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spor-arbejde Julen naermer sig med hastige skridt! - P& godt og ondt?

t’ ; L | Af Britta Kjaergaard, Sgnderjysk Spor
. - W . Inspirationen til mit opleeg her kom efter, at jeg i radioen havde hgrt Hella Joof,
o g e P T s

som har skrevet en bog om uskrevne regler og hvorfor mange af disse er helt hen
i hegnet. En af Hellas mange pointer er, at vil jeg sendre noget, ma jeg begynde
med mig selv: "Walk the Talk". Ggre som jeg siger! Det har jeg med succes gjort
med julen, og det vil jeg gerne dele.

AN

Jeg har veeret helt ude over afgrundens rand, fordi jeg ikke kunne tage vare pa mig selv og mine behov.
Hele tiden prgvede jeg at leve op til andres gnsker og behov, fulgte andres tempo og med det resultat, at
jeg kgrte mig selv helt i saenk - til ingen glaede for nogen.

Efter ars hjeelp og selvstudier er jeg endelig pa vej til at kunne maerke efter i mig selv... kan jeg det her?
Det sker nogle gange, at jeg i en bglge af entusiasme far givet tilsagn om at yde hjzelp til dette eller hint.
Efter at have (provet at) sovet pa det, kan det ske, at jeg bliver ngdt til at melde fra. I sddanne tilfeelde
forklarer jeg mig i stedet for at forsvare mig. Der er forskel, og det er en rigtig god gvelse, som jeg har
leert af Eva-Amalie, Synnejysk Spor. Prgv selv, der kan ga sport i det.

Julen er den tid pa aret, hvor mange dykker og ikke fgler sig rustet til at leve op til forventningerne - hov,
hvilke forventninger? For mig er julen lige netop dét, jeg og mine kaere ggr den til, hverken mere eller
mindre. Det var ikke nemt at fa taget hul pa samtalerne, alligevel var det s3 vigtigt at fa det gjort, sd jeg
kan have det godt og komme helt igennem juletiden med glaade.

Med senfglgerne som fast passager har jeg mattet szette ord pa, hvad jeg kan veere med til, og hvad der
er vigtigt for mig. Taler og fortaeller ud fra mig selv: "Jeg oplever... Jeg har lyst til... Jeg synes, det er..."
Denne samtale er vigtig inden kalenderen viser 1. sgndag i advent, for s& er Igbet i gang, og du kan ende
i en blind labyrint. Hvis det er sveert, kan du sende et keerligt brev eller en sgd lydfil. Husk at forklare dig
og ikke forsvare dig! Du er dig, og du dur.

Maske det er lettere hos mig, fordi jeg er den lykkelige mor til en autistisk sgn, som har brug for monster-
meget struktur - og det har jeg jo ogsa. Efter ars samtaler med mine keere ligger vores adventstid i
nogenlunde faste rammer. Dette virker for mig og mine keere.

Jeg dur ikke til larmende julefrokoster, s& dem tager resten af mine kaere andre steder - og det trives vi
med. S& er der jo ogsd ro dagen efter, og det er sa fint!

1. sgndag i advent laver vi juledekorationer, og vi er heldige for i Frilandsdanmark har vi ALT lige
uden for dgren. Vi spiser risengr@gd og ableskiver og drikker nissegl.

2. eller 3. weekend i december bager vi smakager i laessevis og alle drager hjem med fyldte
kageddser.

Hele adventstiden stdr et bord med hobbyting, s& vi kan klippe og klistre uden afbrydelser.

Vi synger julesange & -salmer og gar s& hyppigt som muligt i kirke til gratis julekoncerter m.v.
Mand og yngste datter henter selvfzeldet juletraeet og kan bruge timer pad det. De har GPS'er med,
paene juletraeer far koordinater og bliver genfundet til udvaelgelse. Fint, bare jeg kan blive fri.
Breetspil, kortspil og pakkeleg er ogsa faste punkter.

En dag mgdes vi alle i Kolding og handler ind til jul. M3ske har jeg allerede handlet i drets Ilgb, gode
tilbud skal ikke foragtes, ej heller genbrugsguld. M@gdes ggr vi for at hygge.

Selve juleaften er SA afslappet, det er en fryd med englelyd. Alle kender deres opgaver, og alt gar
bare stille og roligt. DET ER GULD VARD.

(fortsaettes neeste side)




For at nd hertil, har vi haft mange samtaler og der bliver lavet "X-af lister” til f.eks. "Den aktive %2 time" -
altsd en ' times tid, hvor man udfgrer opgaver pa listen og alle er i gang, sd& nogens
"nidkeerhedsbetaendelse" ikke lider overlast!!! Nar alle er hjemme, er hjemmet et bofeellesskab, hvor alle
tager del i opgaverne. Dette er indiskutabelt, OG det virker. Listerne kan udmeerket laves i forvejen.

Jeg @nsker og haber, du kan hente lidt inspiration og maske ogsa mod til at f& taget samtalen, hvis det
altsd er ngdvendigt. Det var meget ngdvendigt hos os, fordi jeg fejlagtigt troede, at jeg skulle servicere
alle mine kaere og veere med i ALT. Tingene kan ggres pa flere mader, og ndr vi ndr i mal, er
fremgangsmaden jo uendelig ligegyldig (uha, som det kan vaere svaert!!). ‘

P& gensyn med hensyn og gnsket om en glaedelig adventstid fra

Britta Kjeergaard, Synnejysk Spor

P.S.: Min personlige og selvkonstruerede hilsen "Pa gensyn med hensyn"
er en lille reminder om vigtigheden af, at vi mgder hinanden med anerkendelse, respekt og empati.

®
n"KVlSTEN Ny mandegruppe

Kvisten Viborg starter en ny mandegruppe op i
Silkeborg/Hammel. P& Kvistens hjemmeside
kan ses, hvor der er grupper - ogsa for kvinder
- samt kontaktoplysninger.

C S M =0ST Caféen i CSM-Qst

November maneds program for mgderne i
Caféen i CSM-@st.

OBS! Dette har ikke noget med Spors
Cafémgder at ggre.

KRIS kursus i Herning

Der er stadigt pladser pa kurset
'Krop, kraft og trygge steder'.

"En dag hvor der laegges veegt pd at du far
nogle brugbare redskaber til din vandring mod
heling, gennem sund kost, arbejde med din
krop og hjezelp til at finde trygge steder i og
omkring dig selv."

Det finder sted lgrdag d. 5 november

Yderligere oplysninger kan ses her.

HOVEDSTADENSISS )
En lokalafdeling af
< 5 % Spor - Landsforeningen for voksne
2

med senfalger af seksuelle overgreb

Drop-in mgde i Kbh.

Hver 2. tirsdag kl. 17-18.30 mgdes interesserede
til en kop kaffe og uformelt hyggeligt samvaer med
ligesindede. Pia fra Hovedstadens Spor vil som
regel veere til stede.

Vi mgdes pd
Café Cadeau
H. C. @rstedsvej 28C
1879 Frederiksberg C

Naeste mgde er tirsdag d. 1. november

En lokalafdeling af
Spor - Landsforeningen for voksne
med senfolger af seksuelle overgreb

Spor holder oplaeg i Helsinggr

I samarbejde med Enhedslisten Helsinggr holder
Jens og Pia fra Hovedstadens Spor oplaeg om
konsekvenserne af seksuelle overgreb i
barndommen.

Det foregdr i Smedenes Hus tirsdag d. 8.
november kl. 19. Alle interesserede er velkomne
og der er ikke tilmelding.

Se mere_her.



http://www.landsforeningen-spor.dk/nyheder/oplaeg-m-spor-i-helsingoer.aspx#.WAyigo3_pQI
http://www.cafecadeau.dk/dk/
http://www.csm-ost.dk/wp-content/uploads/2016/10/Kalender-for-Caféen-i-november.pdf
http://kris-dk.dk/wp-content/2016/09/56907.pdf
http://www.kvistene.dk/

En lokalafdeling af
Spor - Landsforeningen for voksne
med senfolger af seksuelle overgreb

November maneds cafémgde i Kbh. Invitation til at deltage i

Torsdag d. 10. november kl. 19-21 pd workshop nr. 3 om
Café Cadeau - H. C. @rstedsvej 28C forskningsprojekt
1879 Frederiksberg
P& landsmgdet den 21. maj 2016 holdt Spor
Der er andringer i programmet, s@ aftenens den fgrste workshop om udviklingen af et
oplaeg holdes af Pia og Anne, der vil tale om forskningsprojekt med arbejdstitlen:
'Selvomsorg og selvaccept'. De vil bl.a. komme "Feellesskabers betydning for selvomsorg og
ind p&, hvad disse begreber egentligt deekker og, helingsproces hos voksne med senfglger af
hvorfor det kan vaere s3 svaert at give sig selv. seksuelle overgreb i barndommen”.
Oplaegget vil bade indeholde teori og personlige
erfaringer. Deltagerne besluttede at ga videre med en ny
workshop. Den blev holdt den 3. september
Efter oplaegget er der en kort pause og derefter 2016 som del af en planlagt reekke af
tid til spgrgsmal, debat og snak. Vi sidder for os workshops efterdr 2016-forar 2017. Datoen for
selv i et aflukket lokale bagest i caféen. Kom i god den tredje workshop er:
tid for vi starter preecist kl. 19, og dgren lukkes
umiddelbart efter. Lgrdag d. 12. november - kl. 13.00-16.00
Frivilligcenter Odense, Toldbodgade 5-7,
Mad og drikkevarer kan kgbes i caféen til rimelige 5000 Odense C
priser.
Alle interesserede, bade tidligere og nye
Alle interesserede over 18 ar er velkomne. deltagere i workshoppen inviteres hermed til at
deltage. Der er ingen forpligtelse til at deltage
i hele raekken af planlagte workshops.

Tilmelding til Anita: aulrich@mail.dk inden
fredag den 4. november 2016.

Laes mere om workshoppen her.

Vil du veere med til
at skrive?

Hvis du kan lide at skrive, kan du tilmelde dig
. Erfaringsstafetten og/eller Skrivegruppen. Klik
Bogudgivelse pa links for at laese mere.

Pia Stenkilde har udgivet bogen Ikke som jeg vil Emnet i Erfaringsstafetten er denne gang
- men som det menneske jeg er. 'Usynlighed'.

Den handler bade om Pias Teksterne skal sendes til

proces med at afklare sig erfaringsstafetten@landsforeningen-spor.dk
selv i forhold til hendes fars senest onsdag d. 30. november.
seksuelle overgreb, da hun

var barn og ung samt ikke God skrivelyst ©

mindst om tro, hab og

keerlighed og hendes kamp

for at skabe et godt helstgbt

liv.

[ Pia Stenkilde



http://www.landsforeningen-spor.dk/media/65995/Erfaringsstafet.pdf
http://www.landsforeningen-spor.dk/media/65998/Skrivegruppe-opstart.pdf
mailto:erfaringsstafetten@landsforeningen-spor.dk
http://www.gucca.dk/ikke-som-jeg-vil-bog-p357282
http://www.gucca.dk/ikke-som-jeg-vil-bog-p357282
http://www.gucca.dk/ikke-som-jeg-vil-bog-p357282
http://www.cafecadeau.dk/dk/
http://www.cafecadeau.dk/dk/
mailto:aulrich@mail.dk
http://landsforeningen-spor.dk/media/71648/Invitation-til-at-deltage-i-workshop-12.11.2016.pdf

Revner i sjelen

D. 20. oktober fortalte den grgnlandske
kunstner Guggi Nuka i P1 Eftermiddag om sin
udstilling "Revner i sjeelen”. Indslaget kan hgres
her. Spol hen til 51.47.

"Nar kunstnere skaber, ggres det af mange
forskellige grunde, nogle tydeligere end andre.
For Gukki Nuka Willsen Mgller er den
kunstneriske virketrang en ngdvendighed, da
kunsten har hjulpet ham gennem en barndom,
hvor han blev udsat for seksuelt misbrug.

Veerkerne og udstillingen Revner i sjeelen har selvsagt et dybt personligt udgangspunkt, og har for Gukki
veeret en made at takle sine oplevelser og overleve pa."

Den 25. februar 2017 kommer udstillingen til Kgbenhavn, hvor den vises i Nordatlantens Brygge. Der er
udviklet et undervisningsmateriale til udstillingen malrettet 9.-10. klasser samt gymnasium og

handelsskole.

havoca
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Amerikansk organisation

Help for Adult Victims Of Child Abuse

Havoca er en amerikansk non-profit organisation
for voksne, der har veeret udsat for seksuelle
overgreb i barndommen. Der er masser af laesestof
pa deres hjemmeside, og de er ogsa pa Facebook.

B3loggers Delight

I Linettes blog forteeller hun om livet med
senfglger efter en opvaekst med vold, alkohol
og seksuelle overgreb.

'Linettes blog' er ogsa p& Facebook.

Her er link til indlaegget Kan man leve videre
efter sexuelle overgreb?

UPS AND DOWNS

Et forhold med op og nedture! Hvor kerligheden vin

En pargrendes blog

Partneren til en kvinde med senfglger af
seksuelle overgreb skriver om livet sammen
med de op- og nedture, der fglger.

Her er link til indlaegget Det s3 lovende ud.

(LveT) Bag FACKDEN

Hjemmeside

(Livet) bag facaden er en hjemmeside om senfalger
af opvaeksten i en dysfunktionel familie - ogsa set i
en samfundspolitisk kontekst - samt ikke mindst om
udvikling og heling.



http://www.livetbagfacaden.dk/
http://www.livetbagfacaden.dk/
http://linettesblog.bloggersdelight.dk/
https://www.facebook.com/linettebonde.dk/
http://linettesblog.bloggersdelight.dk/2016/09/21/kan-man-leve-videre-efter-sexuelle-overgreb/
http://linettesblog.bloggersdelight.dk/2016/09/21/kan-man-leve-videre-efter-sexuelle-overgreb/
http://linettesblog.bloggersdelight.dk/2016/09/21/kan-man-leve-videre-efter-sexuelle-overgreb/
https://brixweb.wordpress.com/2016/08/22/det-saa-lovende-ud/
https://brixweb.wordpress.com/2016/08/22/det-saa-lovende-ud/
https://www.havoca.org/
https://www.facebook.com/pages/Havoca/192282470782071
http://www.nuukkunstmuseum.com/da/udstillinger/revner-i-sjaelen/
http://www.nuukkunstmuseum.com/da/udstillinger/revner-i-sjaelen/
http://www.dr.dk/radio/ondemand/p1/p1-eftermiddag-2016-10-20#!/00:02

Skam De fysiske konsekvenser af seksuelle

. overgreb i barndommen
Lars J. Sgrensen holdt opleeg pa
Synlighedsdagen i Aalborg, hvor han talte P8 Spors folketingshgring d. 28. september holdt
om skam. PowerPoints fra hans oplaeg kan Vibeke Mgller, lzege og psykoterapeut MPF, et virkeligt
nu ses pa Synlighedsdagens hjemmeside. spaendende opleeg om de fysiske konsekvenser af
seksuelle overgreb i barndommen.

Skam — Vibekes opleeg var i forkortet form med i
Medfgdt og hgringsmaterialet og det kan laeses her. Pa siden er der
tillert. ogsa links til hendes PowerPoints.

Nar skam fgrer til

sjelemord

Chefpsykolog

Front

Lars J. Sgrensen Healthy Brain : An Abused Brain

SPOR Synlighedsdag
Aalborg 24. sept 2016

Nyheder

Har du noget, du gerne vil have med i
nyhedsbrevet, eller har du idéer til en
klumme, er du meget velkommen til at
sende os en mail pa
kontakt@landsforeningen-spor.dk

Kort artikel om fortraengninger

Citat fra artiklen:

"Nogle mennesker undertrykker episoder fra
deres liv, fordi de har veeret
traumatiserende, men den nye undersggelse

viser, at hjernen ikke kan kontrollere at
undertrykke helt specifikke minder.

Derfor hopper hjernen ogsa over en masse
andre urelaterede minder fra bdde for og
efter det faktiske traume.

Resultaterne beviser, at der er en arsag til, Ny forskning viser, at hjernen undertrykker mere end

at traumatiserede patienter ofte glemmer alt lige dét, du ensker
muligt andet fra deres liv." »Mange af mine patienter kan ikke huske noget som helst«, siger psykoiog.

Spor i Sydsjalland?

Sydsjeelland er begyndt at rgre pa sig, og gode kraefter arbejder pa at stable en
Synlighedsdag p& benene i 2017.

Hvis du vil veaere med til at arrangere en temadag om senfglger, sd skriv til
. . o .
sydsjaelland@landsforeningen-spor.dk, sa vi kan mgdes.



http://politiken.dk/viden/ECE3118273/ny-forskning-viser-at-hjernen-undertrykker-mere-end-lige-dt-du-oensker/
mailto:kontakt@landsforeningen-spor.dk
http://synlighedsdagen.dk/wp-content/uploads/2016/10/Aalborg_2016_Skam_SPOR.pdf
http://synlighedsdagen.dk/wp-content/uploads/2016/10/Aalborg_2016_Skam_SPOR.pdf
http://www.landsforeningen-spor.dk/artikler/de-fysiske-konsekvenser-af-seksuelle-overgreb-i-barndommen.aspx#.WAjNc43_pQI
http://www.landsforeningen-spor.dk/media/70509/1_Fysiske_konsekvenser.pdf
http://www.landsforeningen-spor.dk/artikler/de-fysiske-konsekvenser-af-seksuelle-overgreb-i-barndommen.aspx#.WAjNc43_pQI
http://politiken.dk/viden/ECE3118273/ny-forskning-viser-at-hjernen-undertrykker-mere-end-lige-dt-du-oensker/
mailto:sydsjaelland@landsforeningen-spor.dk

Nar mennesker elsker for meget

Kaerlighedsafhaengighed og beslaegtet sexafhaengighed haenger sammen med lavt selvveerd og er
velkendte senfglger af omsorgssvigt og/eller overgreb i barndommen. Som al anden afhaengighed er det
en pinefuld tilstand. Det bliver bestemt ikke lettere af, at behovet kun kan daekkes, hvis der er et andet
menneske til at gore det, for derved opstar sa at sige en dobbelt afhaengighed.

Artiklen Nar mennesker elsker for
meget er bragt i Information i 2011,
men emnet er altid relevant.

Citat: »I virkeligheden har Ilove
addiction slet ikke noget med kaerlighed
at ggre,« forklarer Pernille Rose
Grgnkjeer. »Det, de forelsker sig i, er en
illusion. Det er ideen om den store
kaerlighed eller forestillingen om den
eneste ene. Dybest set er de lige glade
med, om manden hedder Per, Poul eller
Hans det vigtigste er, at han findes, s
de kan bygge en fantasi op om ham.«

HUSK...

Tilbud fra Joan-Sgstrene at meddele os, hvis du

skifter mail-adresse, sa
Et opslag fra Joan-Sgstrenes Facebookside. du kan blive ved med at
fa tilsendt vores
"Radgivningen er for kvinder der har veeret udsat for vold, voldtaegt, nyhedsbreve o.a.
incest eller sexuel chikane. Du kan mgde op personligt i radgivningen,
du kan ringe til os eller du kan sende os en mail.

Vores radgivning er gratis, og bdde du og vi er anonyme. Samtalerne
tager udgangspunkt i din aktuelle situation, og vi taler sammen med dig
om de muligheder, du har for at forbedre den. Det kan dreje sig om
b&de psykologiske, juridiske og sociale problemer og du kan regne med
at blive mgdt med forstaelse og accept."

Radgivning mandag og torsdag fra kl. 18.00 - 20.30

Joan-Sgstrene - Danner
Nansensgade 1 - 1366 Kgbenhavn K
TIf.: 33 14 74 84
mail@joan-soestrene.dk

Lees mere pa Joan-Sgstrenes hjemmeside.

De bedste hilsner kontakt@landsforeningen-spor.dk
www.landsforeningen-spor.dk
www.synlighedsdagen.dk
Landsforeningen Spor pa Twitter
Landsforeningen Spor pa Facebook

Spor - Landsforeningen
for voksne med senfglger
af seksuelle overgreb



mailto:kontakt@landsforeningen-spor.dk
http://www.landsforeningen-spor.dk/
http://www.synlighedsdagen.dk/
https://twitter.com/foreningenspor
https://www.facebook.com/pages/Spor-Landsforeningen-for-voksne-med-senf%C3%B8lger-af-seksuelle-overgreb/220990757953070
https://www.facebook.com/joansoestrene/photos/a.1500736893544242.1073741829.1488657504752181/1813103875640874/?type=3&theater
http://www.joan-soestrene.dk/
https://www.information.dk/kultur/2011/04/naar-mennesker-elsker?utm_medium=social&utm_campaign=btn&utm_source=facebook.com&utm_content=tp
https://www.information.dk/kultur/2011/04/naar-mennesker-elsker?utm_medium=social&utm_campaign=btn&utm_source=facebook.com&utm_content=tp
https://www.information.dk/kultur/2011/04/naar-mennesker-elsker?utm_medium=social&utm_campaign=btn&utm_source=facebook.com&utm_content=tp
https://www.information.dk/kultur/2011/04/naar-mennesker-elsker?utm_medium=social&utm_campaign=btn&utm_source=facebook.com&utm_content=tp

