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Mange psykiatribrugere har meget voldsomme erfaringer
med sig, far man bryder sammen. Mobning, seksuelt mis-
brug, fysisk vold eller andre voldsomme begivenheder i li-
vet, der giver én en bagage s tung, at den kan veere svaer
at beere.

Nyere undersggelser viser, at 70-80% af kvinder pa psykia-
trisk afdeling har veeret udsat for et seksuelt overgreb. M3-
ske er borderline og psykoser udtryk for voldsomme post-
traumatiske stressreaktioner og bgr maske behandles som
sadan: Med et hdb om at tilstanden ikke blot kan daempes,
men ogsa heles til en grad, hvor det ikke forhindrer én i at
leve et godt liv der, hvor man er nu.

Mestring

M3ske er mange adfserdsmaessige eller psykiske ubalancer
udtryk for et grundlaeggende gnske om mestring, - eller i
hvert fald om at skabe et rum, hvor sjaelen kan holde ud at
veere, lige her og nu. At sjeelen braender sammen, kan ogsa
ses som en befrielse og som en made at give slip pa noget,
der har presset sig pa i mange ar.

- Det foltes som om, jeg havde haft Idg pd mine folelser, og
jeg havde veeret tavs om incesten, og sd rog propperne af.
Mine elektriske systemer braandte sammen og folelserne
kom ud. Det var en blanding af at vaere befriende og meget
skreemmende. For man ved jo ikke, hvad der kommer ud,
ndr Iiget ryger af.

- Karin Dyhr, forfatter
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er ‘den jo ikke for i
et barn, der udsaet es
+.for incest, sd ma
gore noget andet, *-
*0g det kan veere at |
forsvinde, sd man |Iﬁe er til stede.
- Karin Dyhr, forfatte:_\tll "Glaspigen”.

GI PSYKOSEN MENING‘ %
- Jeg gnskede at tale om mlne ps R'otlske
“erfaringer og forst3, hvorfor de v!r der. " .

- W. Boevink, psykiatrioverlever ' 3 . -,
PROVER AT OVERLEVE

- Vi gor ting som et forsgg pa at overleve,
indtil vi er klar til at tage fat pa det indre kaos,
man skal behandle og ikke symptomerne.

- Rddgiver, ChristineCenteret J*

L



- Mange af os, der kommer i kontakt med
psykiatrien, har en fortid med forskellige
former for misbrug: seksuelt, fglelsesmaes-
sigt eller vold. Bank i hjemmet eller vold-
teegt. En meget stor procentdel har den
slags forhistorier.

Nogle gange diskuteres det, om man over-
hovedet skal have psykoterapi om de trau-
mer, man har. Jeg er meget uenig. Vi er ikke
forskellige fra andre mennesker, der har et
behov pa forskellige tidspunkter af livet for
at kigge pa deres liv igen. Men tidspunktet
for at ggre den slags arbejde er meget vig-
tigt. Jeg husker, jeg sagde til min psykiater:
"At jeg ville arbejde med det” - pa et tidligt
tidspunkt i min recovery.

Han sagde: ,Nej, nej". Men han gav mig al-

drig rigtig nogen god forklaring. Men jeg kan
nu se, der var en slags visdom i ikke at ggre
det arbejde for tidligt.

Jeg havde ikke styr nok pa mig selv dér,
hvor jeg var, og jeg var ikke nok sikker pa,
hvor jeg var pa vej hen. Mit sikkerhedsnet
var ikke stabilt nok til at kunne rode op i
fortiden.

Da jeg var i 30 "erne, var det kommet pa
plads. Jeg kunne arbejde med det,
selv om det var meget vanskeligt.

- Patricia Deegan, Ph.d. i psykologi
og psykiatrioverlever







en frygt, de e kendte greenser, fortaeller Wilma Boevink, syklatrloverlever - For at kon-
troIIere frygten blev jeg afhaengig af alkohol, stoffer og skadédé"'rﬁi‘g%éT\f‘faktlsk prgvede jeg
hverken at hgre eller at fgle noget som heIst Bedgvelseseffekten var — om end det lyder som
et paradoks - bade en overlevelsesstrategi og noget selvdestruktivt.

- Til sidst holder bedgvelsen op og sa er du er ngdt til at veere i smerten,
- citat fra amerikansk selvhjalpsbog
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At blive psykotisk kan ogsa ses s
tegi til overlevelse.

- Man lzerer at klare sig, ndr man har
en hemmelighed, der bare ikke ma afsl
sa leerer man at gemme det veek, ligesom
man under et seksuelt overgreb leerer at ga
ind i vaeggen, sa man ikke er til stede. Det
lerte jeg mig selv. I virkeligheden havde jeg
lert mig selv at veere psykotisk i en ung
alder, kan man sige. Hvis det var stressen-
de, sa forsvandt jeg, sd jeg ikke var der. Det
er et ngdvendigt forsvar, nar man bliver ud-
sat for sadan noget som incest, men senere
bliver det jo en sygdom, at man forsvinder,
fortaeller Karin Dyhr.

(7

Et sted, sjelen kan vaere

- Jeg tror, det ville hjeelpe mange af os,
hvis man kan laere at acceptere med sig sely,

at vores kaos er de mure,
der holder os oppe:
At incest er hovedproblemet
og sa kommer de andre problemer,
man sagtens kan behandle,
men behandler man ikke incesten,

opstar de problemer igen,

- R4dgiver
ChristineCenteret.

et var bade noget jeg hgrte og noget,
n overgang senere oplevede jeg, de sen
billeder ind p& mine gjne.

Det var igen en form for forsvar, hvis jeg var m
get stresset eller meget angst, sa sendte de bil-
leder ind p@ mine nethinder, sa jeg ikke kunne s
hvad der foregi

- Karin Dyhr, forfati
- og incestoverle

~

- Mine psykoser er et modsvar til de ting,
haendt mig i livet, skriver Wilma Boevin

kel om at overleve incest.
- Det er min érfaring, at de pr
meget modbvillige til at ar
sker som mig, at d
som en person
have. Der er i

det skal ggres
dette. Bade fo



Mange har oplevet mgdet med psykiatrien
som et ekstra overgreb, f.eks. hvis de har
veaeret udsat for at blive spaendt fast med
balte:

- Man vidste p& afdelingen, at jeg var incest-
overlever, og selv for en laegmand virker det
umiddelbart forstaeligt, at mennesker, der
som bgrn er blevet holdt fast pd deres seng,
dem skal man ikke holde fast igen. Det er
ulaekkert, det er sindssygt, fortzeller Karin
Dyhr.

Post traumatisk stress

Vibeke Mgller, der er laege og terapeut i Kris
mener, at reaktioner pa seksuelle overgreb
kan betegnes som PTSD, post traumatisk
stress. Begrebet bruges ellers ofte om en
reaktion pa et voldsomt traume eller over-
greb - krig, naturkatastrofer eller skibsfor-
lis:

- I Vietnam oplevede de soldater, der havde
skudt folk, set deres kammerater dg og blive
tortureret, billederne kgre igen og igen. Bil-
lederne invaderede dem konstant. Det er det
samme, der sker efter seksuelle overgreb,
hvor billederne invaderer folk konstant.

Der er ikke fred i hovedet, samtidig med at
kroppen reagerer, for nar du far de billeder,
bliver du angst igen. Du er hele tiden oppe
pa dupperne og vil passe pa dig selv. Du er
hele tiden ngdt til at beskytte dig selv, fordi
nu sker det nok igen. Du har sveert ved at
sove. Man kan blive s3 invalideret af PTSD,
at man ikke kan arbejde, fordi kroppen er s
gdelagt og lader sig pavirke af det, som sker.
Vibeke Mgller siger, at godt 80% af alle, der
har vaeret udsat for et overgreb har PTSD i
stgrre eller mindre grad.

Brugerne af ChristineCenteret kommer fra
meget forskellige livssituationer: Nogen lever
et helt familieliv med mand og bgrn og arbej-
de og karriere - samtidig med at der er me-
get, der halter, fortzller Bjgrg Helen Biseth.
Andre sidder fast i livet: - En anden gruppe
er kontanthjeelpsmodtageren, der sidder pa
sit lille veerelse, og som bare ikke kan komme
ud af stedet. De har en psykiatrisk diagnose,
kan ikke holde ud at arbejde og kommer ikke
rigtigt videre. Det drejer sig om at fa flyttet
nogle ting for at komme taettere pa at leve et
godt liv.






For den enkelte kan det ogsa tage sin tid
at blive klar:

- Nogen fortzller, de har faet en pjece
fra leegen og er gaet rundt med den i ta-
sken gennem 2 ar, fortzeller Bjgrg Helen
Biseth fra ChristineCenteret. — En enkelt
gang matte vi faktisk ga ned af trappen
for at hente én, som ikke turde komme

op.

Bjgrg mener, terapi kreever mod. Hun
tror, skammen kan vaere meget stgrre
hos mand, der kan have en frygt for at
veere homoseksuelle.

Det er s@ skamfuldt, at det tager lsenge-
re tid for dem at komme. Nar de endelig
har taget mod til sig, sa gar det virkeligt
hurtigt at f& dem gennem terapien. S3
er de pa den made helt klar og kan fa et
langt bedre liv efterfglgende.



- Forskning viser, at 1/3 af alle kreen-
kere er kvinder, og der er naesten lige sa
mange mand som kvinder, der
udsat for overgreb, maske
befolkningen, fortzeller Vi

Mistillid og greenser
- I forhold til andre men
manglende selvvaerd o
mange problemer, fort
Biseth.

Ofte kan mennesker, de
udsat for incest, have
selvveerd og problemer med at
graenser.

- Vi finder os i alt for meget. Vi kan
ikke sige fra, - eller ogsa maske ikke
forsta andres greenser, fordi man ikke
ved, hvad der er kotyme i forhold til
andre mennesker.

Man kan komme til at fyre en masse
ting af, som er uhensigtsmaessigt
overfor sine venner, kollegaer og dem
man mgder pa sin vej, og sa kan man

jo blive et ensomt menneske.
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- Hvis vi har veeret udsat for en far, der mis-
brugte os, jamen, sa var der jo ingen natur-
lig greense dér. Hvordan skal vi sa laere den?
I en familie, hvor alt holdes hemmeligt?

Der findes sunde graenser, og er man
vokset op i et sundt miljg, ville et barn jo
sige, hvis nogen prgvede

at overskride hendes greenser .
seksuelt:

"Hvorfor ggr du det?”

"Det vil jeg ikke have”.

Fordi hun kan sige fra, og hun kan
meerke sig selv, forteeller Bjgrg fra
ChristineCenteret.

- S vi opsager m8ske ubevidst
sammenhaenge, hvor andre
mennesker traeder p8 os

0g overskrider graensern

- Ja, det er vi specialister i?

Mange af os kommer ud i
voldelige forhold eller
alkoholiserede forhold,
narkomani osv., fordi vi ikke
formar at passe pa os selv.

<

Giftig

- Som mange andre fglte

jeg mig giftig og felte, at hvis jeg
roérte ved nogen, sa var jeg giftig
for dem, fortzeller Karin Dyhr.

- Men seksualitet er jo en kropslig ting?
- Ja, det var ogsa derfor, det var umuligt
i s& mange ar. Hvis jeg overhovedet var
seksuel aktiv, sa var jeg sa passiv, at de
maend, der var sammen med mig helst
skulle veere nekrofile, for jeg var ikke til

stede,
simpelthen..

Mange, der har veeret udsat for
incest, far ogsa problemer med at
fungere i relation til en kaereste og

kommer maske fgrst senere i gang
med de ting, andre erfarer langt
tidligere.



Kaereste nu!
- Efterhanden som terapien begyndte at virke og
jeg begyndte at fa sorteret og fa forgiftningen
ud af mig, mente jeg, jeg var parat til at fa en
kaereste. Men endnu kunne jeg ikke vise det
i mit kropssprog. Jeg havde ikke laert de
ting, man skal leere, ndr man er 14—15
ar, eller hvordan man spiller op til det
andet kgn. Jeg skulle faktisk gennemga
en anden pubertet pd et tidspunkt, da
jeg var omkring 50.

Karin Dyhr kastede sig ud i at ga pa
dating og lzerte dér at szette graenser.
- Jeg tog et ar, hvor jeg var meget pa
dating, og det var en meget god oplevelse
for mig.

Det er ikke noget, jeg vil sige, andre skal
ggre. Men for mig gjorde blind dates, at jeg
leerte at seette graenser.

For hvis man mgder en mand, man ikke har madt
fgr, skal man vaere meget klar: “Det her vil jeg, det

her vil jeg ikke.” Man er ogsa ngdt til at leere at sige: “Det var hyggeligt at mgde dig, men det bliver
ikke til noget.” Og kunne bzere, at han siger: “Nej, du ser ikke ud som du skal”, uden at du lader dig

ga pa af det.

Hjeelp i psykiatrien?

Karin var klar til den del af livet, da hun efter ars vandring i psykiatrien endelig mgdte en medarbejder,

der havde tid til et drelangt terapiforlgb. Ikke alle har dog positive erfaringer fra psykiatrien:



- Vi kunne godt gnske os, at psykiatrien ar-
bejdede lidt bedre med det her, siger Bjgrg
fra ChristineCenteret.

- At der blev vist lidt mere forstdelse og
hjeelp til at fa samtaler. At de ikke kun sa pa
symptomerne og gav medicin for det, men
ogsa gik ind og arbejdede med det trauma-
tiske, der var sket og de fglgevirkninger, det
havde faet.

En mand med erfaringer fra psykiatrien for-
teeller: - I psykiatrien siger de : "Det kan jeg
ikke ga ind i.” Hvad ggr man sa?

- Vi hgrer mange sige, at der skal laegges
I&g pa, at det er for farligt for dem at g ind
i det, fordi de kan blive psykotiske. Det er
maske det rigtige pa det tidspunkt, men s&
skal de jo have nogen redskaber: ,For hvad
skal jeg sa ggre indtil jeg klar? Nar der nu er
noget, der star og banker pa?"

ChristineCenteret tilbyder faellesskab med
ligestillede, fordi de selv har veeret i samme
situation, men mener, det kraever

professionel ekspertise bade at lukke folk op
og ned igen, nar man begynder at tale om
noget, der har gjort sa ondt.

- Vi vil ikke lave terapi, fordi det ved vi ikke
nok om, fortaeller Bjgrg. Derfor kgber Cente-
ret terapitimer hos en professionel psykolog
ude i byen: - En terapeut ved, b&de hvor-
dan man &bner op, og hvordan man sgrger
for at fa lukket ned.




Vibeke Mgller, laege og behandler hos Kris,
mener ikke, folk bgr 1ane en bog om medi-
tation og sa gd i gang med fordybe sig i sig
selv. Det kan veaere direkte farligt:

- Man skal vide, hvad man ggr, for hvis man
mediterer, kan du ryge alt for dybt ind, s&
du pa en made forsvinder ind i alt det, der
ligger gemt herinde. Alle fglelser og oplevel-
ser kan buldre frem.

Men man kan ggre noget godt for sig selv.
Man kan begynde at tage sig af sig sely,
pleje sig selv , spise ordentligt, sove de ti-
mer, man skal, dyrke motion, ga i biografen,
pa cafe.

Man kan virkelig kalde det egenomsorg, som
mange af de her personer ikke har. Det er
vigtigt at pleje kroppen og bade ga i bad og
smgre sig ind i creme, bruge lidt parfume,
make-up, ga til frisgr og muligvis fa en ny
frisure og have noget ordentligt tgj pa krop-
pen.

Alle sddan nogen ting, der ggr, man ogsa far
et stgrre velvaere, er noget af det vigtige,
man kan ggre for sig selv.






- Jeg kunne ikke ggre noget godt for mig selv. Jeg havde en veeltet barn-
dom med alle de traumer. Jeg er blevet misbrugt seksuelt. Der er virkelig
nogen tunge ting med i den rygsaek, sa jeg gik pa druk og skammede
mig, havde omgang med folk, der gik rundt med skydevaben, og var rab-
lende vanvittig til jeg var 33.

- Hvordan skal man f3 det bedre?

- S@gg hjeelp, find nogle ligestillede. Der findes nogle feellesskaber,
hvor man kan komme ind, og hvor de forstar, hvad man siger,

og jeg forstar, hvad de siger.

- Har du kunnet fortzelle nogen mennesker om det?

- Jeg har siddet nogle gange i min brandert og jamret mig. Men jeg har
aldrig kunnet snakke det rigtigt igennem. Jeg har heller ikke kunnet for-
teelle om skammen. Det fandt jeg aldrig ud af, heller ikke nar jeg drak.

- Jeg er fgrst begyndt at kunne tale om det, efter jeg er kommet med i
et faellesskab af sddan nogen som mig: Mennesker, som har drukket lige
sa meget og har veeret igennem lige s meget sindssygt. Det var fedt at
snakke med dem og finde ud af, at ggr vi noget her, sa har vi en chance
for at fa et fedt liv alligevel pa trods af alt det, der er sket.

- S3 bliver virkeligheden til at baere?
- Ja, helt sikkert. For virkeligheden i dag er jo en helt anden end den-
gang. Jeg plejer at sige: Det VAR rigtigt synd for mig, men det er det ikke
mere. Nu er jeg ligesom et helt menneske. Det er en anden virkelighed,
den zegte vare, ikke?
- Interview med Ronnie, der i dag er i et parforhold, tidligere havde et
misbrugsproblem og blev seksuelt misbrugt flere gange som barn.



Slip offerrollen

- En af de veerste eftervirkninger er, at man
som voksen meget er tilbgjelig til at sesette
sig i en offerrolle, fordi man engang var offer.
Lige sa snart man s3 oplever nogen fa magten
over situationen i ens liv, sociale myndigheder,
politiet eller andre, reagerer man lidt ligesom
dengang og foler sig lige s&8 magteslgs. At
slippe offerrollen er rigtigt sveert for mange
af dem, der kommer her i centret.

Laengsel efter retfaerdighed
ChristineCenteret opfordrer ikke til at tage
kontakt til kreenkeren, fordi det kan veaere
sveert. Oftest neegter kreenkeren og siger: “Du
er syg i hovedet.” Det er den slags, der ggr
ondt, sa derfor har vi ingen intensioner om, at
de skal opleve den samme kraenkelse igen.

- Sa leenge min far levede, havde jeg et hab
om, at han ville vedga det, og fordi jeg havde
levet i det hab, var jeg sa fastfrosset, men da
der ikke var hab mere, blev jeg totalt fri. Da
han dgde var det som om, der blev taget en
byrde fra mine skuldre, og sa kunne jeg leve
ordentligt uden en leengsel efter retfaerdighed,
fortzeller Bjgrg.

Rettens vej?

Christinecenteret mener, man skal vaere me-
get steerk for at melde kraenkeren til politiet.
Ofte er det pdstand mod pastand, og sa fal-
der sagen. Sa bliver det maske ikke det, som
vedkommende havde forventet. Det kan vaere
en skuffelse.

Hvis det sker, er du parat til at gennemleve
det? For andre kan det veere en trgst at have
forsggt at stoppe en kraenker, hvis det f.eks.
er en skolelzerer eller treener, og vide, man har
gjort det man kunne.

Det vigtigste er dog, at den enkelte far mu-

lighed for at leve sit liv godt her og nu, uden
at veere plaget for meget af det, der er sket

i fortiden.

Forlgst og frisat
For nogen har det fgrste skridt mod et godt liv
veaeret at sige det hgjt:

- Jeg troede, der ville springe en bombe, for-
teeller Karin Dyhr. - Fgrste gang jeg fortalte
det, troede jeg det hele ville eksplodere. Jeg
troede, jeg ville tage hele verden med.



K

- Jeg mistede synet
et gjeblik, og troede, der
skete noget frygteligt,
men min terapeut var ikke blevet
vred, og han var ikke blevet bange. Jorden var “ikke gaet
under. "
Dér havde jeg det fagrste glimt af, at jeg kunne blive rask. . .,
At der s3 var lang vej endnu, er en anden sag. .

]
R4

Fri 4
- Mit rad er terapi, men det koster jo penge, eller ogsa er der lange ventelister.
Men maske er der nogen, der ikke kommer sa meget i bund, at de kan have et
forhold til et andet menneske men jeg tror pa, at hvis man kan fa den terapi,
man har brug for, s kan man komme af med det, der har forgiftet én ogrE

bundet én, s& man kan blive fri og parat til at indgd i nye relationer. *_‘

¢ Ens erfaringer vil dog altid folge én i livet, siger Bjorg
fra ChistineCenteret afsluttende. - Men‘det bliver nemmere
at have med at ggre. S3 er man forlost'og frisat.
Selvfolgelig vil vi altid vaere maerket af det, og det kang
aldrig vaere ugjort, men vi kan virkelig f3 et godt liv, %8
hvor vi kan dnde frit. Det vil jeg gerne give Videre

til alle, der har prgvet det .
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