Kaere mediem
Nyhedsbrev ~ februar 2017

Et medlem har deltaget i erfaringsstafetten, hvor emnet, der blev skrevet om, var 'frihed'. Hun har spurgt,
om hendes tekst kan bruges som klumme, og det kan den bestemt. Tak Kate, fordi du vil dele.

Frihed til at vaere mig
spor-arbejde
Frihed til at vaere mig. Den har jeg. Frihed til at sendre pa tilstande jeg ikke gnsker i
mig selv. Og frihed til at andre pa mit liv med hensyn til uddannelse, bolig og job. I
store traek kan jeg ikke ggre noget ved terror i verden. Ved IS trampen rundt i
kalifatets hellige navn og skyde, bombe og draebte. Forureningen kan jeg ggre noget
ved i hgjere grad men ggr det ikke. Men jeg har min frihed til at vaelge at aendre pa
den. Jeg har frihed til at ggre gode gerninger. Og det ggr jeg.

Jeg har sa meget frihed, og ind imellem kan jeg ikke forvalte den. Ikke fordi jeg er et specielt darligt, dumt
eller dovent menneske. Men jeg har frihed til at vaelge mine kampe. Og det ggr jeg. Trods jeg ga@r det, er
der nogle kampe, jeg ikke selv har frihed til at keempe. Kampe som opstar uafhaengigt af kognitive
faerdigheder, fysisk styrke, skonomisk og socialt stasted. En form for ufrihed. Den er ikke synlig for andre.
Ind imellem bemezerker jeg den ikke engang selv.

I paedagogiske og psykologiske termer er jeg nok en distanceblaender. P& gode dage ser jeg rasende godt
ud. Er handlekraftig, selvsikker, har overskud, er en god mor, god kollega, god ven, fantastisk hustru. P3
andre dage er jeg helt almindelig gennemsnitlig. Lidt usynlig og bidrager pa alle fronter middelmadigt og
med lavt energi niveau. Sa er der de dage hvor jeg ser rasende godt ud men har sa lidt energi, at jeg
darligt kan svinge mig ud af sengen. Jeg sleeber mig ud af dgren og pa arbejde og leverer, lige praecist det
jeg skal. Med overspringshandlinger. Jeg kommer hjem som en zombie og tager absolut ikke telefonen,
nar den ringer. Tjekker ikke min Facebook og far hjertebanken ved tanke om, at min mand snart kommer
hjem og vil mig. Teeppet lander over ansigtet, og jeg sover bare resten af dagen vaek. Orker darligt at tale,
at bgrste teender, at ga i seng. I mit hoved kgrer et lydspor nonstop. Ikke god nok. Skaer pulsen over. Fa
det overstaet. Fa fred. Drop jobbet. Drop din uddannelse. Du er for dum. Du er en darlig kollega. Du kan
ikke vaere sammen med andre. Du duer ikke sammen med andre. Ikke engang som familiemedlem har
du veerdi.

P& sddanne dage lander jeg i min gamle spiseforstyrrelse. Med grovspisning og efterfslgende
opkastninger. Med efterfglgende hovedpine, prikker for gjnene, hylen i grene og sure opstgd. Nogen gange
endda med smerter fra spisergret. P& disse dage fgler jeg absolut ikke jeg har frihed til at vaelge. Her er
det kroppens hukommelsesceller som tager beslutningerne. Som ggr mig handle ufri.

Jeg har frihed til at veelge. Gik til psykiater og fik antidepressiv medicin og havde en indre stgtte i 8 ar.
Helt modsat af, hvad mange andre mener om antidepressiv medicin har det vaeret en hjaelp for mig. En
stor hjeelp endda. Medicinen dulmer de destruktive tanker og deemper angstniveauet. Traetheden bliver
knap s udpraeget. Selvfglgelig er der den bivirkning, at pillerne ikke er intelligente. De kan ikke selektere
i fglelserne, sa alle fglelser dulmes. Glaede, lyst, vrede, irritation og fglelsen af, at nu er graensen naet.
Det er et tab, men tabet er intet at greede over i forhold til gevinsten ved at f& dulmet de skarpe fglelser,
der skaerer én itu indefra og ud. Folelserne blev lagt pd standby. Og jeg fik frihed til at arbejde med
tankerne og handlemgnstrene. Blev klogere pa mig selv, mine oplevelser af livet, mine handlinger og
reaktioner. Og det rykker. Pludseligt er der noget, der @ndrer sig. Naermest ubemaerket. Livet fgles naesten
normalt. Jeg kan vaere sammen med andre mennesker. Kan fgle mig klog. Kan fgle mig som en god
kollega, et veerdsat menneske, et elsket familie medlem.

Fortszettes naeste side



http://www.landsforeningen-spor.dk/media/65995/Erfaringsstafet.pdf

Jeg beslutter mig dagligt for, at nu har jeg fundet vejen og meningen i livet. At jeg vil bruge alle disse
konstruktive forandringer fremadrettet og blive pd det gode spor. Blive i de positive oplevelser der hjeelper
mig i den rigtige retning. Der orienterer mig mod fremtiden med nye udfordringer, hvor jeg kan vaere
tilstede med mig. Hele mig. Men beslutningen bliver underkendt af kroppens egne kraefter. Fysiologiens
egen logik og samspillet mellem hormonerne og det autonome nervesystem ndr hukommelsescellerne
overtager forstanden og fornuften. Det er ikke billeder, der manifesterer sig i farver bag nethinden. Det er
hukommelsescellerne som reagerer. Mange gange ANER jeg simpelthen ikke, hvorfor det startede eller
hvor det startede. Jeg opdager fgrst i processen at nu skete det igen. At jeg blev ufri til at handle. At jeg
tabte friheden til at vaelge for en stund.

Min fortid. Min historie som barn der blev seksuelt kraenket. Misbrugt af en voksen mand. En tillidsperson
som kom i mit barndoms hjem. Jeg legede med hans sgn hele min barndom. Kraenkelser af min seksualitet
som ikke engang var spirende endnu. Fik smadret oplevelsen af at kunne vaere tilstede i min krop sammen
med lyst og begaer. Imod min vilje og alt for tidligt. Havde ingen voksen stgtte. Ingen hjzelp at hente.
Kaempede en stille kamp mod overgreb, ensomhed, selvhad, skam og skyld hele min barndom, ungdom
og i mit voksenliv.

M3ske er det pa tide at bruge friheden til at veelge at komme videre? M3ske er det nu fortiden skal laegges
vaek og jeg skal se frem? Ja til begge dele. Jeg har valgt. Har brugt min frihed til at tage disse valg. Men
jeg kan ikke styre hukommelsescellerne. De lever deres eget liv. Jeg bruger mange kreefter pa at berolige
mig selv. Holde om sig selv og hviske til mit urolige hjerte, at jeg godt ved, det er slut. Det sker ikke
mere. Jeg overlevede. Min fantastiske krop hjalp mig dengang med at overleve overgrebene. Den slukkede
for alle fglelserne for en stund. S& jeg kunne flyve ud af kroppen og se det hele udefra. Jeg kunne se det
ske med en anden lille pige som ikke var mig. Dengang havde jeg ikke frihed til at vaelge hvad der skete
med mig. I dag har jeg ikke frihed til at vaelge kroppens reaktioner. De sker bare.

Den frihed jeg oplever, at jeg har i dag er pa trods af. Til trods for min historie har jeg faet den ved hardt
arbejde. Jeg har ikke vaeret alene om det. Min familie, mine venner og ikke mindst min fantastiske mand
har stdet mig bi. Mine bgrn har faet sar pa sjaelen, fordi jeg har min historie, som har fulgt mig i mit liv.
De lever deres liv med deres indre kampe. En mor som var psykisk fravarende. En mor med maerkelige
og uforstdelige reaktioner overfor bgrneglaede og bgrneliv. En treet mor. Mine veninder som har undret sig
over mit fravaer i perioder on and off gennem livet. En veninde som i perioder ikke har kunnet stille op pa
grund af traethed og angst. Og en mand der oplever afsavn i forhold til lyst og elskov. Og som i perioder
ma& se pa de selvdestruktive kreefter, der har raset og stadig raser mit indre. De mennesker er der stadig.
Det har hjulpet mig igennem de svaereste ar i mit voksenliv, hvor depression og spiseforstyrrelse har vaeret
up front i mit liv.

I skrivende stund har jeg frihed til at fortaelle om, hvordan frihed og ufrihed foretager valg i mit liv.
Friheden laenge leve.

Kate

Nyheder Vil du vaere med til

Har du noget, du gerne vil have med i nyhedsbrevet, at skrive?

eller har du idéer til en klumme, er du meget

velkommen til at sende os en mail pa Hvis du kan lide at skrive, kan du tilmelde

kontakt@landsforeningen-spor.dk dig Erfaringss;cafetten og/eller  Skrive-
gruppen. Klik pa links for at laese mere.

Emnet i Erfaringsstafetten er denne gang
'Egenomsorg’.

CSM:osT Caféen i CSM-Ost

o ) i ) Teksterne skal senest torsdag d. 30. marts
Februar maneds program for mgderne i Cafeen i sendes til

CSM-@st. erfaringsstafetten@landsforeningen-spor.dk

OBS! Dette har ikke noget med Spors Cafémgder at

gare. Vi deler blot for CSM-Jst. God skrivelyst ©
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Aftenens oplaeg holdes af Sindsro-behandler Lea
Eckeroth og hendes klient Linda, der har skrevet
denne praesentation: "F§ ro og fred i krop og sind - i
hvert fald for et gjeblik. Over tid heler og kommer
sjeelen sig, men bedst i samarbejde med en dygtig
terapeut. Det har langsomt transformeret mig."

Februar maneds
cafémgade i Kbh.

Det foregar

Tirsdag d. 7. februar kl. 19-21 p3
Café Cadeau - H. C. @rstedsvej 28C
1879 Frederiksberg

Efter oplaegget er der en kort pause og derefter tid til
spgrgsmal, debat og snak. Vi sidder for os selv i et
aflukket lokale bagest i caféen. Kom i god tid for vi
starter praecist kl. 19, og dgren lukkes umiddelbart
efter.

Mad og drikkevarer kan kgbes i caféen til rimelige
priser. Alle interesserede over 18 ar er velkomne.

Der kan
laeses mere
om
cafémgderne
pa vores
hjemmeside.

NYT: Laesekreds i
Kgbenhavn

Hovedstadens Spor inviterer medlemmerne til at
deltage i en laesekreds. Der vil pd hvert mgde blive
laest et udvalgt tekststykke op, og dernaest samtale
om det. Deltagelse kraever tilmelding men ingen
forberedelse. Klik her for at laese mere.

Fgrste mgde finder sted

onsdag d. 22. februar kl. 16-18
i Spors lokaler

Grundtvigsvej 27A

1864 Frederiksberg

Debatmgde i Arhus om
seksuelle overgreb

! Tabt barndor

Tabt Barndom inviterer til debatmgde og
netvaerksdannelse i Stiftens Lounge i Aarhus
C. Det foregdr tirsdag d. 7. februar
kl.18.30-20.30. Klik pd linket her for at se
invitationen pa& Tabt Barndoms hjemmeside.

Medlemsmoade
i Arhus

Midtjysk Spor afholder det manedlige
medlemsmgde torsdag d. 9. februar kl.
15.30 - 18.30.

Det foregar i
Frivilligcentret Arhus
Grgnnegade 80,
8000 Arhus

Foredrag pa Frederiksberg

Erarteelling om Senfalgeras
seksuglle overgreb

Susanne Grundt Larsen og Mona Kjeerulff
Hansen har begge veaeret udsatte for seksuelle
overgreb under opvaeksten. Sammen holder
de foredraget 'En fortzelling om Senfalger af
seksuelle overgreb'.

Det foregdr onsdag d. 8. februar kl. 18.00.

Der kan laeses mere pa Bilettos hjemmeside,
hvor der ogsd kan kgbes biletter.

HUSK...

at meddele os, hvis du skifter mail-adresse,
sa& du kan blive ved med at fa tilsendt vores
nyhedsbreve o.a.
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Drop-in mgde i
Kgbenhavn

Vil du mgdes uformelt med ligesindede til en
kop kaffe og hyggeligt samvaer? I s3 fald er
du velkommen til at deltage i drop-in
mgderne, som afholdes af Hovedstadens
Spor.

De finder sted den sidste tirsdag i hver
méned, sd naeste gang er tirsdag d. 28.
februar. Det foregar kl. 17-18.30 pa

Kitchenette
H.C. @rstedsvej 46
1879 Frederiksberg

Der er nogle ganske enkle rammer for
mgderne, og de kan laeses her.

IPSICC
afholder workshop
i Hillerad

Emnet er 'Hvad har vi i rygsaekken?' Det
finder sted i Hillergd lgrdag d. 22. april ki.
11-16.

Deltagelse koster 300 kr. og der er
tilmeldingsfrist senest tirsdag d. 18. april.

Klik her for at lzese mere om arrangementet
og tilmelding.

CSM SYD

'CENTER #OR SEXSUELT MISE!
FRMILLIGSEXTION

Spor inviterer til
workshop i Odense

P& landsmgdet den 21. maj 2016 holdt Spor den
fgrste workshop om udviklingen af et
forskningsprojekt. Forskningsprojektet har faet den
forelgbige arbejdstitel: 'Feaellesskabers betydning for
selvomsorg og helingsproces hos voksne med
senfglger af seksuelle overgreb i barndommen'.
Landsmgdet udmgntede sig i en beslutning om at
holde en rakke workshops 2016-2017. Som den
rede trad igennem raekken af workshops diskuterer
vi forskellige aspekter af temaet ‘faellesskaber'. Vi
afholder nu fjerde workshop i raekken.

Lordag den 25. marts - kl. 13.00-17.00
Frivilligcenter Odense

Toldbodgade 5-7

5000 Odense C

Workshoppen forlgber som en uformel
samtale/diskussion blandt workshoppens deltagere
med Anita som igangsatter og ordstyrer. Alle
interesserede, bade tidligere og nye deltagere i
workshoppen, inviteres til at deltage. Der er ingen
forpligtelse til at deltage i hele raekken af planlagte
workshops. Dato for hver efterfglgende workshop
aftales Igbende.

Udgifter til transport til og fra Odense refunderes.

Tilmelding til Anita: aulrich@mail.dk inden fredag
den 17. marts.

Klik her for at leese mere om projektet og
programmet for dagen.

Brugerundersggelse

Tak til Jer, der har givet respons p& vores mail om
behandling i de offentlige centre. Vi vil dog meget
gerne modtage flere svar.

Du kan laese om undersggelsen pa vores
hjemmeside. Opfordringen m& meget gerne deles.

CSM-Syd, Frivilligsektionen sgger radgivere

CSM sgger frivillige der gnsker at vaere radgivere for voksne, der har veeret udsat for seksuelle kraenkelser
i deres barndom/ ungdom. Har du en hverdag i dagtimerne eller en aften om ugen, hvor du har lyst og
overskud til at yde kontakt, omsorg og radgivning s& kontakt CSM frivilligsektoren i Kongensgade pa tIf.

66146633 for en uforpligtende samtale.

Klik her for at se opslaget pa Facebook. Laes mere om CSM-Syd, Frivilligsektionen her.
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Heling er hardt arbejde! Angsten for afslgring

"Det kunne ikke veere rigtigt, at det var mig, der
"Det viktigste arbeidet jeg har gjort i livet mitt skulle have det s elendigt. Hvis jeg nogensinde
har i stor grad veert usynlig for verden utenfor: skulle f& et normalt liv, mdtte min far overtage
lite anerkjennelse, ingen lgnn. Det blir som § byrden. Jeg havde jo altid beskyttet ham ved at
delta i et bilrace hvor det ikke anerkjennes at en tie".
del av deltakerne faktisk m& bygge bilen sin for
de kan kjore - de som bare fikk utdelt bildeler Udtalelsen kommer fra Malene Lauritsen, der har
og ikke en hel bil." skrevet bogen 'Brev til mor'. Interviewet med
hende i Alt for Damerne kan laeses her.
Skribenten har fuldsteendigt ret i, at
traumeheling i sig selv er hardt arbejde. Det er
ikke maerkeligt, at det kan veere sveert eller
umuligt at udfgre Ignarbejde samtidigt med, at
man forsgger at bygge sig selv og sit liv op.
Derudover har nogle senfglgeramte et meget
kompliceret forhold til selve det at arbejde.
Desveaerre alt sammen noget, som der ikke
bliver taget hensyn til i dagens Danmark.

= ARSI i e

”Jeg var raedselsslagen for, at mine foraeldre skulle fa at

vide, at jeg havde rebet min hemmelighed”

"SEXMONSTER” braler Ekstra Bladet i 2007, da en far idemmes seks ars fangsel
for at have misbrugt sin datter seksuelt. Vi vaemmes og skynder os forbi...

- ’, 0\ ALT.DK
Jeg er ikke i betalt arbeid. Men jeg jobber beinhardt

La oss snakke om det arbeidet som verken er hvitt eller svart, fordi det skonomisk
sett er totalt ulennet.

DAGBLADET.NO

Omfattende sag om overgreb i fodboldverdenen

Indslag i 21 Sgndag om engelske fodbold-
spillere, der bryder &rs tavshed om
seksuelle overgreb. Der er over 2000
henvendelser og 148 klubber involveret.
Nogle sager er helt aktuelle med misbrug
der foregar nu. Scotland Yard arbejder pa
sagen.

Den tidligere fodboldspiller Paul Stewart
er tydeligt bergrt, da han fortaeller om,
hvordan senfglgerne har pavirket hans liv.

Fodboldspillerne arbejder nu pa at stifte
en forening.

Indslaget starter knap 20 min. inde i udsendelsen.

Det er slet ikke ukendt med seksuelle overgreb i sportens verden. EU har bevilget penge til et
forskningsprojekt, som indsamler viden om seksuelle overgreb i europaiske sportsmiljger. Projektet
hedder VOICE og det har en hjemmeside og en Facebookside, hvor der kan laeses mere.
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2010 Best PTSD Resources
for Trauma Survivors

En amerikaner har i
2009, ud fra mere
end 2000 links og
blogs om senfglger,
samlet en top 200
om alt vedr.
handtering af
mareridt,
flashbacks,
skyldfglelser,
fortrydelse, vrede,
h&b og meget
andet. Imponerende
arbejde.

2010 Best PTSD Resources
for Trauma Survivors

Peter Levine: Difficult Sensations

Kort video pd 1% minut med skaberen af
choktraumeterapien dr. Peter A. Levine. Han
anskueligggrer pa en meget enkel og fin made,
hvad der sker i nervesystemet, ndr man
begynder at hele traumerne.

P ) ooapiaz

Der ligger mange videoer med Peter Levine pd
Youtube. De kan absolut anbefales.

De bedste hilsner
Landsforeningen Spor

kontakt@landsforeningen-spor.dk

www.landsforeningen-spor.dk
www.synlighedsdagen.dk
Landsforeningen Spor pa Twitter
Landsforeningen Spor pa Facebook

Tillid til kroppen

Krop, falelser, relation - det er nggleord, ndr man
arbejder med traumeheling.

"Psykoterapi har lenge hatt ordene i sentrum. Kan
implisitt, kroppsbasert kommunikasjon gi en bedre
tilgang til pasientens selvhelbredende ressurser?"

Artikel i Psykologi - Tidsskrift for Norsk
psykologforening.

Tidsskrift for Norsk psykologforening - Tillit til kroppen

Vagusnerven, fglelser og problemer
med at praktisere mindfulness

Engelsk artikel: The Vagus nerve, emotions and
the difficulty with mindfulness practices.

God artikel om, hvorfor traumatiserede mennesker
ikke umiddelbart kan behandles med mindfulness.

"Now, many
people who
don’t know a lot
about trauma
think that
trauma has
something to
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In fact, the past is the past and the only thing that
matters is what happens right now. And what is
trauma is the residue that a past event leaves in
your own sensory experiences in your body and it’s
not that event out there that becomes intolerable
but the physical sensations with which you live that
become intolerable and you will do anything to
make them go away." (Bessel van der Kolk)
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