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En av tio kénner ndgon som just nu funderar pa att ta sitt liv, och halva
befolkningen har kommit i kontakt med ndgon som forsokt. Samtal &r ett
av de viktigaste verktygen for at forhindra sjdlvmord, dnda ar
osdkerheten kring att prata om psykisk ohélsa stor. Sophia Mayer och
Malin Blomquist dr volontérer hos Suicide Zero och besoker det hér
avsnittet. De har bada gatt med sjdlvmordstankar och har végat berétta.
Lite langre fram pratar vi ocksa med psykiatrikern Johan Andrén om det
viktiga i att vaga beriétta och att vaga lyssna. Vilkommen till Suicide
Zero-podden, jag heter Stefan Sundberg. D4 sdger jag vilkommen till
Malin och Sophia till Suicide Zero-podden.

Tack.

Tack.

Jag ténker att vi borjar fran borjan, vi kan borja med dig, Sophia, berétta
om din livssituation, hur det sag ut nir du madde som sidmst, helt enkelt,
och borjade fa de hir funderingarna pé att kanske avsluta ditt 1iv?

Mm. Jag har sen jag var tio egentligen métt ganska déligt till och fran.
Och nér jag var tio sd utvecklade jag anorexia, och i takt med att den blev
varre, desto mer borjade jag kénna att: ”Nej, jag vill inte det hdr ldngre.
Jag orkar inte, det dr ingen som lyssnar, det dr ingen som forstar hur ont
det gor att inte kunna kénna sig glad.” S4 att nér jag var 13 sa forsokte
jag forsta gangen att ta livet av mig. Jag hade planerat allting jétte,
jattevél och gjorde ett forsok, men hade ju tur da att en kompis till mig
hittade mig. Och tiden efter det var jétte, jittejobbig, det var mycket
psykologbesok, och jag kénde att: Ja, men de lyssnar inte pad mig.” Sa
sista gdngen jag forsokte gora illa mig sjdlv var precis innan jag fick reda
pa att jag vintade min dotter, och hon fyller atta i &r, for d& var det ocksé
riktigt, riktigt jobbigt.

Ingen att prata med, tyckte jag, och sjukvarden lyssnade, men det var
mycket det hér: ”Ja, men vad vill du att vi ska géra?”’ Och hade jag vetat
det sa hade jag fixat det sjalv. Da hade jag ocksa en kompis som sa till
mig att: ”Ja, men nir du inte orkar sa orkar jag for dig, jag kan andas at
dig, men du maste bara andas en liten stund till. Bara fem minuter till,
sen nér de hdr fem minuterna har gatt, da kan du gora ett nytt val.” Och
s& holl hon pa en hel natt, och det var da jag kinde att: ”Nej, det dr det
hir jag behover, det 4r nagon som kan lyfta mig nér jag sjélv inte orkar.”
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Malin, berétta hur det var nir du madde som samst?

Ja, ndr jag madde som sédmst, det skulle jag nog siga &r for cirka tio ar
sen. Efter att jag fick min son som nu ar tolv, s kom jag till en punkt i
livet da allting bara kom ifatt mig, allting som jag bara hade tryckt undan
som hade hént mig i mitt liv. Redan sen jag var tolv sa har jag ocksa haft
en étstorning, och det dr anorexia, bulimi, ortorexi och alla mgjliga saker.
Men nér jag fick min son si hade jag redan ett tag borjat ifragasétta mitt
liv. Jag hade allt, men jag hade dndé ingenting fOr att jag hade inte mig
sjalv, inombords sa var jag tom. Och den hir tomheten fyllde jag med
prestationer hela tiden. Och till slut orkade jag inte leva upp till de hér
prestationerna och jag bara kénde att virlden blev grd. Men sen sa, till
slut sd kom jag till en punkt, da var min son ett ar, och det minns jag sa
vdl, dé lov jag pa det ddr badrumsgolvet, och min dotter kom in, hon var
sju, och min man och sé dér, och jag kénde da att: ”Antingen tar jag livet
av mig nu eller sé tar jag tag i roten till varfor jag kianner det har.”

Mm. Och d@mnet f6r det hdr avsnittet dr just att vdga berétta ndr man mar
som sédmst, att ta det steget och ndrma sig ndgon och prata. Vad var det
som gjorde att du, Sophia, faktiskt 6ppnade upp dig och vagade kontakta
nagon och berétta om hur du madde?

Det var nog just ocksé att jag hade kompisar runt omkring mig som
nagonstans dnda forstod att: "Men hon mar inte bra. Hon gor illa sig sjilv
pa massor med olika sitt, dels med étstorningen.” Jag har alltid dansat
ocksa i hela mitt liv, och nér jag hade mina perioder da allting var
jobbigt, da trinade jag fyra, fem génger varje dag och hoppade 6ver saker
for att: ”Nej, men jag maste tridna.” Och till slut s kdnde jag det, lite
grann som dig, att: ”Nej, men jag kan inte ha det s hir. Antingen sé
lyckas jag och sa forsvinner jag for alltid, eller sa maste jag ta tag i det
hir och gora nagonting.” Och jag borjade vil nagonstans ocksa kénna
det, att: "Men jag vill inte do, jag orkar faktiskt bara inte leva ldngre. Jag
orkar liksom inte andas, jag orkar inte géra ndgonting, for allting &r sa
himla jobbigt.” Och jag borjade liksom beritta for folk att: ”Jag mar
daligt.”

Mm, minns du forsta gangen du pratade med nagon och hur det kindes?

Ja, det var jatteldskigt. Innan jag skulle berdtta s hade jag skrivit ner
allting jag ville sdga pa papper. Och sa ska jag borja, och s tittar den hér
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kompisen pa mig och jag ser att hon ar ledsen, dé ténker jag: ”Nej, men
dé kan jag inte berétta ndgonting, hon ar ju ledsen. Hon forstér ju att det
ar nagonting jittejobbigt jag ska beritta, sd nej.” Och gjorde som jag
brukade gora nédr jag inte ville att nagon skulle se, jag skdmtar och
skrattar och sa ddr. Men da vet jag att hon tittade pa mig och sa sa hon sd
hidr: ”Vet du, jag vet att du vill beritta ndgonting, och dven om jag blir
ledsen sa vill jag veta.” Och ndgonstans dér sé kdnde jag att: ”Ja, men
okej, jag borjar skrapa lite pé ytan, jag tar lite utav det.” Och ju mer jag
berittade, ju mer ledsen blev ju hon, ju mer fick jag hora: ”Ja, men du har
sé fel, du dr sa underbar, du dr bara sa bra.” Och jag svarade henne hela
tiden: ”Nej, men det dr jag inte, jag dr vérdelds, det dr det jag forsoker
sitta och berétta for dig.”

Sa det var jitte, jattejobbigt, och jag var jéttenervos och jag grit och jag
blev arg och jag kom ihdg att jag sa flera génger till henne: ”Ja, men du
vill inte vara min kompis snart, for du far veta saker om mig nu du inte
vill vara kompis med.” Men hon var sa stark i sig sjdlv sd hon sa det, att:
”Ja, men det &r klart att jag vill. Jag har ju blivit kompis med dig av en
anledning, och det dr for att du dr du, det dr bara det att du glommer bort
dig sjdlv och inte vagar prata om att du har tappat bort dig sjdlv.” Men
det var otroligt skont efterat, &ven om det sa klart inte forsvann. Det &r
inte s4 att jag efter det blev s hir: ”Ah, nu mér jag bra.”

Nej, det ar ingen quickfix. [skrattar]

Nej, absolut inte, men jag kdnde liksom ocksa att: ”Ja, men det gér att
prata om.” Sen vet jag att jag forsokte prata med min mamma om det. Jag
och min mamma har alltid haft ett komplicerat forhallande till varandra,
vilket gjorde att hon ville inte riktigt lyssna, och dé var jag tillbaka dér
direkt, att: ”Nej, men da dr det mig det &r fel pa. D4 ér det jag som gor att
nu blev hon ledsen och arg och tycker att: Det hir pratar vi inte om.”” S&
jag pratade ju jdtte, jittemycket med kompisar och deras fordldrar, for de
forde det ju liksom vidare till dem. Och det var vil kanske ocksa dér
nagonstans det foddes, den hir tanken, att: ”Men det hdr maste vi prata
om, det hir méiste vi ta tag i sd att fler vagar prata.”

Mm. Malin, beritta om forsta gangen du faktiskt tog tag i dig och
berittade hur du madde f6r en annan person?




SZ - podden 10

MALIN:

STEFAN:

MALIN:

omic

Ja, jag satt och funderade pé det, och jag minns inte egentligen hur det
var. Jag vet liksom bara att det syntes ju pa utsidan, for som sagt, jag gick
ju ner jattemycket 1 vikt. Men jag var ju hilsopedagog, jag var ju
superduktig, jag kunde ju fixa det hér, sé jag fornekade liksom de bitarna.
Och jag jobbade som instruktor i den staden jag bodde i och var ett
ansikte utat, som nu helt plotsligt sdg vildigt sjuk ut. Och en dtstérning,
eller nér du trdnar mycket, sa blir ju minniskor: ”Men vad haller du pa
med? Tror du att du &r fin eller ndgot?” Och jag liksom: " Vill jag det hér
for att jag vill vara smal?” Tills jag kom till den punkten och forstod:
”Fast jag mar ju inte bra. Det hiar handlar inte om att jag vill vara smal,
det hér handlar om att jag mar inte bra i mitt huvud.”

Du trinar av fel anledning, sa att sédga?

Ja, exakt. Men jag tror nog egentligen att det var en gang nér jag var pa
gymmet, sé var det en dldre dam som hade jobbat dér, hon var den forsta
som fragade mig: "Hur mér du?” Det var aldrig ndgon som hade fragat
hur jag mér, utan talat om for mig vad som var fel. Och dé sa jag nog att:
”Jag mér inte sd bra.” For jag vet ndr jag gick till vardcentralen och ville
ha hjélp, och minns den hér psykologen som satt pa den dér stolen och
snurrade, och jag berittade sa har, att: ”Det dr nagonting som inte
stimmer med mig, for jag kénner att det dr ndgot i obalans.” Forsta
gangen jag gick till doktorn och sa det, for jag kénde att: ”Jag ar pa vig
in 1 ndgonting”, da sa de bara: ”"Men dra ner pa triningen lite och s& gar
du hem och vilar.” Och jag kénde: ”Nej.” Det fixade inte jag, jag ropade
ju pa hjélp.

Nésta ging var det sa pass illa, sa di sa han bara: ”Okej, men om du nu
vet att det inte dr bra att gora det, varfor gor du det?”” Och nér han
svarade mig s, sa kinde jag: ”Nu ger jag upp. Det ar ju darfor jag &r har,
jag forstar ju inte varfor jag gor det.” Och da kédnde jag mig inte lyssnad
pa. Och det ar som du sdger, man beréttar, men ménniskor blir mer ridda
och sé vill de ge tips pa hur man ska gora, och sé talar de om att: "Men
allting du séger &r fel”, ”Fast det 4r min virld, s snélla, jag vill bara bli
lyssnad pa.” Men nér det vil borjade ske, och framfor allt s& kom det
efter jag hade varit pa slutenvérd, da ville jag beritta for virlden. Jag
kinde att: ”Nu skiter jag i1 det hér, jag skiter 1 att det ser smutsigt eller fult
ut, att familjen skdms”, for det kdndes s4, att det var sé fult, ’nu tinker
jag beritta, det har dr sanningen.” Och det var s& skont.
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Jag téanker pa, som ni bada vittnar om hér, s& finns det olika sétt som ni

blir bemétta nér ni pratar om att ni mar daligt, och ménga reagerar med
ilska eller nonchalans, eller de har 16sningar pa alla problemen. Men
varfor tror ni det blir den typen av reaktioner manga ganger? Vad sdger
du, Sophia?

Jag tror att det dr fOr att det &r ett jobbigt &mne. Det &r jéttejobbigt nér
nagon inte mar bra. Och mar man psykiskt daligt s& finns det ingen snabb
16sning pa det. Har du brutit benet sa, ja, men da &ker du in, du far gips
och sé vet du att det ldker, men det hir kan ju liksom ta s ldng tid, det
kan ju ta flera &r. Men just det hér, att jag tror att folk tycker det ar svart.
Mar man daligt s& dr man ocksé ganska duktig pa ibland att liksom dodlja
det, att man alltid 4r den hér glada. Jag har ju alltid varit den hér glada,
spralliga, busiga som hittar pa massa tok och sé dr.

Och nér man da till slut séger att: ”Nej, men jag mar inte bra, jag vill inte
leva ldngre”, sa blir ju hela deras bild som de hade av mig helt forstord:
”Nej, men du ér ju glad. Nej, men alla mar lite daligt ndgon gang ibland.”
Och det gor man, fast det ar skillnad pa att ma déligt och daligt. Sa jag
tror mycket att det dr det att man blir rddd, att: ”Oj, det hér blev stort och
tungt och svart, och jag vet inte, och jag kan ingenting om det hir.” Men
man behover inte kunna heller, utan man behdver bara lyssna och finnas.

Mm, men har ni forlorat kompisar eller nédra och kira i samband med att
ni har pratat och beréttat om hur ni har matt?

Ja, absolut. Nej, men alltsd, nédr sanningen kom, kan man séga, nér jag:
”’Séa hir ser det ut, sa dr det.” Da forsvann allt. Alltsd, jag har forlorat
kontakten med alla vinner, min familj, allting, for folk orkar inte. Och
jag sjélv drog mig undan ocks4, jag ville inte trdffa minniskor, for det
funkade liksom inte. Men jag minns sa vél, en kontrast var att nir jag
akte till Indonesien sa var jag pa Bali, och sa var jag och trdnade yoga dir
pa ett stélle, och dé var jag sa van att manniskor tittade mig pé ett visst
sétt, man domde ut mig, och man har den instéllningen. Men det var
ingen som sa nidgonting, utan de sa: ”Vad fin du ar”, eller: ’Vad stark du
ser ut”, och jag ténkte: ”"Men hur kan det vara sa hdr?” Och jag minns det
sé vil, nér jag sen da kom till en turistort i Thailand, d& hade jag varit
bara med befolkningen, och det var ingen som hade domt ut, de bara:
”Oh, you look so strong.”
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Och allting sa dér, kommer ner, gar pa stranden, och det forsta jag moter
ar svenskar som sitter pa stranden och pekar pa mig, jag hor hur de
stannar upp sina samtal och sédger: ’Titta s& hon ser ut, gud vad dcklig.”
Och jag minns att det bara drog i hela mig. Och da tinkte jag sa hér: "Jag
ser likadan ut, men for tre dagar sen sa fick jag det har bemdtandet och
nu far jag det hir. Vad ar sant? Vad ligger det 1?”” Och dér forstod jag
ocksa att det dr en kultur vi lever i. Den hér kulturen, vi domer ut, vi
satter etiketter: ”Du &r sa, du dr sd hér”, och till slut sd lever man upp till
det. Och jag vet att jag manga ganger sa: ’Jag hade hellre haft cancer
eller diabetes eller ndgonting, for d& hade nagon forstatt varfor jag madde
daligt”, eller jag hade kunnat sagt: Ja, men jag har ont hir.”

Men det som jag tror skrimmer ménniskor &r att det inte dr greppbart, du
kan inte ta pa det psykiska, det dr bortom din fysiska kropp. Sa de
méinniskor som forstér, det dr ofta intuitiva minniskor som har férmagan
att se bortom ménniskan. Vi har en sjil, de som har formégan att se att vi
ar en sjél och vi dr en kropp. Och det dr ndr man far méta dem som man
ocksa kan ldka pa bara ndgra timmar av att: ”Ja, jag har beréttat allting
hér nu, och du sa ingenting.”

Sa det finns néstan en fordel kanske ménga ganger, att prata med nigon
som inte kdnner en 6ver huvud taget?

Absolut, det dr som att de ser en. De som jag vél har 6ppnat mig till sen
och ként den tilliten, de sag mig. For man bygger ju upp sitt skal, otroligt
forsvarsinriktad, man tappar tilliten till ménskligheten, man &r otroligt
varsam med vem man séger saker till, for det kan ju helt at fanders
annars. Men det dr som att du kdnner att: ”Den hdr ménniskan ser min
sjal”, och det sitter i 6gonen, och det dr som att man sjilv dr forvanad:
”Wow, jag kdnner mig bekriftad, dlskad.” Och det gor att jag bara sidger
mina saker. Och det &r vil att veta var de finns. Det dr darfor jag tror att
det for mig ar viktigt, varfor jag vill prata, for jag vet att det finns, jag
brukar kalla dem de glomda och gémda. De som sitter dir hemma och
tror: ”Det dr bara jag som kidnner sa hiar”, men om jag berittar min story,
om jag gar ut och sdger: “Det hér &r jag, jag har ocksé en insida”, sd
bekréftar det dem. For det dr nér vi sitter 1 var hemlighet som det borjar
att ata upp en.

Om man dé gir i de hir tankarna att: ”Ah, ska jag beritta? Ska jag inte
beritta?” Och sa tar man mod till sig och verkligen gor det, och sé
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bemdts man av: ”Pfft, jag vill inte lyssna”, da kan det vara sa har: ”Ja, det
var precis det jag sa.” Och s& drar man sig in och sa berittar man aldrig
nagonsin igen. Det kan bli en stor risk att det blir s&?

Mm, absolut, sé ér det ju. Néar jag da gick till vardcentralen och fick det
bemoétandet, ndr jag gick ut dérifrén, jag bara grét och sa: Jag skiter i det
hir.” Alltsa, innan man tar sitt liv sa dr det inte s& att man vaknar en dag
och sédger: ”Jag ska nog ta mitt liv.” Man har gatt lange, man har sokt,
man har forsokt, men man ger upp till slut, man har fatt just det hér
bemotandet och man tappar hoppet pa att det ndgonsin kommer st nagon
déar som hor. Och till slut s@ hittar man inte sin mening i livet.

Men jag tanker pé, som du sa forut, Sophia, du hade ju &ndé en person
som du valde ut, att: ”Den hér personen vagar jag beritta for.” Vad
gjorde att den hidr personen, din véan, att du faktiskt vagade beritta for
henne?

Ja, jag kénde nog att: "Hon &r nog helt ritt person.” Vi hade ként
varandra véldigt lange, hon hade ocksa sagt till mig flera ganger: "Men
jag finns hdr”, och nér hon sa det forsta gdngen sa tankte jag: “Ja, det gor
du, for vi dr kompisar, vi tréffas.” S& jag tyckte att det var en konstig grej
att sdga. Men det var vil ocksa for att di var inte jag mottaglig for att
slappa in ndgon och verkligen vaga beritta att: ”Det dr sd hér jag mar.”
Och att hon ihérdigt alltid talade om for mig att: ”Du &r bra, du dr grym
pa det du gor.” Sa nej, jag kéinde nog nagonstans att: Ja, men om jag inte
beréttar det hir for ndgon, s kommer jag till slut inte orka, dd kommer
jag lyckas forsvinna hirifrén, jag far ta den risken da att hon forsvinner.”

Samtidigt som jag var livrddd, for jag tdnkte ocksa: Forsvinner hon, da
har jag verkligen fatt ett bevis pd att jag ar en javligt jobbig tjej.” Och nir
jag vél da borjade berdtta for min kompis sa, som sagt var, jag var livradd
och ténkte att: ’Det var sista gangen jag sag henne, men da har jag i alla
fall fatt sagt det.” Och sen, om det blir den sista personen jag beréttar det
for, d& kanske hon nagon ging kan fora det vidare, att det har var hennes
historia. Och vissa méinniskor, sa kan jag fortfarande kénna i dag att:
”Nej, jag kommer inte beritta for dig, for jag vill fortfarande inte hora
att: *Jaha, men du var ju ganska ung da, sa det kanske var for att du hade
det jobbigt med andra saker.”” Eller att man far hora att: ”Jo, men det ar
jatteofta sa dir, jag kan ocksé kédnna att jag vill ta livet av mig.”
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Mm, fast det ir en sak om man #r frustrerad pa jobbet och sa bara: ”Ah,
jag orkar inte langre”, till att faktiskt sitta i ett morkt rum och bara sitta
och halla om sig sjdlv och tararna sprutar och man kénner bara att: ”Nej,
det ar sd mycket béttre om jag inte finns, for alla, bade for mig och for
min omgivning.” S det dr en ganska stor skillnad, att verkligen inte vilja
leva och att man ar frustrerad pa saker.

Alltsé, nér du berittade forsta gangen for din kompis, for jag tanker att
ndr man har gétt i de hér tankarna och man mar daligt och man funderar
pa att faktiskt avsluta sitt liv, det ar ju tankar i sitt huvud, men nér du vil
formulerade det hér 1 ord, hur kéndes det att liksom lyssna pa sig sjilv
ndr man beréttade?

Vissa saker, kommer jag ithag, som jag berittade, sa horde jag sjilv att:
”Nej, men va? Det hér later ju helt sjukt, varfor kénner jag s& har? Hur
har jag kunnat trassla in mig sjalv i de hér tankarna sa djupt?” Men sen
s, andra saker sa var det liksom bara en san léttnad att fa ur sig, och
kanske fa den hir tysta bekriftelsen pa att: ”Jag hor dig, jag tycker du har
fel, men jag hor vad du sdger och det dr dina kinslor.” Det var jétteskont
att berétta, men samtidigt var det att ndgonstans blev det andé vildigt,
valdigt jobbigt, for da insag jag nog kanske ocksa sjélv hur daligt jag
faktiskt madde.

Vad sédger du, Malin, nir du borjade da prata med folk om det hér, nér det
verkligen kom 1 ord och skrift, sa att sdga, hur kédnde du da kring det du
sa och det du skrev?

Jag kinde tva bitar, dels sd var det valdigt skont. Néar jag borjade, da
lindade jag in det sé det 14t lite lagom, men med tiden sa bara: ”Nej, jag
vill liksom sdga det rtt.” Sa till slut gjorde jag det vildigt ratt, bara rent,
utan filter eller nagonting: ”’Sa hér kinner jag.” Och jag skrev. Och det
var vildigt skont, det dr som att: ”Det hér dr jag”, och ju mer jag sa, desto
mer var det sd hér: ”Det hér ir jag, take it or leave it.” Och da slutade
ocksa den hér pressen att spela en roll, att jag skulle spela teater f6r
nagonting. Och det jag mérkte till slut ocksa var att det var som att jag
var tva personer, fast det var ju jag, att ndr jag sa sakerna eller ldste det
jag hade skrivit, sa tyckte jag s synd om henne. Jag var sa ledsen for
hennes skull. For det fanns en hogre del av mig, mitt hogre jag, som
verkligen tyckte om mig, men blev ledsen 6ver det hir, och jag skrek 1
mitt huvud bara: ”Vad dum du dr, men jag tycker om dig anda.”
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Du kunde liksom se dig sjélv lite ovanifran nidstan?

Yes, det var det. Jag liksom lyfte upp som en 6rn, och ju mer jag pratade,
desto mer separerade jag mig fran den hér, att jag sldppte identiteten, jag
forstod att: ”Jag ar inte min sjukdom, jag &r inte det har beteendet, utan
det hér &r jag, men det hér r ett uttryck for ndgonting.” Och ju mer jag
separerade fran det, sa kunde jag ocksa se mig sjilv pa ett finare sitt.

Om man nu inte har nagon 6ver huvud taget att prata med, det kan ju
faktiskt vara s, jag tror kanske framfor allt att det géller mycket mén,
som inte har ndgra néra vinner eller ndra familj, som kadnner: ”Jag vill
prata, men jag har ingen.” Vad gor man da?

Det ér da vi runt omkring méste kunna fanga upp. Alltsd, 4ven om man
inte kénner den hér personen, att man liksom kan pejla av lite: ”Men du,
hur mar du egentligen? Pa riktigt?” Och inte kanske noja sig heller. Att
vara den hér jobbiga personen som faktiskt vagar fraga och finnas dér.
Och det &r klart, har du inte ndgon du kan prata med, sé ér det inte
jétteldtt att Oppna sig for en helt frimmande ménniska, att: ’Dig kénner
jag att dig beréttar jag gdrna allting for, ndr jag har kompisar som star
mig mycket, mycket ndrmare, som jag inte kan gora det for.” Men det &r
nog dar vart arbete som volontdrer kommer in ocksa, att faktiskt kunna
mota upp och finnas nir man inte har ndgon annan. Och de flesta som &r
med 1 Suicide Zero har ju egna erfarenheter, sa jag tror att vi ser nog pa
ett annorlunda sétt, ndr ndgon annan mar daligt, utan att den har personen
sdger ndgonting. FOr man &r sa kénslig for andras kénslor.

Och jag hoppas att jag kan vara en sén person till vem som helst som mar
daligt, som kanske inte har nagon annan att prata med. Att jag kan vara
det hir klockan tre pa natten-samtalet, och bara: ”Jag orkar inte ldngre.”
Det ar ju jattesvart att na och det &r ju jittesvart for den som mar daligt
att lyfta luren till nagon som de inte kénner och bara: Hej, det ar jag, jag
mdr inte bra.” Sa det dr det jag ocksa vill visa, att: ”Jag finns hér. Du
behover inte kdnna mig, du kan ringa mig, jag kommer lyssna pé dig.”

Alltsa, ibland sé ténker jag att vi pratar mar, "Men hur kénner du?” Jag
tror att vi behover mer lyfta, stélla frdgan: ”Hur kinner du dig i dag?”,
for den hir repliken: ”Hur mar du?”, ”Ja, vada mar?”, for ofta tanker
man: “’Ja, men jag mér vil bra”, "Men hur kdnner du?” For att det det
handlar om ér att vi behdver kunna léra oss att forsta véra kédnslor. Och
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jag tanker ocksa sa hér, att vaga fraga innebér ocksa viga lyssna, det ar

inte bara frdgan som dr viktig, utan det &r att &r du beredd att lyssna
ocksd? Sa om du vill stilla fradgan och vill veta verkligen, sa maste du
ocksa vara beredd pa att vaga lyssna, bara lyssna, utan att viardera, utan
att ga in, och vara transparent i det.

Vi ska borja knyta ithop sidcken hér alldeles strax, men innan dess tankte
jag bara fraga en sista fraga, och det &r s hér, folk som lyssnar pa den
hér podden, som mar déligt, gdr i tankarna att vilja berétta, men inte
riktigt vagar ta steget, vad ar era tips och rad?

Det ar att hur svart det &n dr, bara 6ppna sig. Och det &r svart, men bara
att du kanske tanker att: ”Ja, men jag ska ringa det hir numret, men jag
orkar inte gora det just, just nu, men jag ska gora det. ” S& har du dnda
kommit en liten, liten bit. Du har sett att: ”Ja, men det finns nagonting.’
Och ocksé vaga beritta hela sanningen, allt det fula, allt det harda, allt
det jobbiga. For det blir inte lttare pa en gang, det kanske aldrig blir
lattare, men du far ut det, du lyfter det ifran dig sjdlv. Men jag skulle
ocksa vilja sdga till alla som lyssnar, som dr som oss, att vaga lyssna
ocksa. Inte bara vaga fraga, utan vaga lyssna, och vaga ocksa sdga att:

b

”Jag kan inte fixa dig, men vi kan gora det tillsammans.”

Johan Andrén dr psykiatriker och sitter i Suicide Zeros expertrdd, och
utifran den hér rollen s& bokade jag in ett méte med honom via Zoom, for
att fa fler insikter och rad, och framfor allt fraga honom varfor det ar sa
viktigt att beridtta att man mar daligt.

Nér man mar déligt, da ar det naturligt for oss, som vi fungerar som
manniskor och 1 var kultur, att vi blir inneslutna i oss sjélva, och ofta
finns det da vildigt mycket att man &ltar problem och svarigheter igen
och igen, att hjdrnan poppar upp det. Och nidr man har fastnat 1 det hér
laget, da ar det viktigt att kunna fa hjilp att komma ur det hir och byta
perspektiv. Och det fir man faktiskt genom att beritta om sitt maende for
nagon, da hor man lite ocksd vad man sdger, det blir ndgot annat nér det
liksom kommer ut i luften. Och da kan man ofta mérka att ens eget
perspektiv i det att man pratar, sé skiftar perspektivet nagot.

Och sen finns det en annan viktig sak, och det dr att 1 pressade situationer
eller alltsa riktigt krisartade situationer 1 tillvaron, eller om du &r under
paverkan av alkohol eller tabletter eller narkotika, d& kan den hér
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upplevelsen av hoppldshet och smirta stegras snabbt till desperata nivaer,

for en del personer. Och det kanske man inte vet, om man &r en sén
person. Och dé kan det komma ganska fort en tanke pa att skada sig
sjélv, eller till och med att ta sitt liv. Och 1 det ldget sa dr det bra att
kénna till att den typen av kraftigt stegrad desperation, man kallar det
ofta for sjdlvmordskris, det avtar i styrka oftast inom 10—15 minuter for
de flesta, precis som en panikattack gor. Det dr som att hjarnan kan inte
vara 1 samma kraftigt kokande tillstind hur linge som helst. Om du i den
hir svéra stunden pratar med ndgon, sé kan det hjdlpa dig att ta dig ur den
akuta krisen, att den far ga dver pa ett sikert sétt, och sen kan det leda till
att du kanske soker professionell hjdlp eller far hjélp att soka ett sant
stdd, av den hir personen du pratar med eller ndgon annan.

Men jag ténker ocksa, vi lever ju i ett samhélle 1 dag dér det 4r mycket
fokuserat kring framgang, vi pratar om sociala medier dér du ska visa
upp manga ganger hur lyckad du ar, hur bra allt gér. Och att beritta for
nagon att man mar délig, det blir ju lite grann, som ménga sikert kanner,
ett tecken pa svaghet, och man vill inte belasta ndgon annan. S nagot
enkelt tips, vad kan man siaga?

Bara sitta ndgra ord, ndgra meningar pa att man inte har det bra, vilket &r
ocksa att sdga att: ”Jag behdver beritta detta”, och att jag kan sdka mig ut
till andra och fa stod och fa livet att fungera, men ocksé fa hjilp om jag
behover det pa vissa sétt. Sa dr det att man formulerar problem, att man
satter ord pa och beskriver de problem man upplever eller hur man ténker
och kinner om det som kdnns hoppldst eller omojligt. Och pa det hir
séttet, sa blir de hér problemen satta i ord och mer konkreta, och mer létta
att titta pa och kanske borja fundera pé: ”Ja, men dr det verkligen sé
hir?”, och det som &r verkligt och fakta i det: ”’Ja, men hur kan man leva
med det? Vad kan jag eventuellt gora nu eller senare, som behdvs?” Sa
det kan vara ett forsta steg som kan uppstd i ett samtal, men allt det har
behover inte hinda med en gang, men man sétter ord pé att man har det
svart och inte klarar av livet riktigt, och att det finns problem, och hur de
problemen ser ut.

Men man maste alltsa inte berétta allt med en gang?

Nej, det rdcker sd bra med att bara beritta och sdga som det ar 1 enkla
ordalag, och att hitta ndgon som lyssnar. Det ska inte redas ut en massa
eller 16sas en massa problem. Och det dr inte heller sa att samtalet maste
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leda till att man méar s& mycket bittre, men nagonstans lattnad och ofta en
kiinsla, som jag sa, som man rapporterat, att: ”Ah, det var ind4 som att
det blev ett skifte och att en bubbla sprack.”

Men vem ska man berétta for da?

Det &r ju olika, dér finns inte heller ndgot enda ritt eller sa. Alltsd, om
man mar sa daligt att man har tankar om att man inte orkar leva och till
och med sjdlvmordstankar, dd behdver man ju prata med den som star en
ndrmast egentligen, om man lever ihop, om man ar i en parrelation eller
sd, har en livskamrat, en partner. Den personen paverkas ju jattemycket
och ar ju den som ocksa formodligen starkast har mojlighet att hjélpa en
och som framf6r allt vill det da. Men det ar kanske inte den forsta man
berittar for, det kan kdnns jittesvart och s, och da kan man ju dela upp.
Alltsa, antingen kan man vara i en sén situation att man &r sa ovan och
man har inga tankar eller forhoppningar eller kunskaper om att det finns
professionell hjélp eller annat att {4, sd kan det ju vara att man pratar med
nagon som man har 1 sin bekantskapskrets. En vén eller granne eller
arbetskamrat, som man har en kénsla av att den hir personen: ”Den
skulle kunna lyssna och jag kdnner en sympati for den, och om den hade
problem, sa skulle jag gdrna lyssna pa den.”

Men for en del blir det sd att, ja, man tycker inte man har riktigt ndgon
sén, eller det tar emot. D4 har det hiant pa det séttet att de har tréffat
nagon pa gatan, pa en parkbénk eller i andra sammanhang, som da haft
chans, nér man varit pa tumanhand, att fraga: ’Jag blir orolig for dig, hur
mar du?” Da ar det manga som beréttar att: ”Ja, det var inte den
professionella personen eller den dar som var min mest narstdende som
jag berittade for forst, eller som jag hade glddje av, utan det var ndgon
som jag bara tridffade en gang, som jag inte kinde tidigare.”

Och sen det andra stora, och det dr det mest naturliga da, och det &r de
som jobbar med att hjidlpa andra ménniskor och som har utbildning och
ocksa uppdrag, som sitt jobb att hjdlpa andra. Och da &r det ménga av oss
och manga minniskor som &nda har olika behandlande eller stodjande
kontakter, framfor allt da ar det distriktsldkare, men det kan vara
distriktsskoterska. Det kan vara att man faktiskt 4ndé har samtal p& nagot
sdtt med en kurator eller en arbetsterapeut eller en sjukgymnast eller en
psykolog. Och har man inte det s& kan man da sdka in, man kan skriva pé
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1177 och be att de hor av sig eller att man ska fa en tid hos nagon
kategori ldkare, eller ndgon annan for att fa prata.

Och sa finns det manga digitala tjdnster nu for tiden ocksa?

Absolut, det finns appar och de kan heta BlueCall och annat, och digitala
tjdnster, absolut.

Men om man nu tar mod till sig och beréttar en san hér sak for en annan
person, att man mar daligt eller till och med géar med sjdlvmordstankar,
da finns den hér risken att bemotas med ilska, ignorans eller nonchalans,
radsla helt enkelt. Hur tinker du kring det?

Det ar inte sd osannolikt att det kan hédnda, trots att du har kanske valt en
person som du kdnner for, som kénner for dig. Det ar valdigt
skrimmande for oss alla egentligen, det behover vi prata om, att nagon
berittar att: ”Jag mar sa déligt sa jag vet inte ut och in med mitt liv, jag
orkar inte med det.” Och hela detta att vi dr s& obekanta med det och sé
ovana att prata om det, och vad man gor och hur man kan tdnka om det,
det gor att det blir en rddsla. S& det du ska tdnka &r, och de som rakar ut
for det, dr att: ”Jag har inte gjort ndgot fel, det hér ar inte konstigt, men
det uppstar saker inne i personens huvud och 1 dess tankevérld och
upplevelsevirld, av tankar och kidnslor som &r skrimmande.”

Men om man nu far ta del av en sén hir historia, vad ska man tinka pé
da?

Det ér det hdar med, det som kallas for, aktivt lyssnande. Alltsa, att man
ber personen att berdtta hur den mar, hur den har det och hur den ténker,
med 6ppna fragor. I det att den bdrjar beritta, och pa beréttelsens vag,
bekréftar personen i sin upplevelse av lidande. Man bekréftar att man
forstar att den verkligen har det svart och upplever det som den gor. Och
sen tanker man pa att ge lite spegling, aterkoppling, pad vad man har hort
och vad man har tagit in. Och det kan ocksé vara sa, det behover inte bli
helt rétt, och det kan bli sd att du som beréttar blir upprord, ledsen, arg,
tappar trdden och sana saker. Och den personen som lyssnar kan ocksé
sdga saker eller fraga saker som leder dit. Men om man haller sig till att
man stiller 6ppna frdgor och inte grottar ner sig i varfor-frdgor och
detaljer, och s vidare. Oppna fragor betyder att man bara bjuder in till
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att: ”Beritta, berdtta mer, hur kiinner du om det hiar? Hur tinker du om
det har?” Och sa vidare.

Och sen da att man pa viagen ocksa reflekterar: ”Ja, har jag forstétt ratt?”,
eller: ”Jag uppfattade att du sa s& hir”, det ar ett speglande, kallar man
det, reflekterande. Och sen ska man ténka pa att alltid komma ihdg att
halla sig till att personen &r expert pa sig sjdlv, hur den upplever och
tdnker. Det dr hemskt 14tt att man glider Gver och bdrjar bli
problemldsare, sdrskilt vi mén fér akta oss: ”Ja, nej, men dr det inte s&
hér, horudu?”, och: ”Ska du inte gora sd?”” Och sen, som det ju ofta
kommer bort till, s& blir det bara att man pratar om problem. Man fragar
inte efter, och intresserar sig inte for den hir personen, vad som é&r viktigt
for den 1 livet: ”Vem ar den hér personen och vad har den i livet som gor
att den lever och som den vill leva f6r?”” Den som lyssnar och dr 6ppen
for att ta ett samtal nir ndgon beréttar, ska tinka pé att sammanfatta,
hjilpa till och sammanfatta lite efterhand och pa slutet, vad personen har
berittat. Och kanske vad den har kommit fram till, den sag att: ”Ja, just
det, jag behover ju gora det hir, det skulle jag ju ma béttre av”, eller:
”Den hér hjilpen skulle jag behdva”, eller sé.

Mm. Men om en person kommer och beréttar for en att: ”Jag funderar pa
att ta mitt liv.” Det har gatt sd pass langt, vad gor man da?

Man bekriftar att man hor det och man ar tydlig med att man vill att den
ska leva och att man vill finnas dér och vara med den 1 att titta pa: ”Hur
kan du fa hjdlp sé& du inte ska behdva ha det s& har?” For de allra flesta ar
det ndgot dvergdende, men det &r ett allvarligt tecken pa att man behdver
hjalp och man behover hjélpa sig sjdlv och man behover fa
problemldsning, fa livet att fungera och det finns olika saker.

Man kanske har ett psykiatriskt tillstdnd, det ar inte ovanligt, som man
behover hjélp med. Men det kan vara andra saker, man har forlorat
arbetet, har fatt vildiga ekonomiska problem. Eller inte kommer in pa en
utbildning och har inte haft ett arbete och ser det vildigt hopplost ut
framét och sa vidare. Nu bor man forsdkra sig om att personen soker
hjélp, och da ska man vara beredd att hjélpa till att gora det, och se till att
den gor det. For det ar inte sdkert att den har orken och kraften att gora
det sjdlv eller vet hur man ska gora det.
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STEFAN: Och mer frdn Johan Andrén gillande att vaga beritta och vaga lyssna,
hittar man pa Suicide Zeros hemsida, suicidezero.se under véga fraga,
vaga beritta. Ddr det ocksa finns tips, artiklar, och sa vidare, som kan
vara bra bade for dig som vill vaga fraga och dig som vill berétta. P&
Suicide Zeros hjélpsida finns ocksa information om var du kan védnda dig
om du gar med sjdlvmordstankar och vill berétta. Prenumerera girna pa
Suicide Zero-podden, tack for att du lyssnat.
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