af tabet af mit barn. Jeg blev også god til at udfylde den forventede rolle, for jeg isolerede mig også fra andre og talte meget lidt om min datter til andre end min familie.


Derimod kan man sige, at livet er i konstant forandring, og der kommer heldigvis nye mennesker ind i ens netværk, som da heldigvis også har nogle andre ressourcer. Ellers var vi som sørgende mennesker meget dårligt stillet.


Disse oplevelser har fået mig til at undre mig meget over den berøringsangst og det store tabu, som ligger omkring stort set alle sørgende mennesker.


Det er blevet tydeligt for mig, at vi som mennesker, der lever og dør, elsker og mister, ikke kan være tjent med at skulle gennemleve alle disse svære og smertefulde følelser alene.


Jeg mener, berøringsangsten og tabuet skal udråbes og tales om. Det er ikke godt nok bare at diagnosticere og skabe en ny diagnose for noget, som altid vil være, og til alle tider har været, et menneskeligt livsvilkår.


MIN HISTORIE OM AT FINDE LØSNINGER


Da sorg og det at miste en nærtstående person får alle til at miste grebet om livet i længere eller kortere perioder, kan det for den sorgramte være meget svært at finde ud af, hvorhen og til hvem man skal vende sig. Der dukker meget op, som man ikke vidste kunne være så store forhindringer, idet det ikke tidligere havde været noget, man overhovedet lagde mærke til i ens hverdag, fx:




	Hvordan får man lysten til at leve tilbage?


	Hvordan får man hverdagen til at fungere?


	Hvordan får jeg købt ind?


	Hvordan får jeg børnene i skole?


	
Hvordan får jeg gjort rent?


	Hvordan skal jeg møde andre, når jeg går ud?


	Hvordan skal jeg være?


	Forventer andre, at jeg græder hele tiden?





Dette er kun en lille del af de tanker og spørgsmål, der opstår, når man har mistet én tæt på, man holder af.


Det, som før var noget, man bare gjorde, bliver nu til store forhindringer, og det kan være meget svært for andre at forstå, hvordan man i sorgen kan forandre sig så meget på det personlige plan.


Jeg oplevede, at min egen læge mente, at jeg bare skulle have noget medicin. Jeg tænkte i min nativitet, at min læge kunne fortælle mig, hvor jeg skulle henvende mig for at få hjælp og støtte til mine børn og mig selv. Det var tydeligt for mig, at vi alle havde det meget svært. På det tidspunkt var jeg ikke i stand til at hjælpe mig selv, så hvordan kunne jeg så hjælpe min familie?


Dette mente jeg, min læge måtte vide, så derfor ringede jeg til ham. Svaret fra ham var, at jeg skulle komme forbi og hente en recept på nogle piller, som jeg dels selv skulle tage, men jeg skulle også give dem til mine børn.


Jeg kan stadig høre mig selv svare:


”Siger du virkelig, at jeg skal give mine børn medicin? Du har jo ikke set dem”.


Min læge mente ikke, at det var nødvendigt at tilse os, inden han udskrev medicin. Derefter stoppede hans karriere som vores læge, og vi fik en anden læge, der havde en anden og større indfølingsevne og heldigvis ingen berøringsangst. I dag kan jeg takke min erfaring med mit arbejde i psykiatrien for, at jeg ikke accepterede min læges bud på, hvordan man sorgbearbejdede. Jeg vidste heldigvis på det tidspunkt, hvad det var for noget medicin, han havde tænkt sig at udskrive til os og kunne derved takke nej.


I stedet valgte jeg at konsultere en psykolog, idet jeg vidste, det var vigtigt for mig at tale om det store tab og den store smerte, jeg følte ved min datters død. Jeg vidste også, at jeg var nødt til at finde livslysten igen, da jeg havde andre børn, som krævede min tilstedeværelse og omsorg.


Jeg gik i terapi i mange år hos den samme psykolog. Det har mange gange strejfet mine tanker, at det er mærkeligt at gå til psykolog uden at fejle andet end det, som et naturligt livsvilkår giver os ved, at vi mister et elsket og nærtstående menneske.


Det er denne tilstand, som WHO og nogle forskere nu vil have diagnosticeret til at være en tilgængelig diagnose for alle mennesker med en vedvarende og kompliceret sorg.


Havde diagnosen dengang været tilgængelig og i vores diagnosesystem, havde jeg fået den diagnose, da min datter døde. Når jeg tænker tilbage på min tilstand dengang, så tror jeg, at jeg kunne have brugt diagnosen til at forstå min smerte og alt det, som blev uforståeligt med den fysiske og psykiske smerte. Jeg tror, jeg havde lænet mig tilbage og accepteret, at jeg var blevet sygeliggjort i samfundets øjne, for det gjorde jo så ondt som intet andet, jeg i mit liv havde oplevet før. I dag er jeg lykkelig for, at denne diagnose ikke fandtes på det tidspunkt, hvor min datter døde. For jeg havde så ikke oplevet ikke at have et andet valg end at se på mit tab og min sorg. For derved at finde en måde at have sorgen, min døde datter og mig selv med videre i livet.


Når jeg ser på de diagnosekriterier, der ligger til grund for den nye sorgdiagnose, er jeg ikke i tvivl om, at jeg stadig den dag i dag selv kunne få en sorgdiagnose på nogle af mine dårlige dage. For jeg kan se på diagnosekriterierne, at de også beskriver mig og min måde at leve på med mit døde barn, samtidig med at jeg har fået mit tab integreret i min hverdag.


Disse diagnosekriterier belyser og diskuterer jeg konsekvenserne af senere i bogen.


MIN HISTORIE OM BERØRINGSANGST


Sorg er blevet det helt store forskningsområde, og der er mange forskere, som allerede har udgivet en masse litteratur om sorg. Det betyder ikke, at samfundet og de mennesker, der lever i samfundet, ændrer sig i samme grad. Det tager tid at ændre en adfærd i et samfund, så derfor er sorg stadig et meget tabubelagt område. Vi har menneskeligt meget svært ved mødet med det sørgende menneske. Samtidig er det for mange svært at finde ud af, hvad de kan sige, og hvad der er upassende at sige til et sørgende menneske.


Den sørgende er ofte følelsesmæssigt sårbar og føler sig overset, men det er ofte den sørgende, der må finde overskuddet til at kommunikere med andre. Man hører tit udtalelser som ”Jeg ved ikke, hvad jeg skal sige, så derfor siger jeg ikke noget” blandt mennesker i almindelighed, når der tales om en sørgende.


På trods af vores store tilgang til viden og dermed også mulighed for større forståelse af menneskelige tragedier og kriser, som kan ramme nogle mennesker, er vi stadig den dag i dag meget dårlige til at håndtere andres sorger og kriser. Dette resulterer tit i dumme bemærkninger og dårlige råd fra uvidende mennesker, når sorg rammer mennesker i deres egen omgangskreds.


Der findes en stor berøringsangst i netværket og omgangskredsen hos de fleste sørgende. Denne berøringsangst har store konsekvenser for den sørgende, som oplever at møde den i sit netværk.


Min oplevelse er, at vores store berøringsangst i forhold til mennesker i sorg kan få os til at opføre os som uvidende, bedrevidende, intolerante, krænkende eller uforstående individer.


I vores berøringsangst glemmer vi ofte, at der også er et sørgende menneske, og at dette menneske er i sorg. Det skyldes måske, at vi personligt ikke ved, hvordan vi skal håndtere andre, når de sørger.


Mennesker har som regel de bedste hensigter og vil gerne kunne støtte og hjælpe et andet menneske, der er ramt af sorg, men mange ved ikke, hvordan de skal støtte en sørgende. Så derfor bliver det ofte meget akavet og tit ikke en hjælp og støtte, der kan bruges til noget af den sørgende.


Hvis det enkelte menneske har et ønske om forandring til at kunne yde en større og bedre hjælp for andre mennesker i sorg, så er vi nødt til at kigge på os selv og vores egen måde at reagere på, når vi møder et andet menneske, der er i sorg.


Den store berøringsangst som mange føler, når de møder en sørgende, er med til at skubbe de sørgende ud i isolation og ensomhed. Ofte kan man høre en sørgende blive beskrevet som et menneske, der selv ønsker at være isoleret, men dette er ikke tilfældet for særligt mange sørgende. Tit og ofte er det nødvendigt for en sørgende at trække sig væk og vælge ensomheden, for berøringsangsten, der møder den sørgende, gør det svært for den sørgende at holde sammen på sig selv. Her har den menneskelige og samfundsmæssige berøringsangst stor betydning for den sørgendes måde at lære at leve med og håndtere sorgen.


Så alt i alt tænker jeg, at hvis vi kunne komme af med vores store berøringsangst og gøre sorgstøtte mere forståelig og nemmere for den enkelte, så vil vi alle blive bedre til både at omgås og tale med et menneske i sorg.


Samtidig vil vi alle også være med til at nedbryde det store tabu, der stadig er forbundet med sorg.


Det er også vigtigt, at vi ikke snyder os selv til at tro, at sorg kun er noget, der kommer til andre. Det, mener jeg, er en menneskelig fejlfortolkning, som vi kun kan bruge til at snyde os selv med. Vi ved alle godt i vores underbevidsthed, at sorgen kan ramme os alle og måske os selv næste gang.


Da sorg er noget, vi alle kommer til at føle på et eller andet tidspunkt i vores liv, kan man roligt sige, at kan du elske, så kan du også miste. For kærlighed og sorg går hånd i hånd gennem hele vores liv.


Noget af det, som undrede mig i mit eget sorgforløb, er, hvor lang tid det tager at få bearbejdet sorgen og få tabet integreret i én selv. Det tager mange år og er et stort slid følelsesmæssigt. Det tager meget længere tid, end man lige forestiller sig. Samtidig med at jeg oplevede, hvordan jeg blev udstødt af samfundet og blev fuldstændig overladt til mig selv. Noget af det, jeg oplevede, at jeg virkelig manglede, var støtte og hjælp til mine andre børn. Det ville have været godt for dem, hvis der havde været nogle andre voksne end lige deres sorgfulde mor. Voksne der kunne have haft et blik på deres personlige behov, set og støttet dem som sørgende efter tabet af deres søster. Det var ikke muligt for mig at støtte dem godt nok igennem deres sorg, fordi min egen smerte fyldte alt i mit indre. Jeg kunne bare stå uden for mig selv og se på mine andre døtre uden at være i stand til at handle og hjælpe dem hensigtsmæssigt.


Havde jeg samme erfaring som i dag, ville jeg have bedt nogle voksne i mit netværk om hjælp til at hjælpe mine børn.


MIN HISTORIE OM SUCCES


Da min datter døde, var jeg lige påbegyndt en kandidatuddannelse i Generel Pædagogik. Det blev meget svært for mig at følge undervisningen og skrive de forskellige afhandlinger. Jeg havde fået store koncentrationsproblemer og havde ikke styr på mine egne tanker. Samtidig kunne jeg ikke huske noget overhovedet. Når ens hjerne i den grad dømmer én ude, er der ikke så meget, man kan gøre, for den ville og kunne simpelthen bare ikke virke.


Indimellem troede jeg, at jeg var blevet skør eller hjerneskadet. Sågar troede jeg, demens havde taget min hjerne, så lidt som jeg kunne huske.


Denne tilstand betød, at jeg ikke kunne færdiggøre min uddannelse til den planlagte tid, og jeg måtte finde mig et arbejde, jeg kunne magte.


Jeg havde meget svært ved at acceptere min hjernemæssige tilstand, så jeg tog et fag indimellem og sled mig igennem de skriftlige eksaminer, hvilket var svært, for jeg havde glemt alt om det, som stod på siden før, eller den tanke, der lige havde passeret i mit hoved.


Hvor jeg fandt stædigheden og kræfterne henne, ved jeg ikke, men jeg vidste, at skulle jeg leve, så var det mit ansvar at finde ud af, hvordan jeg kunne leve mest hensigtsmæssigt med tabet af min datter. Der var kun mig til at tage ansvar for mig og mit liv.


Det var et stort slid for mig, men jeg vidste, at jeg på et eller andet tidspunkt ville være færdig med den uddannelse, så jeg kunne blive akademiker og forfølge min drøm om en karriere som forsker.


Jeg blev da også færdig og oplevede, at mine koncentrationsproblemer og hukommelsesproblemer forsvandt, og jeg oplevede, hvordan det igen var blevet muligt at tænke og koncentrere mig.


Drømmen om at blive forsker har jeg lagt på hylden, men det betyder ikke, at jeg smider alle mine faglige færdigheder væk.


Jeg har i dag et godt liv. Jeg blev ikke forsker, fordi jeg brugte mange år på at være i sorg og finde mine ben her i livet igen, men jeg føler ikke noget tab over den bristede drøm. Jeg overlevede det store tab af min datter og fandt en måde at leve sammen med hende og alle andre i mit liv.


Der er gode dage, og der er dårlige dage, og efterhånden som tiden er gået, er der blevet flere gode dage end dårlige dage. Men jeg oplever stadig, hvordan sorgen kan tage mig, hvor min oplevelse er, at jeg forsvinder ind i uretfærdighed, selvmedlidenhed, længsel, savn og vrede. Jeg har lært mig selv at anerkende alle følelser som værende mine, der er ingen forbudte følelser, de har samme ret til at blive følt og mærket. Denne anerkendelse har hjulpet mig meget i forhold til accept af mine negative følelser ved at give dem samme ret og plads som de samfundsmæssigt acceptable positive følelser. Det ses ved den måde, vi i den sociale kontekst forstår vrede som en negativ følelse, men hvis vreden får samme plads og anerkendelse som for eksempel glæde, så er det nemmere at håndtere vreden over uretfærdigheden, som et tab af et barn altid er.


Hvis jeg her lyder bedrevidende, så er det ikke meningen. Jeg har ikke den endelige løsning på, hvordan man håndterer sorger, som kommer til os som mennesker. Jeg er kun eksperten i mit eget liv og i mit eget sorgforløb. Alle andre er eksperter i deres liv og skal komme igennem deres sorgforløb på den mest hensigtsmæssige måde for dem. Desværre findes der ikke en fastlagt skabelon eller et skema for sorgbearbejdning, da sorg altid vil være en individuel oplevelse.


DEN NYE MÅDE


Sorgdiagnosen, som er denne bogs omdrejningspunkt, er udsprunget af hele den store forskning, der igennem de sidste to årtier har været på verdensplan. Det er ud fra denne forskning, man nu er begyndt at se på sorgen ud fra nogle helt andre perspektiver end tidligere. Vi har i mange år set, hvordan diagnoser er blevet udformet og har dannet en ny forståelse i forhold til anderledes menneskelig adfærd, og det ser nu ud til, at vi samfundsmæssigt er nået til at skulle diagnosticere sorgen.


HVORDAN FANDT JEG UD AF DET?


Min egen interesse i dette emne udspringer dels af min egen erfaring, da jeg mistede min datter. Men også af al den faglitteratur jeg har tygget mig igennem i mange år bare for at kunne navigere i og finde en mening med livet igen.


Jeg oplevede min datters død meget voldsomt. Men det kom som en overraskelse for mig, at det samfund, som jeg kendte og var vokset op i, havde så svært ved at håndtere at være sammen med mig som det sørgende menneske, jeg pludselig var blevet. Jeg oplevede stor berøringsangst og fornemmelsen af tabu i et samfund fyldt med tabuer, jeg ikke engang vidste eksisterede.


På trods af mine egne oplevelser af og i sorgen kan jeg se den stempling og stigmatisering, sørgende i fremtiden vil blive udsat for med den nye sorgdiagnose. En stigmatisering som vil blive livslang i form af en psykisk diagnose. Jeg udtrykker bekymring for vores menneskelige ret til at sørge på den for os mest hensigtsmæssige måde for os som individuelle individer i fremtiden.


EKSPERTMODELLEN


Den model, jeg har valgt til udarbejdelsen af denne bog, har jeg valgt at kalde for sorgen i livet. Jeg har valgt at bruge det første ord, nemlig sorgen, som omdrejningspunkt til at udvikle min model. Dette valg har jeg taget for at gøre modellen og dermed også bogen mere overskuelig for læserne, men det er også en brugbar model at skrive bogen efter.


Modellen skal forstås som selve emnet og er bogens skabelon, den bruges her til at skabe struktur over bogen. Skabelonen og strukturen skal gøre det nemmere for læseren at finde rundt i bogen.


Modellens overblik


Modellen er bygget op omkring ordet sorgen. Jeg har taget de enkelte bogstaver og delt dem op i kapitler. Det skal forstås på følgende måde.


S: Savnet – sorgen


O: Omsorg – omorganisere


R: Reaktion – relation


G: Genoplevelse


E: Energi – energiforladt


N: Netværk


På denne måde danner ordet sorgen indholdet og de sidste 6 kapitler i bogen.


I kapitlet, der omhandler savnet og sorgen, behandler jeg sorgens symptomer og forholder mig til sorg med et fagligt blik. Bogens teoretiske islæt kommer her i første del. Det er en vigtigt del, fordi teorien danner grundlag for, hvordan vi ser på sorg, og dermed danner den også vores forståelse af, hvad sorg er. Det er også tydeligt at se, hvordan sorgteori har udviklet sig over tid.


Afsnittet omhandler også den nye måde, som forskningen anskuer sorgen på, nemlig Tosporsmodellen. Det er en model, der gør det nemmere at være sørgende, men den gør det også nemmere at være netværk til en sørgende. Selve modellen er med til at åbne for vores forståelse af og give os større indblik i, hvordan mennesker reagerer, når de sørger.


Ligeledes diskuteres det om sorgteori kan stå alene, og hvordan vi som mennesker kan leve uden den afdøde efterfølgende.


Det næste kapitel i modellen omhandler normale sorgreaktioner, og hvordan en normal sorg forløber. Hvordan tager vi bedst vare på os selv, når vi er sørgende? Det er her omsorg og omorganisering bliver aktuelt, idet det er et af livets store omvæltninger for den sørgende, og det er vigtigt at komme så godt og helt igennem disse forandringer som muligt.


Desuden har vores sørgenormer en vigtig rolle for vores forståelse af sorgen og i sidste ende også vores tilgang til at støtte den sørgende.


Det er vigtigt for en sørgende at opretholde det følelsesmæssige bånd til den afdøde. Denne måde at se sorg på kan for mange vække stor undren og modstand, fordi vi allerede gennem vores opvækst er kodet til, at man skal give slip på den afdøde for at kunne komme videre. Det at komme videre er en sætning, de fleste sørgende har hørt fra omverdenen og det nære netværk. En sætning som mange har ment, og stadig mener, er den rigtige til at støtte og motivere en sørgende til at komme videre i livet.


For at kunne leve sit liv uden den afdøde er det vigtigt, at der er en vis form for social støtte. Denne er vigtig, fordi de fleste mennesker er sociale væsner, som er afhængige af andre sociale væsner og, i dette tilfælde, af andre mennesker. En sørgende er meget følsom og kan til tider være svær at være sammen med. For at undgå at den sørgende bliver isoleret og ensom, er det vigtigt at oparbejde en vis form for social støtte for den sørgende.


Dernæst kommer der et kapitel, som jeg har kaldt kulturens påvirkning af sorgen. Det ser jeg som et meget vigtigt kapitel, fordi kulturen er med til at skabe den måde, hvorpå vi generelt ser på sorg i vores samfund. For mange mennesker kan det være svært at beskrive, hvorfor de gør, som de gør. Denne manglende beskrivelse af egen menneskelig adfærd kan være svær at forstå, men den kan ofte ligge i vores kulturelle opdragelse. Det betyder, at vi også møder den sørgende ud fra vores kulturelle normer. Jeg kan ikke se andet, end at kulturen har en stor påvirkning på vores møde med en sørgende.


Det betyder, at sorg her ses som en social proces, der kræver social støtte for at fjerne risikoen for social isolation.


Derfor omhandler dette kapitel mødet med den sørgende, og hvordan vi kan blive bedre til at møde andres smerte.


Samtidig forsøger jeg at rette fokus på tabuet og alt det tabubaserede i forhold til sorgen, som vi alle er bærere af. Jeg gør det ved at give et bud på, hvordan vi samfundsmæssigt kan udvikle et mere hensigtsmæssigt sørgesprog, der kan gøre det muligt for den sørgende at få lov til at sørge og leve samtidig.


Relationerne og støtten fra netværket og omgivelserne har en stor betydning for alle sørgende, men også relationen til den afdøde har en stor betydning. Betydningen af relationen til den afdøde har i tidligere teoretiske forståelser været meget underkendt. Det har haft stor betydning og konsekvens for sørgende, idet man i mange år har bedt sørgende om at give slip på den afdøde, så de kunne komme videre i deres liv. Det vigtigste kapitel i modellen er også det største og længste i bogen.


Det omhandler sorg som en diagnose. Hvor sorgen ikke længere er en normal sorg, med derimod har udviklet sig til en kompliceret sorg eller vedvarende sorg.


Det er i dette kapitel, at konsekvenserne af den nye sorgdiagnose anskueliggøres og belyses samtidig med, at kapitlet belyser og tydeliggør, hvad genoplevelse af tabet betyder for den sørgende. Desuden er det relevant at kigge nærmere på, hvad PTSD, depression, angst, flashback og mareridt har af indflydelse på den sørgende og dennes måde at komme igennem sorgen på og leve et liv efterfølgende.


Det er også her, bogen kigger nærmere på, hvilken betydning det har for den sorgramte, at sorg bliver en psykiatrisk diagnose i fremtiden. De færreste mennesker har en viden om, hvad det betyder for det enkelte menneske at leve med en psykiatrisk diagnose. Dette retter bogen blikket ind på her, samtidig med at den diskuterer, hvordan de sorglidelser, der skal behandles af professionelle, forsøgsvis identificeres. Altså: Om sorg skal behandles, eller om den kan behandles.


Modellens næstsidste kapitel handler om, hvordan vi kan intervenere hos den sørgende. Det er her, bogen beskæftiger sig med den sørgendes energi og energiforladthed. Når man som sørgende føler sig energiforladt, er det meget nemt at isolere sig. Det er her vigtigt, at netværket og omverdenen tilbyder følelsesmæssig støtte og indimellem også praktisk hjælp.


Det er også her, bogen kommer ind på kroppens betydning for sorgen, idet energiforladthed kan og vil føles i kroppen. Dernæst kommer bogen med et bud på, hvordan man hjælper og støtter en sørgende i takt med, at den sørgende langsomt finder fodfæste og får større energi, så isolationen ikke bliver så stor.


I sidste kapitel i bogen får netværkets betydning for den sørgende stor opmærksomhed. Det er det sociale netværk, der skal hjælpe den sørgende med at genfinde meningen og fodfæstet i livet efter et stort tab. Det er desuden meget svært at være netværk til en sørgende, idet mange ikke ved, hvad der er rigtigt at sige eller gøre i forhold til mødet med en sørgende.


Der er også en stor bekymring forbundet med det at være netværk og se på en sørgende, som man ikke kan se rykker sig ud af stedet, men forbliver på samme sted, som da den sørgende mistede den afdøde. Det er meget svært at vente på, at en sørgende bliver klar til at foretage forandringer i forhold til sit liv og sin sorg. Denne støtte kræver stor tålmodighed og er meget energikrævende for netværket og omverdenen.


Som det sidste slutter modellen i bogen med at give et bud på, hvordan man hjælper en sørgende med at blive fastholdt på arbejdsmarkedet.


DE STØRSTE FORHINDRINGER


Ved at lave sådan en struktureret skrivemodel er der en stor fare for, at jeg ikke har fået belyst de forskellige emner, som sorgen også indeholder, grundigt nok. Der er tydeligt emner, som ikke kan puttes ind i de strukturerede overskrifter. Her giver ordet sorgen en tydelig begrænsning, som kan være svær at håndtere. Samtidig med at modellen giver bogen struktur, giver den også en skrivemæssig begrænsning. Derfor er indholdet i bogen også underlagt disse begrænsninger.


Jeg har valgt, at alle litteraturhenvisninger står sidst i bogen. Dette er et bevidst valg, fordi jeg ønsker, at bogen skal være læsevenlig og uden forstyrrelser for læseren.


Hvordan de overvindes


Da denne struktur giver bogen et relevant indhold, mener jeg, at det kan forsvares at fastholde strukturen, for det, som belyses i denne bog, er alt sammen relateret til at få en større forståelse af sorg. Samtidig er det også relevant at se nærmere på sorgdiagnosen, og hvilke konsekvenser den har i fremtiden for sørgende.


Jeg mener at kunne forsvare dette, idet ordet sorgen er omdrejningspunktet for hele bogen.


Jeg er meget opmærksom på, at jeg ikke har kunnet komme omkring alle de vigtige elementer, som ligger i det at være i sorg.


Som læser af denne bog er denne indsigt vigtig at holde sig for øje: Det er mit eget private bud på, hvordan sorg udspiller sig for mennesker, og hvordan man kan hjælpe sørgende.


Der vil være mange andre indgangsvinkler til det samme emne, som måske passer bedre i den forståelse, som det enkelte menneske har om sorg og det at være sorgramt.


Det er også vigtigt at være opmærksom på, at sorgforskning er et forholdsvis nyt forskningsområde over hele verden. Der ligger derfor endnu ikke en forskningsmæssig tradition bag den tilgængelige litteratur. Meget af den forskning og litteratur, som lige nu er tilgængelig, er bygget på beretninger fra sorgramte og deres følelser, samt hvordan de har forstået sig selv i forhold til omverdenen.


Derimod ligger der et stort forskningsmæssigt empirisk materiale tilgængeligt, som vores forskere i Danmark har indsamlet.


Derfor kan jeg sige, at denne bog er mit bidrag i dette sorgens årti, og jeg kan med god samvittighed sige, det ikke nødvendigvis er mig, der har de vise sten og har forstået alt om sorg.





Kapitel 2


HVORDAN FORSTÅR VI SORGENS UDTRYK?


Her i kapitel to er formålet at få identificeret den grundlæggende følelse, som det enkelte menneske kan have i sorgen. Desuden er det hensigten at få tydeliggjort, at sorg er normal og en fundamental følelse, som alle mennesker kommer i berøring med. Det er her i dette afsnit, at skam, skyld og angst også kommer i spil som fundamentale følelser.


Kapitlet beskriver den anvendte sorgteori, ikke kun den tidligere teori og forståelse af sorgen, men også den nuværende gængse teori som forskerne mener, beskriver sorgen bedst i dag. Det er også denne teori, som har affødt den nye sorgdiagnose og den samfundsmæssige diagnosetrang. Tosporsmodellen uddybes, og det vises, hvordan den skal forstås i praksis.


Selve kapitlet er et kedeligt teorikapitel, som kan springes over eller vendes tilbage til, hvis man som læser har brug for teorien til større forståelse et andet sted senere i bogen.


Kapitlet identificerer også sorgens symptomer som en individuel, menneskelig følelse. Til slut i kapitlet er der en beskrivelse af en kvinde, som aldrig nævnte sin sorg over at have mistet sit barn, og efterfølgende en sorgterapi-model, som kan virke for nogle sørgende.


TAB SOM EN DEL AF LIVET


Det at miste en andet menneske er en del af livet, på samme måde som kærligheden også er en del af alle menneskers liv, og det er ud fra dette, at afsnittet er udformet som det er, fordi tab – uanset hvor smertefuldt det er for os – er en naturlig følelse og meget forskellig fra menneske til menneske.


Tab af et menneske, man holder af, er et grundlæggende vilkår for alle mennesker4. Vi vil alle på et eller andet tidspunkt i vores liv miste en person, vi elsker.


Den efterfølgende sorg kan have mange forskellige udtryk. Tabet af et nærtstående menneske stiller nogle grundlæggende krav til os om at lære at leve uden det menneske.


Den adskillelse der kommer, når man mister, kan være meget udfordrende, hvis man mister en person, der er meget tæt tilknyttet. Det kan være, at vi har levet tæt sammen med personen i mange år, og at personen har haft en stor betydning for, hvem vi er, og hvordan vi tænker, samt hele vores identitet og selvforståelse.


Da sorg har så mange forskellige udtryk, er der også mange forskellige måder at reagere på, når man mister.


Man kan miste et barn under graviditeten eller under fødslen. Men også senere i barnets liv kan man miste det ved sygdom, ulykke eller ved en forbrydelse. Tabet af et barn vil for det meste medføre et særligt svært sorgforløb, som også kan udløse sygdom, dårligt helbred og i det hele taget begrænsninger på, hvordan livet kan forme sig efterfølgende.


Man kan miste en elsket person ved selvmord, mord, ulykke, krig, eller – som de fleste mennesker vil opleve det på et eller andet tidspunkt i deres liv – ved alderdom og sygdom.


Allan Køster5 beskriver sorg som et almenmenneskeligt fænomen, fordi sorg kommer til udtryk på så mange forskellige måder. Han opsætter følgende tre forståelsesmåder:


For det første opleves sorg normalt som en individuel og eksistentiel erfaring, der ikke kan overtages af andre.


For det andet er sorgen et almenmenneskeligt vilkår, eftersom ingen, der lever længe nok, kan undgå at opleve tab og føle sorg.


For det tredje er sorg almindelig og dybt indlejret i vores historie og i de kulturelle og normale samfundsmæssige forandringer.


En sorgreaktion defineres af selve tabet. Hermed menes, hvem man har mistet, og hvordan man har mistet. Derudover er der andre stressfaktorer, som kan opstå i forbindelse med dødsfaldet, og som også kan påvirke tabet og tabsoplevelsen på en negativ og besværlig måde.


Nogle oplever store økonomiske udfordringer i forbindelse med, at en ægtefælle dør. Der kan desuden være konflikter og juridiske problemer i familien ved arvesager. Det kan være med til at øge stressniveauet i stort set alle familier. Den øgede stress påvirker selvfølgelig også de efterladtes sorgproces.
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