Fra smerte til minde

Fra mig til dig

om mig og oS
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U - virkeligt

Jeg kan ikke be—gribe det
Jeg kan ikke fatte det
Jeg kan ikke hand-tere det
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Jeg er ude af mig selv

Du prgver at begribe det u-begribelige
forsta det u-forstalige, fatte det u-fattelige

ved at gribe ud, s@gge efter, fa fat i noget eller nogen
der giver et holde-punkt, sa jeg kan holde det ud(e)
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Jeg, mig og selv’erne
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Det er normalt at reagere
unormalt pa noget unormalt

* Sajeg kan ud-trykke det voldsomme ind-tryk
Sa jeg kan tage hand om det, der knuger mig

* Der findes ikke rigtige mader at have det pa
eller rigtige mader at ggre eller reagerer pa

* Der findes de mader du har det pa og det er der
processen begynder



Jeg er i mig selv
- alene og ensom
Det virker og vaerker pa mader
jeg ikke be-griber og som jeg ikke for-star
Jeg kan ikke finde mig selv, kende mig selv
Mig kan ikke lide det — det er ikke selv-fglgeligt

Jeg kan fa tanker og meerke fglelser der er i modstrid
Jeg savner, jeg er vred, jeg er forladt
Jeg feler skam, jeg foler skyld, jeg faler lettelse
Det smerter!
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e w

Vi reagerer pa:

at det er sket — med konkrete virkninger til fglge

at vi ikke forstar det — mennesker leder altid
efter mening

at vi gerne ville kunne have forhindret det
at vi far det, som vi gor

at vi ikke selv forstar, de mader vi selv (og andre)
reagerer pa

at der er uafsluttede situationer, dremme, mv.
at selvmord er tabu - vaerditab
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Jeg er med mig selv

- sammen med andre

At erkende er at kende det som er
At meerke er at be-maerke, det der vaerker

Mig har brug for at skabe mig - et nyt jeg
der kan fa greb om for at begribe
for at fa begreber og dermed ord

Jeg har brug for at ud-trykke mange ord og fglelser
for at kunne fatte bade det der er sket for mig
og det der sker og vil ske med mig
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Den ny virkelighed

Levet liv

"Grgnne erfaringer”

"Red” Haendelse
Nyt livsgrundlag T
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At saette til minde

Hvordan komme videre?

 Fokus pa at blive bedre til at paskgnne det jeg fik end det jeg nu ikke
lengere kan 3
- fx ved at vedligeholde nogle traditioner, adfaerd eller udtryk

 Hvad har jeg leert af den dgde — hvilke veerdier stod hun eller han for

 Lave et mindested — forankring
- fx en sten i lommen, et bestemt sted, en seetning (meditere), et
billede, ...

* Placere fglelser/tanker hos den afdgde, nar det hgrer hende eller ham
til
- fx ved graven, pa papir, skulptur, en rituel handling, ...

 Lade den afdgde blive en del af jeget, som mig kan snakke med — jeg
modellen
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Jeg er over mig selv

- sammen med mig selv og andre

Gennem samvaeret med din smerte og sorg, leerer
du at vaere i det og handle pa tabets virkninger —
gennem denne evige livs-proces og bevaegelse
kommer du over traumet til mindet.

Dette minde skal du passe pa og vedligeholde, thi
det er mindet, der baerer dit fremtidige liv

| smerten bor fortabelse; i mindet bor habet

Forstaelsen af selvmorderens handling viser sig
gennem de mader den efterladte lever og handler

pa

Cand.psych. Morten Holler -
www.danskkrisekorps.dk



* Du handterer din sorg, dit tab, mens du
udvikler de redskaber, der skal bruges til at
handtere sorgen - laering

* Du har brug for at veere i sorg til du har laert
den tilstraekkeligt at kende — erkendelse

* Det er kulturligt med skam og
naturligt med skyld, men det er ikke rimeligt
* Jeg er i sorg og mig har brug for at gennem-leve den
* | skal sta udenfor, sa vi kan raekke ud efter jer
* | skal gribe ind, tage fat i os, men ikke komme helt ind
- | skal sta pa kanten og veer klar
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