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Mange har sveert ved at tale om daden, men
det er vigtigt at fa sat ord pa tankerne om vores
egen og vores nermestes ded. Dels for at fa
et mere afslappet forhold til det uafvendelige,
dels for at fa mere ud af livet. Mad fire kvinder,
der gver sig hver dag i at bryde tabuet.
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- Blikke og en varm hand at
holde i gor en stor forskel for den
dedende, siger Susanne.

SUSANNE VAGER

Af ANNETTE AGGERBECK
soendag@soendag.dk

Foto: CHRISTINA HAUSCHILDT,

JONNA FUGLSANG KELDSEN OG DREAMSTIME

JEG FOLER, JEG
GEOR EN FORSKEL

Susanne Grundt Larsen, 55 ar, har altid teenkt
meget pd deden. Og efter athun for halvandet
arsiden havde set en tv-udsendelse om vagere,
kontaktede hun Rode Kors Vagetjeneste Bal-
lerup/Herlev, hvor hun bor og stillede sig til
rddighed som véger.

For Susanne handler det om naestekeerlig-
hed - hun synes, det er vigtigt med et andet
menneskes naerveer, nar vi skal de. Derfor bru-
ger hun en gangimellem nogle timer i weeken-
den eller om aftenen pa at sidde hos deende pa
hospitaler, plejehjem ogi private hjem.

Végetjenesten sender en sms til alle vigere i
omradet, nar der er brug for en, og sd kan man
selv byde ind. For at kunne blive véager skal
man have en vis alder og livserfaring.

- Det er vigtigt, at man tor veere med i det,
der sker undervejs, s man ikke gar i panik,
men bevarer roen, nar dedsprocessen er i

gang, siger Susanne, der er uddannet psyko-
terapeut. Andre végere er for eksempel pensio-
nerede sygeplejesker eller hjemmehjelpere.

Ro og respekt

Som véger fokuserer Susanne pd at veere fuld-
steendigt til stede for den deende, s& hun sid-
der aldrig og leeser boger eller strikker. Nogle
gange holder hunihdand, leeser hejt eller spiller
musik, hvis den deende onsker det.

Susanne mener, at det er vigtigt med respekt
for den doende - vageren forlader derfor for ek-
sempel rummet, nar den deende skal vendes,
skiftes eller have medicin, fordi det er meget
privat. Som vager mé hun ikke selv tage sig af
pleje, for hendes opgave er alene at veere der
for den deende, sd vedkommende ikke er alene
isin dedsproces.

En afde oplevelser, som har gjort storstind-
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tryk pd Susanne, var en gammel
kvinde med dedsangst, og som
derfor hyperventilerede.

- Jeg arbejder som psykotera-
peut, sa jeg ved, hvordan jeg skal
berolige nervesystemet ved at tale
til den deende og hjelpe med at
fokusere pa at fa en rolig vejrtraek-
ning. Detvar fantastisk at opleve,
at hun fandt roen ved at treekke
vejretlangsommere, forteeller Su-
sanne.

Det er meget forskelligt, hvor-
dan den doendes tilstand er. Nog-
le er ved fuld bevidsthed, andre
er slovede eller sover hele tiden
pé grund af steerk smertestillen-
de medicin. Sa det er ikke altid,
at Susanne kan komme i kontakt
med den deende.

29

Jeg har faet et mere
afslappet forhold til
doden og er ikke
bange for at do en
naturlig dod

Men uanset om den deende er
kontaktbar eller ej, preesenterer
Susanne sig altid. Hun baerer ogsa
et rodt skilt, der viser, hvem hun
er. Nogle er alligevel lidt skep-
tiske, nar Susanne kommer, til
trods for at de selv har gnsket en
vager.

- Dels er jeg en fremmed, og
dels er det meget privat, ndr man
ligger i en seng uden tender i
munden, ikke har faet sat sit har
eller har veeretibad. Den magtes-
loshed, den deende kan fole, skal
man have stor respekt for. Som
vager er jeg der for at skabe ro og
tryghed. Jeg kan for eksempel fin-
de pd at leegge en pude under en
arm, hvis jeg kan se, at den do-
ende ligger ubehageligt. Nar den
doende efter lidt tid har veennet
sig til mig, opstér der en tillid, og
jeghar haft mange gode oplevel-
ser, siger Susanne, der ofte hel-
ler ikke behover at sige sa meget.
Blikke og en varm hé&nd at holde
i gor en stor forskel.
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-Jegkan altid se pa et menne-
ske, nar hun eller han er tet pa
atde. Nar dedsprocessen er godt
i gang, forandrer kroppen sig.
Ojnene falder mere ind i hove-
det, nogle kirtler ved naeseroden
treeder tydeligere frem, sd naesen
bliver spids eller skeev. Nér orga-
nerne begynder at lukke ned, far
man en meget darlig 4nde. Der
bliver leengere og leengere imel-
lem vejrtreekningerne, og plud-
selig udebliver de. Nar vejrtraek-
ningen helt ophorer, tilkalder jeg
personalet, forteller Susanne,
der dog kun har oplevet fa dods-
fald i lobet af de fire timer, man
som vager tilbringer pa en vagt
hos en deende, for man bliver af-
lpst af en anden vager.

Ikke bange for deden

Det er ikke altid, der er pareoren-
de, men hvis der er, s er de som
regel taknemmelige for, at der
sidder en hos den deende, nar
de er nodt til at tage hjem for at
fa noget at spise, tage et bad el-
ler sove om natten. Et dedsforleb
kan vare flere dage, og det giver
demro atvide, atder er nogen hos
deres familiemedlem, nar de ikke
selv kan veere til stede.

At veere vager har endret Su-
sannes forhold til deden.

- Jeg har faet et mere afslap-
pet forhold til deden og er ikke
bange for at de en naturlig ded.
Jeg har oplevet, at der kommer
en helt serlig fredfyldthed, nér
de deende slipper livet. At vaere
vager har hjulpet mig til at blive
bedre til at forholde mig til min
egen dod, siger Susanne.

TAG
SNAKKEN

Kldre Sagen
ser et stort
behov for at fa
taget snakken
om dgden, nar
deres vage-
tjenester er
ude og sidder
hos dgende.
Derfor oplyser
Camilla Stubbe
Teglbjeerg fra
Kldre Sagen, at
de harindgaet
et samarbejde
med Rede Kors
om at hjelpe
danskerne med
atfa taget hul
pa snakken om
deden ved at
tage initiativ

til en samtale-
guide.

DE HOLDER D@DSCAFEER

VI TALER OG
AFTABUISERER
DET SVARE

Deto psykoterapeuter Ellen Han-
sen, 60 &r, og Karin Westh, 63 &r,
etablerede i 2014 Danmarks for-
ste dedscafé, som bygger pa det
internationale koncept Death-
Cafe.com. Indtil videre har de
holdt syv cafémeder, hvor man
kommer og taler om alle mulige
aspekter af deden, mens man spi-
ser kage og drikker te eller kaf-
fe. Alle er velkomne, og man til-
melder sigvia den internationale
hjemmeside.

Hvert mode indledes med en
runde, hvor deltagerne fortael-
ler lidt om, hvad der fik dem til at
komme, og hvad de gerne vil tale
om. Efter det to timer lange mode
runder man af og taler om, hvad
man tager med sig hjem.

De to psykoterapeuter under-
streger, at der ikke er tale om
sorgterapi, men om at bryde et
tabu og blive mere vant til at tur-
de tale om dedeni et forum, hvor
ingen skal kloge sig p& sandheder
om doden.

Her er plads til forskellige syns-
vinkler og erfaringer, og man
ma ikke afbryde hinanden eller
indlede diskussioner, men ude-
lukkende lytte til hinanden og
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eventueltlade sig inspirere. Del-
tagerne er hovedsagligt midald-
rende og e@ldre, men efterhdnden
kommer der ogsa flere unge til
mederne.

Huorfor er det vigtigt, at vi taler
om doden?

- Vi meder alle deden, sa det
er vigtigt at kunne tale om den,
for ellers foler man sig forladt og
ensom i forhold til deden. Hvis
vi kan og vil tale om deden, sa
viger vi ikke s& meget uden om
den.Mange afos slar dethen, nar
nogen begynder at tale om no-
get, der har med deden at gore.

-
-

Vier

overbevist om,
at vi bliver
bedre til at
leve, hvis vi tor
Jforholde os til
doden

Dodscaféen har for eksempel
gjort det langt nemmere for mig
at tale med min gamle mor om
deden. Forhen kunne min mor
sige, atjegskulle have en bestemt
ting fra hendes hjem, nar hun
dode, og sa ville jeg have sagt, at
hun ikke skulle teenke pa det, og
sdville jeg have skiftet emne. Nu
tager jeg hende alvorligt og pro-
ver ikke at leegge et lyserodt slor
hen over det. Jeg er der, hvis hun
vil tale om det, siger Ellen Han-
sen, og Karin Westh tilfojer:
-Jeghar en del klienter, der for-
teeller, at ingen vil snakke med

HVOR DGR VI?

Der er stor forskel pa vores
ensker, og hvor vi ender
med at da:

« Over halvdelen (55 procent)

gnsker at do i eget hjem, men
kun 21,9 procent gor det.

« Omkring halvdelen
(48,5 procent) der pa
hospitalet, hvor kun 5 procent
har gnsket det.

Kilde: Undersagelse af danskernes
viden om livstruende sygdomme
og mulighederne for lindring, samt
vores ansker for den sidste del af
livet.

Ellen Hansen og
Karin Westh vil
med deres dads-
caféer fa os til at
tale mere naturligt
om dgden.

dem, nar de har mistet et keert
familiemedlem. Doden skreem-
mer de andre, og hvis ikke de gar
over pa den anden side af gaden,
giver de sig til at tale om noget
andet. Nar man har mistet, for-
stdr man godt, at andre ikke ved,
hvad de skal sige, og det er 0.k.,
hvis de sa bare siger det og tor
veere sammen med en. Vores hab
er, at dodscaféerne kan aftabui-
sere deden og bidrage til at gore
det mindre angstfyldt, truende
og voldsomt at de. Det vil ogsa
hjelpe dem, der er i sorg.

Se dgden i gjnene

Kan det ikke blive overfladisk at
tale om doden pa en café med kaf-
feog kage til?

- Det kan aldrig blive over-
fladisk at tale om deden. Det er
tveertimod min oplevelse, at folk,
der ikke i forvejen kender hinan-
den, kommer meget taet pa hin-
anden i lpbet af de to timer, vi er
sammen pa cafémeoderne, fordi
emnet er vigtigt, og det bliver me-
get intenst, siger Ellen Hansen.
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Daden er uundgdelig,
og vi kan ligesa godt
forholde os til den

- Vi vil helst ikke dg, og vi vil ikke
engang blive gamle. Som psykote-
rapeut meder jeg 40-arige, der tror,
at deres liv er forbi, fordi de har faet
rynker. For mange af os er deden
abstraktognoget, der sker for de an-
dre. Selvom det er sveert at forestille
sig, at man selv eller ens keere en-
gangikke er her mere, kan detvaere
en lettelse at forstd, at detikke hand-
ler om, hvis jeg dor, men nar jeg dor.
Doden er uundgéelig, og vi kan li-
gesa godt forholde os til den. Og det
kan dedscaféerne hjelpe med. Jeg
har engang hort en mand sige, at
hvis man bliver bedre til at Iytte til
andre, der taler om deden og selv
bliver lyttet til, sd bliver man maske
enlille smule bedre til atleve, mens
man er her, siger Karin Westh.

- Det giver ikke npdvendigvis ro
at vide, at man skal do, men man
kan blive mererealistisk, og det gor
godt. Vi er overbevist om, at vi bli-
ver bedre til at leve, hvis vi ter for-
holde os til deden, for sa ved vi, at
vi har begraenset tid her pa jorden
og skal f& det bedste ud af livet. Vi
har fdet meget positive tilbagemel-
dinger fra dodscaféerne. Stemnin-
gen er hjertevarm, og samtalerne
rammer et dybere folelsesmeessigt
lag, sd det erikke bare idéen om do-
den, vitaler om, selvom ingen af os
ved, hvordan det er at do. Moderne
saetter tanker i gang, som man sa
gér hjem ogtaler med andre om, s&
detspreder sigsomringe i vandet at
tale om deden, siger Ellen Hansen.

- Vi er ikke alene om at do, for vi
skal alle do, s dedscaféerne kan fa
os til at fole, at vi er en del af et fael-
lesskab. Deter en del afgrundentil,
atvifardetgodtafattale om deden,
siger Karin Westh.

Huis du er interesseret i at deltage i
eller selv etablere en dodscafé, kan
dugadind pa deathcafe.com ogbdde
lcese om konceptet og tilmelde dig
maoderne.
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SKRIDTTIL AT
BRYDE TABUET

1. Ggr dig nogle tanker om din egen dod.

Hvad er vigtigt for dig? Hvor og hvordan vil
du gerne dg? Skal dine naermeste pleje dig
til det sidste? @nsker du livsforleengende
behandling? Hvordan vil du biseettes?

2. Forbered dig evt. far samtalen. Du kan

f.eks. udfylde "Min sidste vilje”, som kan
fas hos bedemaend eller Landsforeningen
Liv&Dead, livogdoed.dk. Her kan du for-
holde dig meget konkret til biszettelse osv.

3. Find modet og veer zerlig. Hvis du synes,

det er vanskeligt at tage hul pa samtalen,
kan du for eksempel sige: "Jeg ved godt, at
det kan foles lidt akavet, men jeg har teenkt
over, at det er vigtigt for mig at tale om...”
Sadan kan du indlede en samtale, uanset
om du vil tale om din egen dad eller en
pargrendes ded.

4. Indstil dig pa, at andre maske traekker

sig. Det er uvant at tale om deden, sa du vil
opleve, at dine naermeste kan fole sig usikre
og maske forsager at traekke sig. Hvis det

er tilfeeldet, er det vigtigt, at du ikke mister
modet, nar du maerker usikkerhed, men at
du minder dig selv om, at daden er et tabu,
og at du derfor ofte vil mgde usikkerhed.
Hold fast i, hvordan det er for dig, og hvor-
for du sa gerne vil tale om det.

5. Hvis samtalen ikke kan gennemfgres, kan

du skrive dine tanker ned. Hvis den anden
ikke kan finde modet til en samtale, kan du
sige, at du er ked af, at det ikke kan lade sig
gere, og at du i stedet vil skrive dine tanker
ned og lzegge papiret et sted, hvor den
anden nemt kan finde det.

6. Vzelg at tale med andre. Brug evt. andre

at tale med, hvis det er for sveert for dine
naermeste. Det vigtigste er, at du ikke bliver
ensom med dine tanker.

7. Ga foran. Hvis du gnsker arlighed og aben-

hed, sa er du ngdt til at finde modet til selv
at vise det. Nar du selv er zerlig og aben,
inviterer du dermed den anden til ogsa at
veere det.

Kilde: Ulla Fink, ullafink.dk

EKSPERTEN

TAG
SNAKKEN
| GOD
11D

Ud over begravelsen eller bisaet-
telsen har vi i dag ikke rituelle
rammer om deden, fordi vi ikke
leengere knytter os steerkt til et re-
ligigst feellesskab. Derfor er der
en enorm ensomhed forbundet
med deden, mener Ulla Fink,
der har specialiseret sigi at styr-
ke private, plejepersonale og va-
gereideres arbejde med deende.

- Det er et feelles vilkar, at vi
skal do, men i nutidens samfund
har vi sa travlt med at undga at
do, atvi neesten glemmer at leve.
Vi kan nemt komme til at tage li-
vet for givet og bruge tiden pé en
masse ligegyldigheder, hvis vi
ikke forholder os til deden. Det
ervigtigt athuske, atviskal de og
tale om doden, ikke mindst fordi
det er en made at holde os vdgne
og prioritere pa, mens vierilive.

- Mange har ikke faet taget
snakken med deres naere om,
hvordan de gnsker at do, hvem de
gerne vil tage afsked med, hvor-
dan deres begravelse skal veere
og meget mere, og en dag er det

I nutidens
samfund har
vi s travlt med
at undga at do,
at vi neesten
glemmer

at leve



for sent, siger Ulla Fink, der opfor-
drer til at tage snakken i sé god tid
som muligt, s& man kan fa mest
muligt ud aflivet.

Kan deempe dodsangst

En anden vigtig grund til at tale
om doeden i god tid er, at man
selv eller eegtefeellen kan blive
dement, og sd er det for sent at
tale om det. Man skal desuden
heller ikke tage for givet, at ens
agtefeelle har de samme tanker
som en selv.

- Nar man mister en, man hol-
der af, vil man sa gerne opfylde
vedkommendes gnsker, men det
er sveert at vide, hvad der er vig-
tigt og mindre vigtigt, hvis man
ikke har talt om det. Og ndr man

omkring dedsfaldet, er det sveert
at treeffe de rigtige beslutninger,
siger Ulla Fink, der oplever, at det
ogsa kan deempe dedsangst at
tale om deden med de naermeste.

- Det giver ro at forholde sig
til sin egen ded - ogsa selv om vi
ingen kontrol har over, hvordan
vi kommer herfra. I vores kultur
har vi det med helst at ville tale
om det, der gar godt og ville dele
gleeder. Vitalerikke gerne om det
sveere og deden. Men det er en helt
afgerende brik i vores medmen-
neskelighed, atvikan tale om det
sveere og om doden.

- Desveerre kraever det naermest
en kultureendring, og jeg tror, at
der vil gé lang tid, for vi ikke leen-
gere synes, det er akavet, siger

er overvaeldet af folelser i tiden  Ulla Fink. |

- Det giver ro at forholde sig til sin egen
ded - ogsa selv om vi ingen kontrol har over,
hvordan vi kommer herfra, siger Ulla Fink.

@NSKER DU AT VIDE MERE
OM HJERTEFORENINGEN, ARV OG TESTAMENTE?
Du er altid velkommen til at kontakte vores
medarbejdere — vi star klar med rad og vejledning og
kan sende dig vores testamentemappe. Hvis du
testamenterer til Hjerteforeningen kan vi hjeelpe dig
med at deekke udgifterne til advokaten. Kontakt os
uforpligtende og hgr mere om ordningen.

Chefjurist Ann Marie Panduro
apanduro@hjerteforeningen.dk
33670056

Arv og gaver kan fa flere hjerter til at sla ¢

Nar du giver Hjerteforeningen en gave, eller betaenker
Hjerteforeningen i dit testamente, er du med til at stgtte den livsvigtige
hjerte-kar-forskning pa danske universiteter og hospitaler.
Gennem arene har Hjerteforeningens forskningsstgtte vaeret med til
at danne grundlag for nye og bedre behandlingsformer, som redder liv.
Denne positive udvikling skal gerne fortsaette, men vi kan ikke bekaempe
hjerte-kar-sygdomme alene. Derfor er vi meget taknemmelige for alle
de bidrag, vi modtager gennem arv og gaver. Vi haber ogsa, du vil stgtte
op om hjertesagen. Det gzelder livet, sa fra hjertet tak!

Advokatsekretaer Helle Christensen
hchristensen@hjerteforeningen.dk
33670024

HJERTEFORENINGEN &
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