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"Innan jag gick med i Spes kiinde jag mig annorlunda och ensam om erfarenheten av att mista niagon i sjiilvmord, men diir
upptiickte jag att det tyviirr r relativt vanligt”, siiger Inger Hiindestam. Foto: Adam Wrafter

"Manga av oss som forlorar anhoriga
i suicid blir tysta och tystade”

Aldre mén #r dverrepresenterade i sjilvmordsstatistiken. Inger Hiin-
destams pappa tog livet av sig — 81 ar gammal. I efterhand insag hon att
han var deprimerad. Inger, som éven forlorat sin mamma i sjilvmord,
tycker att aimnet fortfarande tystas ned. Hon vill sprida kunskap.

Matilda Shayn

idagiisvd.se

Det har gatt elva ir sedan Ing-
ers pappa dog i suicid.

- Det skedde utan férvarning
och var helt obegripligt. Han
hade 20 ar tidigare sagt att han
inte kunde férsta hur mamma
kunde ta sitt liv.

Glasinglar, tyginglar, ljusstakar,
tavlor; hela ligenheten i Norr-
koping &r full av anglar. Inger be-
riittar att de ger henne trist och
stéd, men ocksi en kiinsla av att
forildrarna pa négot vis fortfaran-
de finns med henne. Pa byran star
nagra foton: forildrarnas bréllops-
bild, ett foto pa den nu vuxna

sonen och ett portriitt av Ingers
pappa. Hon beskriver honom som
en lagmiild man som inte gjorde
mycket viisen av sig, en plikttrogen
och lojal fackféreningsménniska
och god familjefar.

Utifran sett hade Ingers pappa
ett vilfungerande liv - han hade
en siirbo, barn, manga barnbarn
och var dnnu vid god hélsa. Han
bodde kvar i Ingers barndoms-
hem - ett livsverk som han sjilv
hade byggt och skotte pa egen
hand - och dlskade triadgardsar-
bete. Men de sista aren forindra-
des han och borjade stegvis isole-
ra sig, tappade intresset for barn
och barnbarn och ville inte lingre
delta i familjesammankomster.

-Jag blev sarad, jag forsokte
verkligen triffas men han var
onabar. Pappa tappade lusten for
sadant som tidigare hade intres-
serat honom. Det var som om
virlden omkring honom krymp-
te. Pappa var till exempel noga
med att se pa nyheterna och hilla
sig uppdaterad, men det verkade
inte heller viktigt lingre, berittar
Inger.

Trots att Ingers pappa var for-
héallandevis frisk beklagade han
sig alltmer &ver sin hilsa och
likarbesoken avldste varandra.
Till slut upplevde Inger det som
om sjukdomar var det enda han
brydde sig om.

- Jag kiinde liksom inte igen
pappa. Visst hade han alders-
krimpor och hade opererat hof-
ten, men han kérde bil och var
Klar i huvudet. Nir vi viil prata-
des vid blev det mer monolog én
dialog; han var viildigt fokuse-
rad pa sjukdomstillstind och
forsokte utrona vad som var fy-
siskt fel, trots att han egentligen
inte blev siimre. Jag tror att det
var ett uttryck fér oro. Nu for-
stir jag att han maste ha lidit av
en depression, men da insag jag
inte att han behdvde professio-
nell hjilp.

Inger tolkar det i efterhand
som att hennes pappa fokuserade
pa fysisk smirta, dérfér att det
var nagot som han kunde sitta
ord pi. Hon tror inte att han kun-
de se kopplingen mellan sin oro
for hilsan, sina sémnproblem
och kroppsliga besvir; han var
inte medveten om att han var de-
primerad.

- Jag tror att det dr en genera-
tionsfraga, men ocksa en attityd-
fraga, siger Inger. Jag skulle kun-
na ga till likaren och férklara
mina kinslor. Men pappa hade
inte de orden och férstod inte att
det fanns stid att fa,

Inger dnskar att likarna inte
bara hade fragat om krimporna
utan dven om hans tankar och att
de hade fangat upp den oro som
han bar pi. Vardens bemétande
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Aven om jag
i efterhand kan se
tecknen sa kom
pappas sjilvmord
som en blixt fran
klar himmel.



Béda Ingers fordldrar har dbtt i suicid. Foto: Adam Wrafter

och kunskap fér att férhindra
sjilvmord mdste bli betydligt
biittre, papekar hon. Aldre léper
generellt sett storre risk att dé
i suicid dn yngre och de flesta
dldre som tar livet av sig dr depri-
merade. Men inte siillan tar de-
pression sig andra uttryck hos
dldre och i synnerhet hos mén.
Det ér diirfor inte ovanligt att sa-
vill virden som nirstiende mis-
sar att en éldre person ir depri-
merad och kan vara suicidal.

- Aven om jag i efterhand kan
se tecknen si kom pappas sjilv-
mord som en blixt fran klar him-
mel, mammas sjdalvmord fore-
gicks diremot av stindig oro.

Ingers mamma var 58 ar nir
hon tog sitt liv. Hon hade bipolir
sjukdom och var periodvis depri-
merad, men detta dmne var tabu
och uttalades inte ens inom hem-
mets viggar. Aven sjilvmordet
atfoljdes av tystnad och ingen i
familjen erbjéds eller sékte pro-
fessionell hjilp. I stillet blev Ing-
ers pappa mer aktiv, reste mycket
och siikte efter en ny partner.

Att han aldrig bearbetade sor-
gen ser Inger som en viktig pussel-
bit till att han méanga ar senare
sjilv blev deprimerad - och till att
haninte heller forstod atthan hade
kunnat fa hjilp och blivit frisk.

=Tvh ir fore mammas déd hade
han dessutom forlorat sin bror i
suicid. Pappa kimpade pi och
levde vidare men smirtan fanns
sikert kvar. Tyviirr blev hans erfa-
renhet att det inte finns samtals-
stid si han fick felaktigt uppleva
att saker inte gar att ldsa. Nir han
sjilv befann sig i en desperat livs-
situation visste han inte hur han
skulle handskas med den,

Inger dterkommer flera gnger
till att det i Sverige inte finns na-
got organiserat krisstod for anhé-
riga till personer som dér i suicid.

- I ett sd vilmaende samhille
som vi lever i si blir vi inte om-
handertagna nir katastrofen
héinder. Det ér likadant nu som
nir mamma eller pappa dog.
Efterlevandestidet ir viktigt som
suicidprevention.

Som anhdrig bir man alltid
med sig sarbarheten. Sjilv var
hon nere i en svacka redan innan
hennes pappa tog sitt liv. Pa
grund av en utmattningsdepres-
sion var hon sjukskriven halvtid
fran sitt jobb som firskolechef.
Ett halvir efter pappans déd bér-
jade hon en utbildning som se-
dermera ledde till att hon vidare-
utbildade sig till samtalsterapeut.
I samband med det gick hon i te-
rapi och fick bearbeta bada for-

dldrarnas sjalvmord. Nagra ar
senare fick hon tips om Riksfor-
bundet Spes, en ideell organisa-
tion for efterlevande till personer
som har tagit sitt liv. Att triiffa
andra som upplevt samma sak
blev en vindpunkt.

- Innan jag gick med i Spes
kiinde jag mig annorlunda och
ensam om erfarenheten av an
mista nagon i sjiillvmord, men dir
upptiickte jag att det tyvirr ir re-
lativt vanligt.

Man brukar riikna med att tio
ménniskor berérs pa nira hall av
ett sjilvmord. Varje ar tar drygt
1500 personer i Sverige livet av
sig; det blir lagt riknat 15000 per-
soner per ar som paverkas djupt,
konstaterar Inger. Hon leder
Spestriffar for nirstdende, tar
emot samtal i telefonjouren och
foreliser om suicid.

Hon ser det som en viirdefull
insats att hjilpa andra efterlevan-
de, sprida kunskap om sjilvmord
och suicidprevention samt att
minska stigmat. Vissa som inte
sjillva dr berdrda kan reagera pa
ett oférstaende sitt nir dmnet
kommer pi tal. Inger tror att det
handlar om ridsla.

~Folkvill inte att det ska hinda
dem sa de vill halla det ifran sig.
Men for oss efterlevande kan
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Fakta |Spes-en ideell
organisation oppen for alla

Spes, Riksforbundet far
suicidprevention och
efterlevandes stéd, bil-
dades 1987 och ér till fér
alla som har forlorat en
nirstaende eller god vin
i suicid och for dem som
vill stédja suicidpreven-
tiv verksamhet.

m Foreningen ir ideell
samt partipolitiskt och
religitst obunden. Efter-
levande kan triiffa andra
i en liknande situation.

m Spes telefonjour édr
oppen varje kvill k119 -
22 patel: 08-34 58 73.

Alla dr viilkomna att
ringa — man behéver inte
vara medlem i férening-
en.

= Man kan ringa bade
som efterlevande, om
man ér orolig for en
anhérig eller om man
sjdlv har tankar pa att ta
sitt liv. Telefonjouren
bemannas av erfarna
Spesmedlemmar som
har genomgatt utbild-
ning for detta indamal.

For mer information se
www.spes.se eller mejla:
info@spes.se

—
Fakta | Hit kan du viinda dig
om du behover stod

Om situationen ér akut | m Jourhavande
ska du alltid ringa 112. medminniska
Tel: 08 -70216 80
m Nationella hjélplinjen = Oppet alla dagar
Tel: 0771-22 00 60 kl21-06
Oppet alla dagar
kl113-22 m Jourhavande priist
Ring 112 och be att fa bli
m Sjilvmordslinjen Mind = kopplad till Jourhavande
Tel: 90 101 dygnet runt prést
Oppetalla dagar
Chatt: www.mind.se kl21-06
svenskakyrkan.se/

wAldrelinjen Mind jourhavandeprast/chatta
020-222233 Oppet man -tor
Oppet man—frekl10-15 | k120-24

I andras reaktion bli en extra bor-
da utdver forlusten, Niar dods-

Har du:“!5t orsaken dr suicid laggs inte sillan
en anhorig ytterligare en laddning pi oss; vi
i suicid? bir tyvirr ofta med oss kiinslan
av skuld och ibland dven skam.

Hur har du bear- Minga efterlevande viljer fort-
betat det? Har farande att inte prata om dods-
din omgivning orsaken; det kan vara ett skydd

varit stittande for att orka leva vidare.
eller reagerat
med tystnad?

Skriv till Idag

Inger ville sjilv inte alltid tala
om att hennes mamma dog i sui-

och beritta. cid. Hon beskriver det som att
Valda gensvar hon mirkte i andras 6gon att det
publiceras, du viickte for mycket smirta. Efter
fir givetvis vara pappans sjilvmord gjorde hon
anonym. diremot ett medvetet val att hon
idag@svd.se inte skulle tiga, trots att hon upp-

levde det som om en del minn-
iskor undvek henne.

—Jag vill minnas och hedra
pappa for det liv han levde och
det han gav mig och inte mérka
sattet han dog pa.

Hon fortsitter:

—Min uppfattning dr att manga
av oss som férlorar anhériga
i suicid blir tysta och tystade. Det
leder till att vi bevarar den hir
tystnaden och stigmat - manga
far diarmed inte redskap att stka
hjilp nir de sjalva behéver det.
Jag vill bryta det monstret for jag
har sett vad som kan hiinda nir
man inte far stod. m



