Kaere medlem

Nyhedsbrev ~ april 2019

Det i parenteserne

Af Kristinna Johansen

spor-arbejde | forlaengelse af sidste maneds klumme Gamle fglelser i nye relationer, som saerligt handlede
v om parforhold, kan vi ogsa se pa mekanismerne, nar det geelder samspillet med vores voksne
bgrn. At vokse op med en senfglgeramt foreelder giver naesten uundgaeligt nogle traumer
og sarbarheder, sa nar bgrnene er voksne, har bade de og vi reaktionsmgnstre, som kan
trigge hinanden, og der er sat vand over til voldsomme konflikter.

Til illustration vil jeg fortaelle et eksempel fra mit eget liv:

Jeg har to nu meget voksne sgnner, som jeg for en stor del var alene med gennem deres opvakst. Da de var
flyttet hjemmefra, havde vi sommetider skaenderier, nar vi var sammen. Maske egentlig ikke sa tit, men det
var meget voldsomt og fyldte derfor meget. Ogsa pa den made, at de begge havde en periode, hvor de afbrgd
forbindelsen til mig.

Fagrst for fa ar siden lykkedes det os at analysere os frem til reaktionsmgnstret: Jeg blev som barn truet pa livet
til at tie stille med det, andre ikke gnskede sagt. Min aldste sgn er traumatiseret af en barndom i konstant
usikkerhed, hvor han skulle passe pa mig. Den yngste har fglger af mine voldsomme og uforudsigelige vredes-
udbrud. Det er ikke kgnt, men det har veeret ngdvendigt at se zerligt pa det.

Vores sidste store konflikt gik ud pa, at vi havde aftalt at hjeelpe min zldste sgns far, som er syg, ved at ordne
hans fuldsteendig tilgroede have. Da vi sa var samlet den weekend, tog ingen initiativ til at komme afsted, sa
jeg felte mig tvunget til at sige noget (men gjorde det pG en klemt og akavet made, fordi jeg maerkede en
modstand hos den aldste, og det triggede min frygt for at tale). Den xldste reagerede med raseri (han var
fanget i, at han havde indgdet aftalen, men fglte inderlig ulyst - fordi han gled tilbage i, at han som barn altid
skulle tage sig af sine forzeldres problemer, mens ingen tog sig af hans) Den yngste reagerede med endnu mere
raseri rettet mod mig (ethvert optraek til ufred omkring mig triggede ham tilbage i barndommens konstante
risiko for vredesudbrud, og han vil ikke sté model til det mere). Jeg blev vred, fordi jeg fglte mig totalt uretfaer-
digt angrebet (og jeg blev raedselsslagen, var tilbage i det livsfarlige i at have sagt noget).

Som sagt blev det vores sidste store konflikt. Vi fik langt om lzenge indset de ting, der star i parenteserne, og
det gik op for os, at de af vores konflikter, som var alvorlige, altid havde det mgnster. Siden har vi kunne undga
at flegne ud i raseri og frygt og i stedet meget hurtigt bringe os selv til at tale om det i parenteserne. De seneste
ar har vi faet et stadig taettere forhold. Vi har nemt ved at tale sammen om vigtige ting og ses ofte.

Drengene siger sommetider noget om vaerdien af at have stiftet bekendtskab med, at livet ikke bare er nemt
for alle: man forledes ikke til at taenke, at andre bare kan tage sig sammen. De bruger begge den indsigt i deres
arbejde og gvrige liv, og jeg teenker, at vi som senfglgeramte godt nok afstedkom megen elendighed for vores
bgrn, men vi gav dem ogsa erfaringer, som abner mulighed for at fglge andre mennesker ind i deres virkelighed
pa en made, ikke alle kan.
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Til kalenderen

Spor videregiver information om forskellige arrangementer, som vi far kendskab til, men vi er
kun arranggrer, nar det direkte fremgar.

Foredrag med Pia Ryding

Fortalt udfra Pias bog Smukke & lille skat - en familiehi-
storie om overgreb og tavshed.

CSM Syd Frivilligsektion afholder
dette gratis arrangement tirsdag d. 9.
april kl 19. Der er efterfglgende mu-
lighed for at se Spors nye lokaler, som
ligger pa samme gang.

Pia vil ogsa komme ind pa, hvordan hun har tacklet de
udfordringer, hun er stgdt pa undervejs bade i livet og i
skriveprocessen, og hvordan hun er naet frem til at
skrive en glad bog, nar barndommen har vaeret preeget
af rystende oplevelser.

Foredraget afholdes pa:
Centeret for Seksuelt Misbrugte - Frivilligsektion
Kongensgade 72, 1. sal - 5000 Odense C

Da der er begraenset antal pladser, er tilmelding ngd-
vendig. Tilmeld til Michael Palm pa mail michael@lands-
foreningen-spor.dk eller tIf. 2758 3305.

Oplaegget pa april maneds
cafémgde holdes af Mona
Kjeerulff Hansen, og det har
overskriften 'Historie og
identitet'. Mona skriver:

"Lad dig ikke definere af de overgreb, svigt og kraenkel-
ser du har veaeret udsat for. Lad det blive en del af den
historie du ejer - og slip smerten. Jeg har gjort begge
dele, og det glaeder jeg mig til at dele med jer."

Mgdet finder sted

torsdag d. 11. april kl. 18.30-20.30 i
Salonen (ca. 5 min. gang fra Svanemgllen st.)
@sterbrogade 222

2100 Kgbenhavn @

Alle interesserede over 18 ar er velkomne.

Mgde i
Vestjysk Spor

Her er det muligt at mgdes med andre voksne,
der ogsa har vaeret udsat for seksuelle over-
greb i opvaeksten.

Vistarter med et oplaeg. Derefter er det muligt
at veere til stede og veere stille eller tale med
de andre. Det er gratis, og der vil vaere kaffe
og te.

Tilmelding sker pa tIf. 4057 3456 eller che-
lina@landsforeningen-spor.dk. Ring eller skriv
0gsa, hvis du har spgrgsmal til arrangementet
eller Vestjysk Spor, eller du bare synes, at det
kan veere sveert at komme af sted.

Det er torsdag d. 11. april
kl. 16 - 18

Frivillighuset Vindrosen
Exnersgade 4

6700 Esbjerg

OBS! Naeste mgde bliver onsdag d. 1. maj.

Frirummet

CSM:GST

Link til april maneds kalender for Frirummet i
CSM-@st.

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

Cafémgdet finder sted onsdag d. 24. april, og emnet
er 'Senfglgeramt og bergring. Min krop/sjelens
lengsel'.

Det er kl. 18.30 - 20.30 og det holdes i Rejsecafeen -
Museumsgade 2 - 8000 Aarhus C

Der bydes pa kaffe, the og hjemmebagt kage.

leggene.

i Ronne

Hvordan ser livet ud, nar
man har seksuelt misbrug
med i bagagen?

Mandag d. 29. april kl.
18.30 - 20.30 kommer
Landsforeningen  Spors
rullende cafémgde til
Rgnne.

Aftenen vil byde pa en personlig beretning samt
et fagligt oplaeg. Efterfglgende er der tid til
spgrgsmal, debat og snak med udgangspunkt i op-

Arrangementet foregar i Rgnne Bibliotek, Pingels

Allé 1, 3700 Rgnne.

OBS! Det naeste mgde bliver onsdag d. 12. juni

samme tid og sted. velkomne.

Det er gratis og alle interesserede over 18 ar er

LANDSFORENINGEN

SPOF
Landsforeningen Spor

I anledning af abningen af vores nye kontor i Odense
inviterer vi hermed til abent hus.
Der vil pa dagen blive budt pa kaffe og kage,
samt te og sodavand

Fredag den 26. April
KI. 11-17
Kongensgade 72, 1. sal

h 5000 Odense C

inviterer til abent hus i Odense
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Foredrag med Karin Dyhr Det man ikke taler om,
bliver man syg af

Kom og hegr Karin fortaelle om en barndom med

talrige seksuelle overgreb og et voksenliv, der i VIA University College i Arhus tilby-

mange ar var praeget af selvskade og gentagne der et to timers forlgb, som styrker

indleeggelser pa psykiatriske afdelinger. tilhgrernes evne til at tale med
mennesker, som har veeret udsat
for seksuelle kraenkelser eller star

Efter foredraget vil der veere mulighed for at kgbe Karins bgger midt i det. Kurset er malrettet alle,

'Glaspigen', 'Bag om borderline' og 'Ude af mig selv' til en fordelag- der i kraft af deres arbejde kommer
tig pris. i kontakt med senfglgeramte. Laes

mere her.

Arrangementet finder sted: torsdag d. 9. maj kl. 19 - 21.30 i Det
Gamle Posthus - Stationsvej 6 - Gilleleje (100 m fra stationen) Det er tirsdag d. 18. juni. Tilmel-

Deltagerpris 50 kr. betales ved indgangen (kontant ell. MobilePay). dingsfrist 18. maj.

Aktuelt

Velkommen til vores nye medarbejder

Hjertelig velkommen til vores nye medarbejder, Mi-
chael Rasmussen Palm, der prasenterer sig selv i
denne video. Michael skal fremover varetage det po-
litiske arbejde og pressekontakt for Spor - et arbejde
han tidligere har lavet som frivillig.

Videoen er optaget i Spors nye kontor i Kongensgade
72, 1. sal, Odense. Der afholdes abent hus d. 26. april,
og du er altid velkommen til at sl et smut forbi og
hilse pa Michael. Michael kan kontaktes pa telefon
8172 5452 eller michael@landsforeningen-spor.dk.

Laes ogsa interviewet med Michael herunder i den
nye interview stafet 'Pa Sporet..."

Indstilling til Tine Bryld Prisen 2019

Nu er der abent for indstillinger til Tine Bryld Prisen. Prisen er pa kr. 250.000
og gives til et projekt eller en organisation, der har markeret sig med en saer-
lig indsats for socialt udsatte og marginaliserede mennesker i Danmark.

Det skal ikke vaere nogen hemmelighed, at vi i Spor selvfglgeligt haber, at du
vil indstille foreningen og skrive lidt om, hvad Spor betyder for dig, og hvor-
dan du mener, at vi ggr en forskel.

Indstillinger kan sendes til mail@tinebryldprisen.dk frem til den 9. august 2019.
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Hvilken betydning har
Spor for dig?

Foreningen betyder alt
for mig i kraft af, at jeg
kan udbrede viden om
senfglger og kombinere
det med mine 2 store
interesser: politik og
journalistik.

Spor har givet mig et
netvaerk, hvor jeg kan
megde ligesindede, som
forstar, hvordan det er
at leve med senfglger.

Har du gang i nogle
spendende projekter i
Spor?

Kontoret i Odense er pa
nuvaerende tidspunkt
mit primeaere fokus.
Drgemmen er at skabe
et kontor med liv og
feellesskab. Et sted med
stor aktivitet som kan
samle medlemmer fra
hele landet.

P3 sporet af... Michael

Iseer den geografiske
placering af kontoret,
haber jeg, kan veere
med til at ggre afstan-
den mellem medlem-
merne mindre.

Jeg foler, at kontoret i
Odense giver mig en
stgrre tilknytning til for-
eningen, og haber at
andre vil opleve det
samme. Det betyder
meget for mig at skabe
et sted med plads til
alle.

Har du nogen drgmme
eller visioner for Spor?

Foruden at kontoret
i Odense er et skridt i
retningen af mere syn-
lighed, og forhabentligt
kan veere med til, at vi
pa sigt kan dbne flere
kontorer rundtomilan-
det, sa har jeg ogsa en
anden stor drgm.

Jeg drgmmer om, at
senfglgetraumer bliver

anerkendt pa lige fod

med f.eks. krigsvetera-

ners traumer.

At senfglgeramte far
samme muligheder for

behandling.
At der vil veere samme

anerkendelse og der-

ved ogsa kommunale
og nationale tilbud til
senfplgeramte.

Politisk arbejder jeg pa
mange ting. Tilgangen
og malene tilpasses
hele tiden i et forsgg pa
stgrst mulig indflydelse.
Et overordnet mal er, at
vi til efteraret star med
en national handlings-
plan, hvor vi har sat et
aftryk

ramte til gode.

som kommer
flest mulige senfglge-

5 Hurtige

¢ Navn: Michael
Rasmussen Palm

¢ Alder: 47 ar

¢ By: Odense

e Antal ar som
medlem i Spor: ca.
7 ar

o Stgrste styrke:

Politik og journali-
stik

Spor i ord

Liv og feellesskab

Kortere afstand

Mgdet med ligesindet

Politik

Synlighed

National handleplan

Jeg er fra marts 2019
blevet ansat som kon-
sulent i spor, hvor jeg
skal varetage det poli-
tiske og journalistiske
arbejde, samt den
daglige drift af konto-
ret i Odense.

Jeg  hgrer MEGET
gerne fra dig, hvis du
skulle have en god ide
eller har lyst til at

bruge kontoret
Odense til noget.

Der vil blive opsat et
nggleboks med kode,
sa kontoret altid er til-
gengeligt for alle ak-
tive medlemmer.

Jeg pnsker at kontoret i
Odense kan vere til
gleede for flest mulige,
og at der vil veere liv og
aktivitet.

Vil du veere med?

Sa kan du kontakte mig pa
mail:
Michael@landsforeningen-
spor.dk

Det bliver afholdt abent
hus fredag d. 26. april kl.
11-17. Adressen er Kon-
gensgade 72, 1. sal, 5000
Odense.
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Blogindlaeg o.a.

Jeg er ikke psykisk syg -
jeg havde det bare svaert som barn

Mange er bange for reaktionerne, hvis de er zr-
lige om, at de har nogle problemer p.g.a. deres
opveaekst - og ikke altid uden grund. | dette indlaeg
pa Pow.International fortzeller Chili Djurhuus,
hvordan fortiden pludseligt indhentede hende i
form af en kronik, hun tidligere havde skrevet.

Mest leeste pa Facebook i marts

Maktmisbruk bak lukkede
dorer

Skribenten af dette norske indlaeg blev udsat for
magtmisbrug fra sin psykolog igennem flere ar uden,
at nogen greb ind. Hun stiller nu det meget relevante
spgrgsmal, hvordan terapeutisk behandling kan kva-
litetssikres, sa mennesker ikke risikerer at blive
(yderligere) traumatiseret af deres behandlere.

The 'Man Up' campaign
Steerk video.

"Don't suffer in silence. The 'Man Up' campaign is
encouraging men to speak about their feelings
and says it's OK to cry."

It takes balls to cry.

TV, videoer

Debatten pa DR2

T/ATTERE PA SUNDHEDEN...?

Hvad har sundhedsvaesenet brug for - og hvilke par-
tier give de gode svar? Fdr vi mere eller mindre neer-
hed? Mere eller mindre centralisering? Bedre sund-
hed?

Dette var emnet i Debatten pa DR2 d. 28. marts.
Med i debatpanelet var forfatter og foredragsholder
Karin Dyhr samt Elene Nielsen, der har Facebook-
bloggen Engang hed jeg Mette. De var begge meget
klare i meaelet i deres holdninger til psykiatrien udfra
arelange personlige erfaringer. Karin og Elene kom-
mer pa ca. 34 min. inde i udsendelsen.

Herunder et lille klip med Karin Dyhr.

Min far misbrugte
mig seksueltfra

jeqg var spaedbarn
tillegvar24ar, ..

LB
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Dokumentar: Leaving Neverland

| marts maned sendte DR den ialt godt tre timer lange
dokumentar Leaving Neverland, hvor to maend fortael-
ler om, hvordan de blev seksuelt misbrugte af Michael
Jackson, da de var bgrn, og de konsekvenser det har
haft og stadigt har for dem og deres familier.

Medierne har flydt over med artikler og Youtube video-
er om filmen, og der har vaeret heftige debatter, mel-
lem de der mener, at Michael Jackson er uskyldig, og at
mandene lyver, og de der mener, at det er sandt.
Nogle har prgvet at seette sig ud over denne specifikke
sag ved at fokusere pa nogle mere generelle problema-
tikker som f.eks., at filmen viser, hvordan grooming fo-

regar, og hvordan en hel familie kan groomes. Engelsk trailer
(dokumentaren pa DR har naturligvis danske undertekster)

| forste del af dokumentaren fortzaelles om handlingsforlgbet - hvordan drengene og deres familier kom i kon-
takt med MJ, og hvordan relationerne udviklede sig. Anden del handler mere om livet bagefter, og hvordan
mandene og deres familier har det i dag. Herfra kan dokumentaren bestemt anbefales, men den kan vare
barsk - og helt sikkert endnu barskere, hvis man har veeret (eller er) Michael Jackson fan.

Faglige artikler

Foraeldre med narcissistisk Om overgreb begdet af kvinder

personlighedsforstyrrelse _ . _
Artiklen pa sygeplejersken.dk handler om, hvor-

dan sygeplejersker kan spotte bgrn, der bliver ud-
sat for overgreb, men der star ogsa en del om
overgreb begdet af kvinder og konsekvenserne
heraf - noget man ikke hgrer sa meget om.

En fin artikel der pa en meget sober made runder
flere vigtige emner omkring opvaeksten med en me-
get selvoptaget foreelder, de senfglger det giver, og
hvordan man handterer det som voksen. Der bliver
ogsa givet en forklaring pa, hvorfor nogle mennesker
har udviklet denne selvoptagethed og mangler em-
pati.

"Barn af foraeldre med narcissistisk personligheds-
forstyrrelse keemper ofte med skyld, skam og ddrligt
selvveerd — ogsd som voksne. Lzes her, hvad du som
voksen kan ggre for at passe pa dig selv og skabe en
mindre skadelig relation til dine foreeldre."

HUSK... at meddele os, hvis du skifter mail-
adresse, sa du kan blive ved med at fa tilsendt vo-
res nyhedsbreve o.a.
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Smilende depression

Mange mennesker, der har vaeret udsat for om-
sorgssvigt og overgreb, har en underliggende de-
pression. De er i stand til at opretholde en smilende
og venlig facade, og virker udadtil velfungerende.
Indadtil ser det imidlertid anderledes ud. Livet kan
virke meningslgst og tomt, og der kan vaere mange
felelsesmaessige problemer. Hvis tilstanden diag-
nosticeres kaldes den 'atypisk depression’, men set
ud fra et traume- og senfglgeperspektiv er der dog
slet ikke noget atypisk ved den. Det er en helt na-
turlig fglge af de ting, man har oplevet.

Artiklen (der er pa engelsk) er noget overfladisk, og
iseer den sidste del om behandlingen lader en del
tilbage at gnske. Den skal dog deles alligevel, da det
er vigtigt, at der bliver sat ord pa en tilstand, som
mange lever med, men ikke forstar.

Tak til Lone Christensen for den danske overseet-
telse, der kan laeses her.

Populzer pa FB

Hvad er PTSD?

En rigtig god artikel med beskrivelser af, hvordan
traumer pavirker et menneske og hvordan post-
traumatisk stress kan vise sig efterfglgende.

N3r vi skammer os for meget

En fin norsk artikel om skam.

Citat:

"Traumelidelser illustrerer tydelig hvordan skam
fungerer som en motor i smerten. Den
traumatiserte skammer seg over det hun gjorde,
det hun ikke gjorde, den hun ble. Offeret som
skammer seg over G ha reagert med @ gjgre det
eneste hun kunne gjgre for d overleve der og da. Og
i ettertid beerer den traumatiserte ofte pd en skam
som hgrer hjemme hos den andre."

Nar vi ikke erkjenner skamfglelsen i oss, gir vi skammen
mer makt over livet vart, skriver Johanne Rogndal.

Selvhjaelpsmetoder ved sorg

Sorg tager tid, og der findes ikke noget quick fix,
som kan fjerne smerten. At slippe sorgen er en
langsommelig proces, hvor det efterhanden ggr
mindre ondt.

| dette uddrag fra deres norske bog 'Mestring av
sorg: Handbok for etterlatte og hjelpere' kommer
Atle Dyregrov og Kari Dyregrov med 10 rad, der kan
bruges i bearbejdelse af sorgen. De relaterer dem
til sorg i forbindelse med dgdsfald, men de kan sag-
tens bruges i forbindelse med sorgen over andre
tab.
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Betydningen af at veaere tryg

Videnskabelig norsk artikel:

"Den polyvagale teorien blir regnet som en
banebrytende forklaring pd hvordan det
autonome nervesystemet pdvirkes av vdr
omgang med andre mennesker."

‘ Hyperaktivering

/—_—\_________—-—
TOLERANSEVINDUET
Den optimale aktiveringssonen
‘-\_-________—-_——\__-
| Hypoaktivering

FIGUR 1. Torleransevinduet. Nordanger & Braarud, 2014, tilpasset fra Ogden, Minton & Pain 2006
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Spor-foldere

Vil du hjelpe med at udbrede
kendskab til senfglger af seksuelle
overgreb i barndommen og til
Landsforeningen Spor? Det kan du
gore ved at uddele foldere i dit lo-
kalomrade hos laege, jobcenter

Hvis du har lyst til det, sa send en mail med din
postadresse  til  frivillig@landsforeningen-
spor.dk, sa sender vi dig en stak foldere og post-
kort samt retningslinjer for uddeling.

Oversaettelse af artikler

Hvis du bruger Google Chrome som browser, er
der mulighed for automatisk overszettelse af ar-

tikler pa andre sprog. Hgjreklik i teksten og veelg
'Overseat til dansk'. De fleste oversattelser er
ganske forstaelige.

De bedste hilsner
Landsforeningen Spor

Kan vi forutsi
om kjeerligheten vil vare?

John Gottman er klinisk psykolog, og han har forsket i
samliv og partnerskab. Specielt har han forsket i, hvad
der har betydning for, om et forhold holder eller ej.
Som han fortaeller i denne norske artikel, mener han,
at svaret ligger i kommunikationsmgnsteret imellem
parterne.

Der er fire mg@nstre, der giver stor sandsynlighed for,
at parret skilles pa et tidspunkt:

1) Kritik af partneren

2) Tendens til at ga i forsvarsposition

3) At vise afsky

4) At veere passiv-aggressiv (d.v.s. man viser fjendtlig-
hed eller vrede pa en indirekte og subtil made)

Disse mader at kommunikere pa ses ofte i dysfunkti-
onelle familier, sa det er meget teenkeligt, at det er
m@nstre, der ubevidst er fulgt med fra barndommen.
Da mgnstrene bunder i steerke fglelser, kan de sikkert
vise sig i alle relationer, men meget naturligt tydeligst
i parforholdet.

kontakt@landsforeningen-spor.dk

www.synlighedsdagen.dk
Landsforeningen Spor pa Twitter
Landsforeningen Spor pa Facebook
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