Trast — et eksistentielt behov i
mgdet med dgden

Allan Kgster

Trgsten har traditionelt veeret et fundament for det omsorgsfulde mgde med dg-
den. I samtidens brede forstaelse og sorgforskning forholder det sig anderledes:
Vi har i hgj grad mistet et relevant begreb om trgst, der ofte reduceres til noget
vagteller ligefrem foragteligt. Dette er problematisk, da trgsten fortsat udggr en
afggrende ressource i mgdet med dgden og vores eksistentielle grundbetingel-
ser. | denne artikel argumenterer jeg fra et filosofisk perspektiv for en reaktuali-
sering af et tidssvarende begreb om trgst. Jeg ggr dette ved fgrst at beskrive det
eksistentielle behov for trgst, dernaest ved at analysere trgstens erfaringsstruk-
tur, og afslutningsvis ved at pege pa, hvordan sorggrupper kan forstas som et
trgstende rum, hvor deltagerne sammen kan beere det ubzerlige og beveege sig
ud af sorgboblen.

Indledning

I sin lille bog om de dedes trivsel bemaerker den franske antropolog Vin-
ciane Despret (2021), at “moderne sorgteorier har drabt de dede.” Det
er en paradoksal formulering, der indfanger en fremherskende tendens i
sorgforskningen: Sorgen forstas som noget, man skal arbejde sig igennem
for til sidst at kunne slippe relationen til de dede. Ifolge Despret har dette
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perspektiv skabt et kulturelt og socio-materielt klima, hvori de dede ikke
leengere gives mulighedsbetingelser for at eksistere.

Det er oplagt at leese denne kritik som et forsvar for den nu velkendte
tradition for vedvarende band — altsd perspektivet at en sund sorgproces
ogsd kan rumme en fortsat relation til de dode. Men kritikken rummer ogsa
et andet og mere subtilt anliggende: En papegning af, at dominerende mo-
derne psykologiske sorgteorier er praget af tendensen til at betragte sorg-
processen ud fra en gennemgribende teknisk rationalitet. Mennesker i sorg
bliver nogen, vi skal gore noget med. De skal et bestemt sted hen, og sorgte-
orier vil ikke kun angive destinationen, de vil ogsd gerne vise os vejen dertil.

P4 trods af denne forskningstraditions mange styrker og vigtige bidrag,
peger denne kritik retteligt pa et centralt problem: At modet med deden
samtidig er et mode med den tekniske rationalitets greenser. I naesten alle
andre henseender af livet giver det mening at betragte udfordringer som
problemer, der skal lases. Men deden er ikke et problem, der kan lgses; den
er et vilkar, vi ma leve med. Det ved vi, nar vi meder den, og derfor kan det
opleves bade ensomt og provokerende at blive madt af mennesker, der tror,
de skal lgse et problem.

Denne tanke burde ikke overraske. Den er gammel viden — snarere en
moderne forglemmelse. Begrebet, der historisk har indkapslet denne ind-
sigt, er consolatio, eller trost. Trosten er det, vi tilbyder i de situationer, som
ikke kan afhjelpes. Hvis det lyder fattigt i moderne orer, er det kun udtryk
for en unuanceret lytning. For tresten er en fundamental eksistentiel ka-
tegori, der viser sig i en myriade af skikkelser, og uden hvilken vi slet ikke
kunne eksistere. Trosten er altsa eksistentielt nodvendig, men vi har i hoj
grad mistet forstdelsen for dens virkemédder. Derfor er det nedvendigt at
genvinde et tidssvarende begreb om trest.

Et problematisk begreb og et hjemlgst behov

Som tema har consolatio-traditionen sat et markant aftryk pa den vestlige
kulturhistorie. Den udger et grundmotiv i teenkningens historie, begyn-
dende med den stoiske filosofi (f.eks. Seneca, Cicero, Marcus Aurelius), i
Bibelen og den kristne tradition (f.eks. Salmernes Bog, Jobs Bog, og kulmi-
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nerende i Boéthius’ betydningsfulde Consolatio Philosophiae), og videre hos
mere moderne teenkere som Montaigne, Kierkegaard og Walter Benjamin
osv.

Denne interesse for trgstens relevans har naturligvis ikke veret begraen-
set til filosofien og den religiose tydning. Den har manifesteret sig i alle
kulturelle aktiviteter, hvor menneskelig lidelse er i fokus. I kunsten finder
vi consolatio som selvsteendige genrer herunder den klassiske musik med
komponister som Bach, Mozart og Brahms (Robertson, 1967). Det samme
geelder i litteraturen, hvor consolatio udger en relativt velafgreenset genre
(Pieters, 2021)

Trods sin prominente fortid er trost som begreb i dag blevet betaenkeligt.
Dens betydning er ikke leengere forbundet med konfrontationen med vores
grundvilkar. Tvertimod associeres trost i dag ofte med nederlag, hjalpe-
loshed, passivitet og fraveer af autonomi. Trest er blevet noget, vi forbinder
med det vi giver born, nar de slar sig. Vi uddeler trostepreemier for at sikre,
at ingen er kede af det. I veerste fald forbindes trostens gestus med noget
nedladende eller patroniserende, méaske endda med manipulerende hensig-
ter.

Hvornar og hvordan denne meningsforskydning er opstaet, er svert at
fastsla. Paul Ricoeur (1969) spekulerede i, at udviklingen heenger sammen
med den moderne religionskritik hos Nietzsche og Freud. Befrielsen fra en
anklagende fader betod samtidig tabet af en beskyttende og trostende fader
samt “forsikringen om genopstandelsen” (s. 86). Det er et overbevisende
forslag, men udviklingen ber nok ogsa forstés i lyset af en bredere kulturel
transformation, hvor overgivelsen til hjelpelosheden — som er grundleg-
gende i trostens struktur — kommer i konflikt med moderne vardier som
autonomi, selvbestemmelse, handling og teknisk rationalitet.

Set i dette lys fremstér trosten hablgst umoderne. I stedet har vi placeret
terapier og interventioner, der sigter mod at overvinde tilverelsens vanske-
ligheder gennem handling. Det moderne credo lyder: Vi skal ikke overgive
os til hjeelpeloshed, men overskride den. Overgivelse ses som inkompetence
eller handlingsuvillighed. At tilbyde trest ses som en invitation til afmagt
og disempowerment — noget, der veekker foragt. For hvem vil egentlig vere
den, der har brug for trest?
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Trost er altsa blevet et problematisk begreb. Det har ikke blot mistet sin
tidligere rige betydning, men de institutioner og praksisser, der engang bi-
drog med trost, er i dag i vid udstreekning temt for mening eller gjort over-
flodige (Ignatieff, 2022).

Men dette er et problem. For uanset hvor steerkt vi betoner det moderne
ethos om selvbestemmelse og autonomi, findes der ingen lgsning pa den
menneskelige grundsituation. Vikan ikke seendre de eksistentielle betingel-
ser, som kun tresten kan tilbyde et passende svar pa.

Man kan derfor sige, at vi i dag star med et behov, vi kun har et fattigt
sprogligt register til at udtrykke. Nar vi moder deden og sorgen, efterlades
viiet tomrum, vi ikke kan handle os ud af. De sproglige kategorier og det
handlingsrepertoire, som udger vores primere kulturelle ressourcer, stiv-
ner og taler ikke leengere til os.

Det er et problem, for trosten er ikke et tilfeeldigt psykologisk behov. Den
er ikke noget, vi maske en dag fir brug for. Trosten er et fundamentalt ek-
sistentielt behov. Vi er, med Georg Simmels (1967) ord, “et trostsogende
veesen.” Hvis vi skal kunne mede mennesker i svaere kriser som sorg, ma vi
derfor genoplive trostens mening. Vi ma finde mader at integrere trosten i
de forstaelsesrammer, vi bruger, nar vi meder, stotter og ledsager menne-
sker i sveere tider.

For at nerme os trgstens mening, ma vi begynde med at stille to nert
beslegtede sporgsmal: Hvorfor har vi behov for trest? Og hvori bestar det
trostende?

Hvorfor har vi behov for trgst?

Etledende motiv i teenkningens historie er vanskeligheden ved at forsone sig
med de grundleggende eksistensbetingelser. Livet er os ikke neutralt givet,
men vi finder altid os selv eksisterende pa preker grund. P4 intet tidspunkt
er vi reelt uvidende om livets skrobelighed. Vi maerker dedens bestandige
mulighed gennem kroppens sarbarhed, tydeligst formidlet af smerten. Vi
erfarer endelighedens realitet gennem de overgange, der kendetegner livets
uafvendelige beveegelse mod deden. Begge erfaringer forvisser os om, at alt
det, vi knytter os til og elsker, eksisterer under endelighedens betingelser.
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Alt, hvad vi forpligter os pa og binder os til, gor vi pa trods af visheden om,
at vi1isidste ende vil miste det. Vi kan derfor tillade os et korrektiv til Kier-
kegaards og Heideggers tale om angsten som eksistensens grundstemning
ogistedet placere sorgen som livets méske mest oprindelige grundstemning
(Koster, 2025).

Dertil kommer, at vi ikke selv har valgt eksistensen, men er sat i eksistens
— overladt til “det nogne at det er og skal vaere,” som Martin Heidegger for-
mulerede det (Heidegger, 2001). Ud fra dette udgangspunkt er vi overdraget
opgaven at finde mening.

For Heidegger (2001) melder dette vilkar sig gennem stemtheden (Be-
findlichkeit). Mere preecist viser eksistensen sig i stemtheden gennem dens
last-karakter. Vi merker denne grundleggende lastkarakter gennem hele
vores affektive register: I de negative stemtheder som angst eller dyb ked-
somhed, hvor livets abenhed og uvished treeder frem; i de tilsyneladende
neutrale stemninger, hvor fraveeret af folelser ikke erfares neutralt, men
tyngende; og i de opleftede stemninger, hvor vi foler os “lette” og ubekym-
rede, hvilket altid rummer en implicit reference til at vere aflastet fra en
forudgdende tyngde.

Eksistensen er gennemsyret af denne alvor. “Deden er som solen,” sagde
La Rochefoucauld, “den kan ikke beskues direkte.” pa samme mdade kan
vores prekare eksistens kan ikke modes umedieret. Et vaesentligt tema i ek-
sistensfilosofien bestar derfor i analyser af, hvordan vi skaber afstand hertil.
Et uheldigt treek ved mange af disse analyser er dog deres normative slag-
side, hvor forskellige eksistensformer vurderes som enten autentiske eller
inautentiske. Teenk péa Kierkegaards analyse i Sygdommen til Doden eller
Heideggers analyse af Man’et.

Men som Blumenberg (2014) fremheever, er selve tanken om, at vi skulle
kunne beskue vores eksistentielle grundbetingelser uhildet, uden en eller
anden form for buffer, eksistentielt naiv. Tveertimod eksisterer vi altid gen-
nem en generaliseret distance — et patchwork af myter, fortellinger, fikti-
oner og andre distanceringsstrategier, der filtrerer den virkelighed, som er
for tung at beere umedieret.

Normalt er vi beskyttet af dette lag af generaliseret distance. Men i vee-
sentlige graensesituationer, hvor virkeligheden presser sig pa i form af deds-
fald, kritisk sygdom psykisk lidelse eller lignende, bryder dette beskyttende
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lag sammen, og vi star nogne og eksponerede tilbage. I sadanne situationer
merker vi eksistensens fulde vaegt. Livet fremstar som ubzerligt og trgstens
nedvendighed viser sig.

Hvad er trgst?

For at naerme os dette sporgsmal er det vaesentligt forst at afvise den almin-
delige forstaelse af trost som noget, der dybest set er en variant af at “bero-
lige”, “dulme” eller “udvise sympati”. Eksistentielt forstéet er trost ikke en
strategi for emotionsregulering, for det problem trosten adressere kan ikke
fiernes. Trosten er derfor ikke et kontingent psykologisk fanomen. Den er,
som George Simmel derimod udtrykker det, en eksistentiel kategori. Sim-

mel beskriver trosten pa folgende made:

Begrebet trost har en dybere betydning, end man bevidst ple-
jer at tilskrive det. Mennesket er et trostspgende veesen. Trost
er noget andet en hjelp — dyret soger ogsa hjeelp. Trosten er
den merkveaerdige oplevelse, at lidelsen bestar, mens den sa
at sige ophaver lidelsen ved lidelsen. Trosten vedrerer ikke
ondet selv, men dettes refleks i sjeelens dybeste instans. Men-
nesket kan i det store og hele ikke hjeelpes. Derfor har det
dannet trostens vidunderlige kategori. Trosten kommer ikke
kun gennem ord, som mennesker taler til dette formél, men
treekker fra hundredvis af tildragelser i verden (Simmel, 1967,
17, min oversattelse).

Der er mindst to vigtige pointer at hente fra denne passage. For det forste,
at trosten har en paradoksal struktur, hvori selve lidelsen efterlades intakt,
mens trosten snarere bergrer vores evne til at st i lidelsen. Dette er vigtigt,
for ikke al lidelse skal fiernes. Det er for eksempel de feerreste, der i dyb sorg
over at have mistet en elsket, gnsker at blive fri for sorgen. Modsat depres-
sionen, som er en tilstand, man til enhver tid vil ud af, s& udger sorgen en
fortsat forbindelse til det meningsfulde. Paradoksalt nok kan man derfor
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laenges efter sin sorg, fordi man i sorgen folte en vaesentlig forbundethed til
det mistede (Kgster, 2022b)

For det andet fremheever Simmel, at trostens kilder er mangfoldige. Der
findes altsé ikke kun én form for trest — som f.eks. det religiose lofte om et
efterliv. Trosten kan bade veere religios og sekuler.

Men hvori bestdr trestens besynderlige bevaegelse? Hvordan lindrer tro-
sten den lidende, mens lidelsen i sig selv forbliver uberert? Et intuitivt svar
er, at trosten virker ved at “bringe hab” (Ignatieff, 2022). Men dette er pro-
blematisk, for habet er en form for intentionalitet, der retter sig mod en
endring af situationen, og det er netop det, der ikke er muligt, nar vi seger
trosten. Habet er ydermere rettet mod fremtiden, mens trosten handler om
at eksistere i det umiddelbart neerverende.

Et bedre svar er, at trgsten bestar i, hvad man inden for den tyske filosofi-
ske antropologi kan kalde en “vaeres-aflastning” [Seinsentlastung]. Trosten
bestér i, at et forhold bidrager til at lette eksistensens byrde. Pa den made
kan trosten ses som et kategorisk modstykke til eksistensens karakter af
last. At det trostende bestar i en sadan veeres-aflastning, hjelper os til at
forsta trostens paradoksale struktur: I trosten fjernes lidelsen ikke, men vi
lettes for en stund for en del af dens tyngde. Denne forstaelse gor det ogséd
tydeligt, hvordan tresten kan uddrages af mange forskellige kilder, for det,
der aflaster, kan antage mange former.

Litteraturen viser, at mennesker finder trost i en rigdom af forskellige
forhold: at dele sin lidelse med et andet menneske, som har mod til at sta i
situationen med én; at hengive sig til en transcendent Gud og finde aflast-
ning i tilliden til efterlivet; at nedtone egoets betydning gennem filosofiske
argumenter eller i modet med naturen @rbediggerende effekt; i humorens
afveergende funktion; i en omfavnelse af deden; eller i alkohol — som Freud
beremt fremhaevede: “Wer Sorge hat, hat auch Likor.”

Vi seger trosten, nar de generelle distanceringsstrukturer, der normalt
indsetter en beskyttende membran mellem os og vores eksistentielle grund-
vilkér, ikke laengere kan holde eksistens prekere grund pa afstand. Det er
dog afgerende at bemaerke, at der ikke findes nogen absolut trest. Trosten
er altid kun en svag trest. Alt andet ville indebzere, at vores eksistentielle
grundsituation kunne lgses. Trosten er derfor midlertidig, kompensatorisk
og fragmentarisk. Den er det, vi tilbyder i stedet for en losning — men ikke
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desto mindre afgerende for vores eksistentielle overlevelse i livets graenses-
ituationer.

Sorggruppe som trgstende rum

Selvom tresten kan antage mange former, er der nappe tvivl om, at en af
de mest sogte er den, vi finder hos - og tilbyder til - hinanden. Hans Blu-
menberg (2014) fremhaever, hvordan vi instinktivt vender os mod andre i
lidelsen. Vi finder lindring ikke blot i at udtrykke vores smerte - i det for-
vreengede ansigt, i graden, i smerten — men ogsa i den ojeblikkelige lettelse,
der kan opstd, nar dette udtryk modtages af andre.

Men hvordan kan det at dele lidelse med andre fore til en aflastning af
eksistensens tyngde? Er det ikke i sidste ende sddan, at lidelsen forbliver vo-
res egen og principielt uden for det deleliges rackkevidde? Sadan er det med
vores eksistensvilkar — stedfortradere findes ikke; vi kan ikke de andres
ded, vi kan ikke overtage andres sgvnlgshed osv.

Ikke desto mindre kan vi stille os sammen med andre i lidelsen og pa
forunderlig vis delegere en del af byrden, sa det tyngende ikke laengere over-
veelder. Blumenberg (2014) tilskriver denne mulighed et grundlaggende
antropologisk treek: menneskets evne til at delegere; til ikke alene at skulle
beere det, der er os palagt. Denne evne straekker sig ogsa til det mest intime,
og her ligger trostens mulighed i de sociale relationer (625).

Dog forbliver denne delagtiggorelse i sidste ende, hvad Blumenberg kal-
der en “fiktiv diffusion” (625). Den bestar i, at “vi tager andel i noget, vi
egentlig ikke kan tage andel i.” Vi simulerer at have del i den andens lidelse
og patager os et kvantum heraf, selvom det i virkeligheden ikke lader sig
gore. Diffusionen er fiktiv, fordi lidelsen “spredes” pa en made, der ikke
er reelt mulig. Men at den er fiktiv, betyder ikke, at den er uvirksom eller
uvirkelig. Teenk blot pa folelsen af lettelse, nar en byrde synes taget fra ens
skuldre efter at have betroet sig til andre, eller pa fenomenet omsorgstraet-
hed, hvor vi bogstaveligt talt tynges sa meget af andres lidelser, at vi ikke
leengere kan beere os selv.

Denne fiktive diffusion er en trostende ressource i mange af livets faser,
men dens raeekkevidde udfordres i den dybe sorg. Nar sorgen rammer med
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fuld kraft, opleves den ofte som isolerende. Det er, som om virkeligheden
splittes i to: min egen verden som er gennemsyret af tabet, og de andres
verden der fortsatter som om intet var heendt. Sorgen indebeerer derfor den
bestandige risiko for at blive en ensom tilstand, hvor man desynkroniseres
fra andre, som om de ikke bare lever i en anden verden men ogsé i en helt
anden tid (Kester, 2019, 2022a). I en sddan erfaring kan den fiktive diffu-
sion sjeeldent opretholdes. Den anden kan ikke fremsta som en troveerdig
med-lider, hvis de ikke kender den dybe sorg indefra.

Hertil kommer, at omgivelserne ofte har en tendens til at traekke sig fra
den sergende. Dels af en misforstéet respekt for erfaringens utilnaermelig-
hed, men ogsa for at undga konfrontationen med dedens virkelighed og sor-
gens grundstemning. Som den engelske poet Denise Riley (2020) bemeerker,
medes den sergende ofte med ordene: “I can’t imagine what you are going
through.” Hertil svarer hun:

There’s a paradox in this remark, for it’s an expression of sym-
pathy, yet in the same breath it’s a disavowal of the possibility
of empathy. Undoubtedly, it’s very well meant, if (understan-
dably) fear-filled. People’s intentions are good; a respect for
the severity of what they suppose you are enduring, and so a
wish not to claim to grasp it. Still, I'd like them to try to ima-
gine; it’s not so difficult. Even if it’s inevitable, or at any rate
unsurprising, that those with dead children are regarded with
concealed horror, they don’t need to be further shepherded
into the inhuman remote realms of the “unimaginable.” (74)

Det er som svar pa dette erfaringskompleks, at sorggrupper kan tilbyde et
seerligt resonansrum for trest. Her moder vi med-lidende, der ligeledes be-
finder sig i et ufiltreret mgde med dedens realitet og eksistensens skrebelig-
hed. I modsetning til de af vores omgivelser, der lever i sikker afstand her-
fra, rummer sorggrupper en frugtbar mulighed for gensidig resonans mel-
lem deltagerne og dermed for en gensidig aflastning af eksistensens vegt.
Sorggruppen kan give en fornemmelse af, at modet med deden ikke be-
hover at veere ensomt, og at man kan dele sorgen og dermed ikke alene baere
dens byrde. Det er afgorende, for finder den sergende ingen trost, er der en
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overhaengende fare for at blive overveldet af en grundlaeggende folelse af
eksistentiel overveldelse og ensomhed.

Jeg har andetsteds beskrevet, hvordan den eksistentielle overveeldelse, der
naturligt folger med betydelige tab, ofte medforer, at den sorgende treekker
sig ind i en “sorgboble” (Koster, 2019). Sorgboblen skaber et beskyttende
lag mellem individet og den verden, der har vist sig utryg, og efterlader den
sorgende i en oplevelse af distance og afkobling. Positivt giver dette lag be-
skyttende aflastning fra sorgerfaringens intensitet. Negativt rummer det en
fare for, at den sergende ikke finder vej ud af tilstanden og tilbage til en vital
forbindelse med livet, verden og andre mennesker.

Som Claesen og Mackrill (2025) har vist gennem empirisk analyse, til-
byder sorggruppen netop en serlig mulighed for at spreenge sorgboblen og
skabe en fornyet forbindelse til andre. Og heri ligger det trostende. Trosten
er ikke terapi. Den vil ikke fore den sorgende et bestemt sted hen, men alene
bista i at baere det ubeerlige. I sorggruppen er trosten folelsen af igen at kun-
ne forbinde. Lidelsen ved tabet forbliver ubergrt, men i feellesskabet kan vi
sta i sorgen uden at bukke under for dens tyngde.
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