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Jeg vil sejreJeg vil sejre
Stort tema om 2012, som vores 

ukuelige reportere oplevede det 

– side 22-39 i dette nummer

”Jeg vil huske året for alle de dage, hvor jeg

ikke brændte eller skar mig. Og for at jeg viste 

mig stærk nok til at overleve livet…”



Læs mere side 6

,,Det kan måske være
svært at forstå for 
uvedkommende, hvorfor 
det betyder så meget, 
denne forskel mellem 
1/ energi til at servere 
krydderboller og 
2/ til selv at bage en 
AMO-drømmekage. 
Men for mig betød forskellen 
mellem de to alverden denne 
lørdag formiddag. 
At kunne servere noget 
hjemmebagt til en ven. 
At være i stand til det. Det 
er alt hvad jeg kan sige.,,”
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,,
normallivet

,,
Vores medarbejder har fået fast arbejde – klarer han det?

Side 20:
Ren hjernekemi!?
Dansk forfatterinde om at slås med diagnosen

Side 22:
Det skøre liv
Ni smukke beretninger fra året, der gik

Side 40:
Test dit indre røvhul 
Hvor god er du til at flå folk, 
der desperat har brug for hjælp?
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”Måltiderne er måske det 
eneste, der forhindrer 
en total pulverisering 

af tidens gang, ja endda 
dens eksistens.” 

Illustration: Lais Christensen   Foto: Jette Nielsen

Af Eisa Hunø, pt.Skt. Hans

Da jeg for tiden er indlagt på en psykia-
trisk afdeling ved Roskilde, så har jeg 
to senge til rådighed. En hospitalsseng 

her på M22, og min dejlige futon hjemme i lej-
ligheden på Nørrebro. Denne udstationering  

medfører en del 
rejsen frem og 
tilbage med of-

fentlig transport. 
Men der opstår 

også en privat 
transport, en slags 

psykisk pendulering 
mellem forskellige 

verdner, en transfor-
mation. 

De fleste kender jo nok til, at man formes 
af, hvem man er sammen med - indtager for-
skellige roller. Og dette fænomen bliver meget 
tydeliggjort, når man som jeg er indlagt på et 
længerevarende ophold.

For på en psykiatrisk afdeling er tiden kun-
stig på en  særegen  måde og styres af måltider 
(især måltiderne), lægesamtaler, medicintider, 
og nogle steder også grupper, terapi m.m. Så 
bliver det fredag, hvor en del tager hjem til sig 
selv,  mens de få tilbageværende virkelig mær-
ker kontrasten mellem hverdagene og week-
enderne. Der er stadig måltiderne, som måske 
er det eneste, der forhindrer en total implo-
sion af tidens gang, ja endda dens eksistens. 

En weekend på psykiatrisk afdeling er som 
at være en akvariefisk i et lille akvarium, du 
flyder rundt, bumper ind i ting en gang imel-
lem, men blopper ellers bare lidt rundt.  Så 

man kan også risikere pendulering på selve 
afdelingen. 

Skjorter her, trøjer der
Pendulering kan være opslidende, pen-
dulering mellem patient Eisa, Eisa på Nør-
rebro, Eisa sammen med venner, Eisa alle 
mulige andre steder end M22. Og lige nu er 
udgangspunktet: Eisa på M22 vest. Det er 
her, jeg er, og de andre steder er mærkelige. 
Jeg er på hjemmebesøg, når jeg er hjemme, 
altså på besøg i mit eget hjem. Verden er 
dermed blevet spejlvendt.

De fleste har nok en eller anden grad af 
pendulering. Men desto større kontrasten 
er, jo hårdere  er det at pendulere. Kontra-
sten kan fx findes i kommunikation – om 
det er ansatte som kontaktpersoner, psy-
kologer eller psykiatere, man taler med på 

afdelingen, eller om det er vennen, der har 
kendt mig siden 90’erne, jeg snakker med, 
når jeg kommer til Nørrebro. Unægtelig en 
kontrast. 

Så er der de fysiske omgivelser, de er der 
jo bare, men lige pludselig har de sneget 
sig ind i psyken. Og man har delt sine ting, 
nogle skjorter her, nogle hættetrøjer der. 
Og man har fordoblet sine ting, man har to 
tandbørster, to shampoo´er med mere, to 
af alt muligt, man ikke gider slæbe frem 
og tilbage i toget.

Og der er kun én Hundi, han er der-
hjemme, min tøjhund, jeg savner ham.      

Eisa Hunø er 34 år og bor (som regel) på 
Nørrebro i København.

”Nu er jeg på 
psykiatrisk afdeling, 
og de andre steder er 
blevet mærkelige. Jeg 
er på hjemmebesøg, 
når jeg kommer til 
Nørrebro, på besøg i 
eget hjem.”



Drømme-
kager

Sådan var mit 2012: ”Jeg oplever, at jeg har ro i hovedet og samtidig energi i kroppen. Energi tilikke bare at servere småkager fra Netto elleropvarmede krydderboller, når jeg får besøg.Næh, nej, energi til at bage selv!”

FortsÆttes næste side

Personlig beretning af Jens Rønn

Jeg startede 2012 – midt i januar tror jeg 
det var - med at hoppe glad rundt i lejlig-
heden en lørdag formiddag. Solen skin-

nede, og jeg havde lige bagt en AMO - drøm-
mekage, som jeg ville servere for en ven, der 
skulle kigge forbi om eftermiddagen. 2011 
havde ellers været et forbandet hårdt år med 
depression, flere indlæggelser på forskellige 
afdelinger og hospitaler, en ufrivillig flytning 
midt i det hele og en omgang elektrochok. 

2011 var dog også et år med mange lys-
punkter. Jeg havde fået min egen lille lej-
lighed i Vanløse, og i slutningen af 2011 
begyndte jeg også i revalidering på den 
venstresnoede tænketank Cevea. Men tung-
heden ville ikke rigtig forlade mig. Den tung-
hed, der gjorde det vanskeligt for mig at stå 
op om morgen. Jeg gav min anti-psykotiske 

medicin Seroquel skylden, og derfor sagde jeg 
til mig selv nytårsaften 2011: - Slut med Sero-
quel i det nye år, slut med den medicin, der har 
gjort det til et helvede at stå op om morgenen! 

Sådan tænkte jeg og begyndte min nedtrap-
ning. Og pludselig kommer der så i 2012 energi. 
Jeg har lyst til at stå tidligt op om morgenen, 
selvom jeg kun har fået lidt søvn. Men prisen, 
jeg betaler, er en masse uro i hovedet.  Jeg er 
nødt til sluge beroligende piller eller gå lange 
ture for at falde bare nogenlunde til ro. Men 
den her lørdag formiddag midt i januar, hvor jeg 
hopper glad rundt i lejligheden, er den første 
dag efter min egenhændige medicinnedtrap-
ning, hvor jeg oplever, at jeg har ro i hovedet og 
samtidig energi i kroppen. Energi til ikke bare 
at servere småkager fra Netto eller opvarmede 
krydderboller, når jeg fik besøg, som jeg har 
gjort tidligere i efteråret 2011. Næh, nej, energi 
til at bage selv. Det kan måske være svært at 
forstå for uvedkommende hvad  - og hvorfor 

- det betyder så meget, denne forskel mellem
1) energi til at servere krydderboller og 2) til
at bage en AMO – drømmekage. Men for mig
betød forskellen mellem de to alverden den-
ne lørdag formiddag. At kunne servere noget
hjemmebagt til en ven. At være i stand til det.
Det er alt hvad jeg kan sige.

Normallivet som udfordring
Hvordan er det så gået siden? Udover bagning, 
så har 2012 stået meget i revalideringens tegn 
hos tænketanken Cevea, hvor jeg startede 
på ca. 20 timer, men hvor jeg nu, i skrivende 
stund, er oppe på 37 timer. Det har været fan-
tastisk - alene ud fra det faktum, at jeg har 
holdt ud så længe. I mit seneste job i Køben-
havns Kommune holdt jeg kun 14 dage. 

Udfordringen det første halve år hos Cevea 
bestod i at leve et normalt liv ved siden af ar-
bejdet, fordi jeg tit følte mig ude af balance. 
Det indebar, at jeg havde meget uro i krop-

pen, hvilket 
jeg selv tolker 
som et tegn på, 
at jeg kan blive 
syg igen, hvis 
jeg ikke passer 
på. Denne uro 
gjorde det endvi-
dere svært for mig se fjernsyn, læse eller lave 
andre beskæftigelser ved siden af arbejdet. 
For at passe på mig selv har jeg i mine dårlige 
perioder været nødsaget til at gå lange ture 
hver aften samt tage beroligende piller. Jeg 
begynder også at tage Seroquel igen. Til ti-
der har jeg følt mig i balance med overskud, 
hvorefter jeg så efter en periode er kommet 
ud af balance igen. Det har været så frustre-
rende, at jeg af og til har mistet troen på, at 
jeg kunne klare et normalt arbejde. 

Efter sommerferien er det 
blevet lidt bedre. Det skyldes, at 
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”Jeg har nu fået min revalidering forlængettre måneder til engang i april. Den ekstra tid giver mig bedre mulighed for at lære atarbejde i krydsfeltet mellem at passe påsig selv, og samtidig honorere chefens
krav, samt ikke mindst end egne. Det
sidste er næsten det værste.”

Illustration: Lais Christensen  



»Jeg er faktisk dybt imponeret over kvaliteten – både indhold og layout.
Jeg taler med mange og vil meget bidrage til at udvide kendskabet,

hvor jeg kommer frem. Det er jo rystende læsning, men nødvendigt og
skammeligt at vide, at man skærer så meget på netop dette område.«

Tine Bryld, socialrådgiver, i mail til Outsideren juli 2010 

»Som ansat indenfor psykiatrien synes jeg, det har været inspirerende at
læse Outsideren. På fortrinlig og enestående vis varetager I den meget
væsentlige opgave, det er at give et nuanceret indblik i, hvordan det 

opleves at være patient indenfor dette system. Det kan vi lære meget af.«
Mette Ødegaard Nielsen, læge, i mail til Outsideren, november 2011

»Det er sgu et flot blad, I laver! Professionelt udseende, følsomt
og vigtigt indhold, der giver os herude et unik indblik.«

Peter Øvig Knudsen, forfatter, i mail til Outsideren, januar 2012

Abonner!
Brug kuponen bagest i bladet eller gå ind på 

www.outsideren.dk/abonnement

,

en psykolog har introduceret mig for 
nogle åndedrætsøvelser, der er blevet 
en fast rutine hver dag sammen med 

min meditation. Jeg tror også, at jeg er blevet 
bedre til at passe bedre på mig selv på arbejde. 
Jeg har således fået troen tilbage på, at det kan 
lade sig gøre for mig at arbejde i 37 timer.

På trods af forbedringer er status stadig, 
at jeg ofte bliver nervøs, får uro i kroppen og 
bliver angst for at blive syg igen, idet netop 
nervøsitet og uro i kroppen er typiske syg-
domstegn.   I timeantal er jeg fortsat oppe på 
37 arbejdstimer. Det går nogenlunde, men jeg 
er stadig forsigtig med ikke at lave noget efter 
arbejdet og i weekenderne, ud fra en ide om at 
jeg skal passe på mig selv for ikke at blive syg 
igen. Jeg skulle egentlig være stoppet i reva-
lidering her efter nytår, men jeg har fået det 
forlænget tre måneder til engang i april. Den 
ekstra tid giver mig bedre mulighed for at lære 
at arbejde i krydsfeltet mellem at passe på sig 
selv og samtidig honorere chefens krav samt 
ikke mindst ens egne. Det sidste er næsten det 
værste.

Når glæden bobler
Du tænker måske på, hvorvidt jeg har fået 
bagt i 2012, altså flere gange end den vidun-
derlige lørdag eftermiddag i januar. Det har 
jeg! Jeg har fået bagt boller og kryddersnegle, 
ja, jeg bagte sågar i går. Der blev det til kryd-
dersnegle. Men der var ikke meget hoppe-
hoppe-glæde denne gang. Snarere en snert 

af desperation over denne bagning. Jeg havde 
meldt mig syg på arbejde. Energien fejlede ikke 
noget, men der var uro i hele kroppen. Især i 
hovedet. Hvad skal jeg gøre af mig selv, AH-
HHRRR, jeg bager sgu en kage. Sådan kan en 
omgang bagning se så forskellig ud i forhold til 
den i starten af året. Men lige meget hvad, så 
smager kagerne godt. Senere på dagen snak-
kede jeg med min far. Han fortalte, hvor dejligt 
det havde været for dem (mor og far) at opleve, 
hvor glad jeg havde været, sidst jeg havde be-
søgt dem i Århus. Man kunne slet ikke mærke 
på mig, at jeg havde en kronisk sygdom, som 
min far sagde. Tænk, at der ikke skal mere til, 
før de bliver glade. At se mig glad. Jeg mærker 
min egen glæde boble efter samtalen med min 
far. Rart at mærke, at glæden aldrig er langt 
væk. Det samme kan jeg desværre ofte sige om 
uroen. Hvis jeg ikke tog min medicin, så ville 
jeg ikke kunne fungere i noget, der minder om 
37 timer på en arbejdsplads. 

Hvordan mon 2013 bliver for mig. Et vid-
underligt år, med fuldtidsarbejde? Tjaa, kom-
mer til at tænke på Poul Krebs, der i en sang 
synger noget med at ”sådan en som mig har jo 
brug for en kæreste.”. Det handler måske ikke 
så meget om, at jeg har brug for en kæreste 
(selv om det har jeg vel i allerhøjeste grad), 
men om at sådan en som mig ikke kan tage 
noget for givet. 

Selvom min motivation er i top, og jeg 
ranker ryggen og gør mit bedste, så ved jeg 
ikke, hvad året 2013 vil bringe. Men derfor 
kan man godt håbe det bedste. Tro kan som 
bekendt flytte bjerge.      

Jens Rønn er 34 år og bor i Vanløse. Han er 
uddannet i statskundskab fra Aarhus Uni-
versitet og arbejder i tænketanken Cevea.

Flere personlige frontberetninger fra 
året, der gik, kan i øvrigt findes fra side 22 
og fremefter.
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Fortsat fra forrige side

Foto: Jette Nielsen
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”Selv sprogbrugen afspejler, at man skal være en meget stor tilhænger af mangfoldighed for ikke at finde situationen kaotisk. Bliver du skør, kan du nu vælge at kalde dig psykisk sårbar, psykiatribruger, psykisk syg, psyko-socialt handicappet, sindslidende - og sikkert også mere, der bare ikke er plads til at huske.”

FortsÆttes næste side

Kommentar af ansvh. redaktør, 
Klavs Serup Rasmussen

A ntallet af foreninger og organisationer 
på psykiatriområdet i Danmark er uover-
skueligt stort, og hver eneste af dem på-

beråber sig at repræsentere noget ganske særligt. 
Sådan har det ikke altid været. Det er resulta-

tet af en udvikling, der tog fart for små femten år 
siden, da en mindre gruppe sindslidende brød 
ud af Danmarks hidtil eneste forening for sindsli-
dende, SIND, og dannede LAP (Landsforeningen 
af nuværende og tidligere psykiatribrugere). Si-
den er det gået slag i slag, og i sær diagnosespe-
cifikke foreninger er spiret frem alle vegne, så-
ledes at der i dag er en selvstændig forening til 
(næsten) ethvert potentielt problem, der rimer 
på psykiatri.

Det har skabt en situation, hvor Darwin ville 
knibe en sentimental tåre. Kampen for at tilgo-

dese sine medlemmer har bevirket, at foreningerne 
og organisationerne på psykiatriområdet i dag er 
bevæbnet til tænderne med alliancer, videnscen-
tre, arméer af frivillige, politiske kontakter - og arki-
ver fyldt med storslåede planer, der alle skal brede 
netop deres særinteresse ud i hele verden.

Da psykiatrien alligevel giver diagnoser, som 
vinden blæser, rejser det en række interessante 
problematikker i forhold til hvem, der kan være 
medlem af hvilke foreninger. Kan man for eksempel 
få overført sit medlemskab fra en forening til en an-
den, når man får ny diagnose? Eller kommer man i 
bad standing..? 

Tager man en snak med mennesker i og uden-
for psykiatrien, der ønsker at tage del i debatten 
og gøre bare en lille forskel, er de ofte udmattede 
og tæt på at give op. Det er for svært for dem at 
gennemskue, hvad der er op og ned i psykiatrien, 
og alt for let at træde forkert. Intet kan ødelægge 
den gode stemning, som når man joker med at høre 
stemmer til et årsmøde for spiseforstyrrede (jeps, 

Psykiatrien i dag er en vild kamp om særinteresser, hvor enhver 
diagnose med respekt for sig selv har sin helt egen forening, der skal 

skaffe penge og rettigheder til netop denne gruppe af psykiatribrugere.
    Det ligner eet stort kaos. Hvad kan man gøre?

Illustration: Michael Schiøler Tingsgård og Eva Toft

stor fejl), eller endnu værre, hvis man lovpriser 
gode effektive piller mod psykisk sygdom midt i 
brugermiljøets sorte firkant, hvor psykofarmaka 
er som en Muhammed-tegning for militante re-
ligiøse.

Selv sprogbrugen afspejler, at man skal være 
en stor tilhænger af mangfoldighed for ikke at 
finde situationen kaotisk. Bliver du skør, kan du 
nu vælge at kalde dig psykisk sårbar, psykiatri-
bruger, psykisk syg, psyko-socialt handicappet, 
sindslidende - og sikkert også mere, der bare 
ikke er plads til at huske.

Bør samle sig
Det kalder på modreaktioner, og de er også ved 
at hobe sig op. ”Psykiatriforeninger bør samle 

sig,” skrev et af landets største politiske netme-
dier, Altinget.dk, den 27. november 2012. Udta-
lelsen kommer fra to sundhedseksperter, der på-
peger, at de mange psykiatriforeninger vil vinde 
indflydelse og gennemslagskraft ved at samle 
sig. Og på mange måder giver det umiddelbart 
mening at samle sig.

Lige nu sidder de fleste foreninger fast i det 
samme hængedynd med at søge penge, få ko-
pimaskinen til at funke, huske regnskaberne og 
alt det andet praktiske bøvl, der kan blokere 
for selv den bedste hensigt. Kræfterne går til at 
holde sekretariatet kørende, indkalde til næste 
møde, lave det nye medlemsblad og lede ef-
ter de fantastiske frivillige, der skal 
skabe en ny og bedre verden.
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”Et menneske, der ryger ud i tovene, 
er ikke længere bare gak - men gak på en stadig
mere speciel måde. Det skyldes fremkomsten af
stadig flere diagnoser, nye klassificeringer
og specialiserede behandlingsmetoder. I 1968
arbejdede psykiatere med 182 forskellige 
psykiske lidelser. I 1994 var der 297 
forskellige psykiatriske diagnoser, og hver
diagnose adskiller sig konstant mere og 
mere fra de andre.”

Fortsat fra forrige side

Samlet set betyder det, at de fleste aktiviteter i 
psykiatrien sjældent kommer ud over rampen. De 
færreste, der indlægges i psykiatrien, eller deres 
pårørende, hører nogensinde om psykiatrifor-
eningernes eksistens. De, som foreningerne skulle 
hjælpe, har derfor sjældent adgang til hverken den 
viden, de aktiviteter eller den indflydelse, der er 
mulighed for i foreningerne.

Vupti, vupti
Det er temmelig fristende at slå sig muntert på 
lårene og tro, at SIND bare var langt ude i 60’erne, 
når der efterfølgende er kommet så mange nye 
foreninger, der insisterer på at være noget helt 
andet end SIND. Men udviklingen er mest af alt 
en afspejling af den specialisering, der er sket i 
psykiatrien i samme periode.

Et menneske, der ryger ud i tovene, er ikke 
længere bare gak - men gak på en stadig mere 
speciel måde. Det skyldes fremkomsten af stadig 
flere diagnoser, nye klassificeringer og speciali-
serede behandlingsmetoder. I 1968 arbejdede 
psykiatere med 182 forskellige psykiske lidelser. I 
1994 var der 297 forskellige psykiatriske diagno-
ser, og hver diagnose adskiller sig konstant mere 
og mere fra de andre.

Taler man med læger om det, er de selv meget 
opmærksomme på, at subspecialisering er uund-
gåelig i deres fag, og, at det kan have nogle tem-
melig uforudsigelige bivirkninger. Det er således 
ikke let at finde en læge med respekt for sig selv, 
der ønsker at arbejde i de almene medicinske 
afdelinger. Alle vil videre og finde deres eget lil-

lebitte forskningsfelt, hvor de kan vinde hæder og 
ære.

Foreningerne er trofast fulgt i hælene på psy-
kiatrien med det resultat, at mennesker med for-
skellige psykiske lidelser nu ser på hinanden som 
væsener fra forskellige planeter med usammenlig-
nelige problemstillinger. En bivirkning af lægevi-
denskaben og det med så voldsom effekt, at de 
fleste psykiatriforeninger i dag seriøst er i tvivl 
om, hvorvidt de kan finde en form for enighed at 
samles om. 

Som studiet af bakterier
Og sådan er det jo, hvis man tavst følger efter no-
get, der i bund og grund bygger på videnskab. Til 
sidst er mennesket slet ikke til at få øje på. Tilbage 
er kun abstrakte problematikker om årsagssam-
menhænge, der ikke ser det, der er lige foran ens 
næse. Trænger man til at blive mindet om det, skal 
man høre en psykiater fremlægge sine forsknings-
resultater. 

Som for eksempel, da den amerikanske psykia-
ter og professor William F. McFarlane i november 
2012 fremlagde sine forskning om pårørendeind-
dragelse på Bedre Psykiatri’s Jubilæumskonfe-
rence. Har man prøvet bare en lille smule psykisk 
lidelse på egen krop, er én ting helt tydeligt; Psy-
kiatere begriber ikke, hvad de har med at gøre. 
De studerer sindet på samme måde, som de ville 
studere bakterier, gennem omfattende empiriske 
forsøg, hvor den anvendte metode opfylder alle 
videnskabens krav, men bare er helt ubrugelig, 
når det drejer sig om mennesker. 

Denne forsker fremlagde med stor grun-
dighed sine resultater om, at mennesker, 
der var genetisk disponeret for psykisk syg-
dom, kunne undgå sygdommen, hvis man 
ændrede den måde, familien var sammen på. 
Men havde forskeren været fuld og glemt det 
med den genetiske disponeren - og altså kun 
sagt, at mange mennesker ikke ville blive ramt 

af psykisk sygdom, hvis man kunne lave om på 
den måde, familien fungerede på - så ville det 
stadig være de samme tal, han fremlagde, men 
nu ville de fortælle en helt anden historie. Den 
ville handle om, at samværet i familien betyder 
mere end gener. Hvad der er tættest på sandhe-
den – tjah, man kan jo spørge dem der deltog i 
forsøget, men det ville måske have ødelagt forsø-
gets metodiske renhed.

Den slags oplevelser efterlader altid en dyb 
forundring over psykiatere. De vil hellere scan-

ne hjernen, kortlægge generne og opspore tvillin-
ger i fjerne ender af kloden, end at spørge men-
nesker, hvad de selv synes, der har været vigtigt 
i deres liv.

Pårørende og deres foreninger bliver i øvrigt 
lige så formet af psykiatrien og dens skiftende 
forestillinger som alle andre. Bedre Psykiatri’s 
grundfortælling begynder f.eks stadig med et op-
gør med den skurkerolle, som pårørende fik til-
delt i 80'erne, hvor psykisk sygdom blev anset for 
at være et direkte resultat af opvæksten.

Medlems- eller symptomforeninger
I et interview fra 2000 sagde en af de oprinde-
lige udbrydere fra SIND, den nu afdøde Kaja Neu-
mann, at Bedre Psykiatri nu lignede Sind så me-
get, at det var meningsløst at have to forskellige 
foreninger. Nu siger resten af verden det samme.

Det er forståeligt nok svært at se forskellene 
udefra, når alle foreningerne, undtagen LAP, læ-
ner sig op af de samme forskningsresultater, sto-
ler på de samme autoriteter, køber alle diagno-
serne. Foreningerne gør hurtigt sig selv til blot de 
yderste knopper på psykiatriens grene. Derfra er 
det bare at gå i gang med at arrangere endeløse 
foredragsaftener om de nyeste diagnoser, stable 
rådgivninger på benene og kæmpe for den sær-
lige indsats for lige netop ens egen diagnose, der 
giver en varm følelse af sejr. 

Set i det lys, giver det faktisk god mening at 
arbejde henimod én stor patientforening, der 
kan samle alle de mange små. Problemet er bare, 
at de store mastodonter – se blot Kræftens Be-
kæmpelse – har det med at save kanterne af, 
samle de fem mest allerede anerkendte forskere 
og kaste sig ind som ligeværdig partner til de 
mest magtfulde politiske og økonomiske insti-
tutioner –og på sigt miste næsten enhver evne 
og lyst til visionær og oprørsk ageren.  Det er 
ikke svær at forestille sig, at en altdominerende 
patientforening meget hurtigt vil danne fælles 
front med den etablerede psykiatri.

Men giver det mening at følge trofast i hæ-

lene - og måske endda blive en del af et system 
- der er så opslugt af at kategorisere menneskelig
adfærd, at alle til sidst er så fuldstændig overbe-
byrdede med at holde styr på forskellene mellem
de mange symptomer, at ingen orker at spørge
sig selv, hvad det er, der er til fælles for alle disse
mennesker, der på et tidspunkt får brug for at
henvende sig til psykiatrien.

Tja. Måske skal man have været patient i psy-
kiatrien for at lure rundt med en fornemmelse af, 
at psykiatrien ikke helt begriber, hvad den har 
med at gøre, og at den derfor har brug for ge-
digent modspil. Lægernes hellige gral er at finde 
årsagen til det hele. De flikker stadig mere kom-
plekse forklaringer sammen, i en rastløs søgen 
efter svar. Men psykiatrien kan ikke selv standse 
op og spørge sig selv, hvorfor det egentlig er, at 
mennesker nogle gange lægger forstanden og hu-
møret fra sig. 

Det kan foreningerne til gengæld, når de er 
bedst. De kan fastholde psykiatriens fokus på 
mennesket, så blikket ikke glider for langt væk 
i symptomer. Så – lige så kritisk, man kan være 
overfor de utallige kampe om særinteresser, lige 
så glad skal man måske være for den mangfol-
dighed, de utallige foreninger også er udtryk for.  

Måske evner foreningerne ikke at være mere 
end klubber for symptomer. Det er ikke ideelt, 
men det er at foretrække. I hvert fald i dette ka-
pitel af historien, hvor der er en spirende be-
vidsthed blandt psykiatriens patienter om be-
tydningen af at deltage og være med til at forme 
psykiatrien. Lægerne er kun lige ved at vænne 
sig til at se deres patienter som andet end ob-
jekter for behandling. Hvis foreningerne i den 
situation samlede sig i én enorm forening, så 
ville alt rodet, blindgyderne og uenighederne 
afløses af en gigantisk grå konformitet.

Det må godt vente. 



,,Jeg vil ikke
vågne op om 
fem år og føle, 
at jeg har 
spildt min tid,,
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På de næste sider har vi samlet en række 
knivskarpe citater fra årets numre af 

Outsideren, landets førende livsstilsmagasin
for mentalt ustabile. Læs og udbred.
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)Om tirsdagen på arbejde siger jeg til morgenmø-
det, at jeg ikke kan lave det interview, fordi jeg er 
ved at trappe ned i noget medicin og at jeg der-
for er noget skrøbelig. Jeg siger også til mine kol-
leger omkring bordet, at jeg er maniodepressiv. 
Det er lidt angstprovokerende at sige (kun chefen 
ved det allerede), men for fanden, de andre ved 
jo godt, at jeg fejler et eller andet, så hvorfor ikke 
sige det som det er?

 Jens Rønn, informationsmed- 
 arbejder i tænketanken Cevea 

)Jeg var til stresshåndterings-kursus på Odense 
Leder - og Kongres Center. »Er det kun ledere, 
der kommer her,« spurgte jeg receptionisten, da 
jeg ankom. »Nej, ledelsen prøver at ændre navnet 
på centeret her, for alle er velkomne. Men de har 
ikke fundet på noget endnu,«svarede hun.

e Marie Rafferty 

)Set med øjnene af en tidligere psykiatrisk pa-
tient kan det virke lidt sørgeligt, at blot fordi 
man er læge, er man livslangt bundet til at 
lede efter en medicinsk årsag til psykiske li-
delser – i stedet for blot en menneskelig.  Hel-
digvis er det sådan, at så længe ens psykiater 
lytter og har lidt mavefornemmelse, plejer de 
at ramme nogenlunde præcist med det, de 
nu kan hjælpe med. En god læge er ikke bare 
ekspert, men også vis. 

 Klavs Serup Rasmussen, 
 redaktør på Outsideren 

)Var til psykolog for nyligt og inden havde jeg lyst til 
en smøg, så jeg satte mig ved en bænk på trods af, 
at der sad et par stykker i forvejen. Det ramte mig 
bagefter, at det ville jeg slet ikke have haft kræfter 
til for et år siden. Jeg blev enormt glad og tog det til 
mig, at jeg har styrke til mange flere ting.

 Jonas Strandgaard 

)I en alder af 44 år føler jeg igen en nogenlunde ro 
i sindet. Styrketræningen passes stabilt og jeg ta-
ger næsten aldrig på flugt med druk, men jeg spil-
ler stadig spændende computerspil, der reducerer 
tanker, uro og dødsangst. 

Såfremt jeg bare kan bevare denne tilstand, 
så behøver jeg ikke den flugt til druk og billiard, 
der er blevet arketypisk for mig. Desværre er psy-
ken stadig skrøbelig, så jeg ønsker ikke den store 
gevinst i Lotto, der kan fjerne min gæld. Jeg øn-
sker udelukkende en bevarelse af den nuværende 
tilstand og eksisterer der højere magter, så må de 
gerne tage hensyn til dette beskedne ønske.� 

Ronnie Rasmussen 

)Hele den her Breivik-sag har gjort det væsentligt 
sværere at have en diagnose som skizofren. Det har 
jeg kunne mærke på diverse dating-sites, for når 
man har skrevet lidt frem og tilbage med en person 
og fortalt om sin sygdom, så forsvinder de hurti-
gere end hurtigt. Det er bestemt ikke fedt, at det 
skal være sådan, for selv om vi har noget at kæmpe 
med, indeholder vi også rigtig mange gode sider, 
og det er jo et fåtal af os, der skader andre, men 
man hører jo kun om det negative i medierne, al-
drig det positive!

 Søren Eskildsen 

)Hvis troen på dig selv er pillet ud af dig på et tids-
punkt, så kommer der også den indstilling, at der 
alligevel ikke er noget du selv kan gøre. Jeg synes 
faktisk det rummer noget positivt, når en person 
begynder at slås ved en tvangsindlæggelse. Det er 
en person der kæmper mod afmagten. Alle menne-
sker mister fodfæstet i en psykisk krise, og derfor 
må man se på de strategier folk forsøger at klare sig 
igennem med. I mit arbejde leder jeg altid efter de 
positive udviklingsmuligheder.

 Karin Rue, psykolog og aktivist 
 gennem en menneskealder 

)Lige siden jeg blev syg og indlagt, har jeg stort set kun 
været omgivet af andre med psykiskiatriske diagno-
ser. Hele mit bevægegrundlag og mine venskaber har 
på en eller anden måde haft berøring med psykiatri-
en. Og det, jeg pludselig så, var at jeg havde bevæget 
mig uden for denne sammenhæng, og derfor mere og 
mere kommet til at føle mig »udenfor fælleskabet«. 

Jeg var begyndt at se mig selv som andet end en 
diagnose og havde taget hul på at finde ud af, hvilken 
person, jeg egenlig gik rundt og var. Men fordi hele 
mit liv var lagt under psykiatrien, havde jeg slet ikke 
opdaget det, der var ved at ske med mig. I flere år 
havde jeg ikke tænkt på mig selv som en selvstændig 
person. Jeg var virkelig blevet min sygdom og ikke et 
menneske med helt egne evner og muligheder.

 Katrine Fokdal, begyndte i august 
 måned som elev på Københavns 
 Kunstskole 

)Mennesker med diskrete profiler som Lone Christi-
ansen, social- og sundhedspolitisk direktør i Danske 
Regioner, skal ikke undervurderes. Hun kan få lukket 
et sygehus blot ved en telefonopringning. På Outside-
ren fik vi engang besøg af en australier, vi ikke kunne 
drikke fuld. Måske er det lidt det samme her. Bare 
uden at vi ringer til nogen. Men det gjorde australie-
ren måske, imens vi andre var fulde. Storstrømsbroen 
blev i hvert fald lukket kort tid efter. Nu skal der byg-
ges en ny til fire milliarder kroner.

 Redaktør Klavs Serup  Rasmussen 
 i gennemgang af medlemmerne i 
 det magtfulde regerings-nedsatte 

psykiatriudvalg, der skal afstikke 
 kursen for fremtidens psykiatri. 

)Mine venner betyder alt for mig, de er mine nærme-
ste, dem jeg altid kan ringe til, når jeg har brug for 
det, dem der altid har været der for mig, selv under 
mine indlæggelser. Mine venner har holdt mig fly-
dende, de har været der for mig, og altid lyttet til 
mine kvaler. De er troppet op, når jeg mest havde 
brug for det, og jeg er dem dybt dybt taknemmelig. 
De har vist mig, at de kan rumme mig, hele mig, 
ikke kun de kønne ydre facader som jeg stiller op 
som værn imod omverdenen. De kan rumme mig, 
når jeg er længst nede og ikke kan gøre andet end 
ligge i en seng eller sidde på en sofa og se TV, når 
jeg ikke orker at tale om noget eller når jeg bare 
har brug for menneskeligt selskab.

 Dy Knudsen 

)Der er stort set ikke noget, der er så skidt, at man 
ikke kan vænne sig til det, og jeg har vænnet mig 
til at leve et temmelig tilbagetrukkent og selv-
tilstrækkeligt liv. Jeg har ikke brug for så meget 
selskab i det daglige, og kan sagtens gå i to-tre 
dage uden at udveksle nogle bemærkninger med 
nogen. Hvilket man kan lære at leve med, men 
alligevel er det måske ikke sundt for mig og min 
udvikling og trivsel som menneske at være så 
meget alene. Men hvad skulle jeg gøre ved det, 
når jeg nu har al den negative sociale bagage jeg 
har? Og er jeg tilstrækkelig motiveret for at for-
søge at bryde ud af min skal? Jeg ville ønske jeg 
var og kunne, men når det kommer til stykket, 
så skal jeg nok leve og dø alene. 

 Julie Feilberg 

Illustration: Mette-Marie Riel
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)Vi må også gribe i egen barm. Det ikke er ualmindeligt 
at høre psykiatribrugere sige, at deres problem skyl-
des en sygdom, og en sygdom kan man håbe blive rask 
af, hvorimod et handicap er noget, man bliver ved 
med at have. Det selvopgør, der må komme på et tids-
punkt, handler om at et psykosocialt handicap ikke er 
noget livsvarigt, men noget der kan overvindes. Her 
kan vi lære meget af de andre handicaporganisatio-
ner, hvor tankegangen er, at hvis man for eksempel 
sidder i kørestol, og alle veje og bygninger har ram-
per, så er man meget mindre handicappet.

 Karl Bach Jensen, 
 udviklingskonsulent i LAP, Lands- 
 organisationen af tidligere og 
 nuværende psykiatribrugere 

)Jeg vågnede op i sengen, blev »sluppet« fri, mens en 
fast vagt sad uden for døren. Ingen kom og snakke-
de med mig om episoden, ingen havde forståelse for 
det. De sad stadig inde i deres personalerum, undta-
gen den faste vagt, som heller ikke snakkede til mig. 
Efter den episode udskrev min mor mig næste dag. 
Jeg vidste, at den afdeling ikke var stedet, hvor de 
skulle hjælpe mig. Jeg havde det meget skidt efter 
de tre dage på afdelingen.

Det værste var, da jeg fik at vide, det var min 
egen skyld, det ramte mig virkelig. Hvad får et an-
det menneske til at sige sådan? Jeg havde jo aldrig 
selv bedt om at blive syg, og blive psykotisk. Det er 
ikke noget, man selv er herre over. 

 Sabine Nielsen, 19 år, om en tre år 
 gammel oplevelse med at blive 
 bæltefikseret 

)Mine tanker omkring bæltefiksering er meget blan-
dede. 

Hvis oplevelsen har været dårlig, så synes jeg, det 
kan være lidt traumatiserende, og at det kan gøre ondt 
værre. Man skal passe på med bæltefiksering, fordi det 
kan let føles som et overgreb for patienten. Man er lidt 
som en mus i en fælde. Jeg synes, det er vigtigt, at hvis 
man bæltefikserer patienter, så skal man hele tiden 
være opmærksom på patienten, og hele tiden prøve at 
kommunikere med patienten. Så man hele tiden ved, 
hvad der sker.

Kommunikation, kommunikation og atter kommu-
nikation!

Bæltefikseringer kan også være »gode«, i det om-
fang at det bliver gjort i en god hensigt, og at perso-
nalet ser det som en sidste udvej, og at der bagefter er 
opfølgning eller samtale. Hvis bæltefikseringen bliver 
foretaget, når man vil skade sig selv, så stopper den jo 
selvfølgelig ens handlinger, og så gør man jo ikke no-
get, man måske vil fortryde senere. På den måde kan 
en bæltefiksering også være god.

 Sabine Nielsen 

)For at overleve min kamp husker jeg mig selv på, hvor 
meget jeg flytter mine grænser - hver dag. At jeg når 
nye store mål, som at tage til koncerter. Familiefester. 
Gå i byen uden panik. Og når jeg overkommer flere 
dage i træk med selvskadende trang.   

Jeg har ikke været selvskadende i halvandet år nu. 
Dét er en af de ting, jeg sætter stor pris på, det er en 
meget konkret ting, hvor ud fra jeg kan måle, hvor 
langt jeg er nået.

At leve og værdsætte mit liv. At huske på de små 
sejre, som når jeg overvinder den gnavende angst ved 
selv at hente mad i stuen, også når den er fyldt med 
mennesker, mens hjertet hamrer og tankerne ikke vil 
stå stille i det kaotiske kaos. At kunne blive siddende i 
bussen i hele 20 minutter med den konstante fornem-
melse af, at jeg sidder og råber, og at alle ved mine 
inderste tanker. 

 Jonas Strandgaard 

)Her, 16 år efter, har jeg aldrig har fortalt andre om 
det. Det er for pinligt. Det er tabu. Det gør for ondt, 
specielt på mine døtre og sønner og min mand. Eller 
også har de bare aldrig gidet høre om det.

 Anonym læser om sin oplevelse 
 med at blive lagt i bælte 

)Det er svært at komme sig og komme videre efter en 
sygdomsperiode. 

Jeg føler at jeg har mistet er den lyse, optimistiske 
tro på, at alt kan lade sig gøre. Det er en slags tab af 
selvfølgelighed. Det er det værste.

 Eva Toft 

)At cutte kan godt fungere som en ventil til at lette på 
et ekstremt psykisk pres, som ellers ville få dig til at 
bukke under, hvis der ikke på en eller anden måde er 
en forløsning. I den forbindelse kan cutting godt have 
en positiv funktion. Man cutter for at overleve, ikke 
for at dø.

Men pas på, for cutting kan være en ond spiral, der 
opsluger dig, så du bruger rigtig meget energi på hele 
cutting-scenariet. Energi, der kunne udnyttes på en 
anden og sandsynligvis mere konstruktiv måde. Og 
det er ikke kun dig, der bruger energi på det, omgivel-
serne gør så sandelig også; dine venner bliver kede af 
det, personalet tænker meget over, hvilken strategi de 
skal bruge, dine forældre fornægter det måske, og så 
videre. Generelt er der hos omgivelserne nok en følelse 
af afmagt og uforståenhed overfor cuttingvæsenet.

 Eisa Hunø, 
 cutter med årelang erfaring 

)Det følgende er et tænkt scenarie. Men et fantastisk 
et af slagsen: Afdelingslægen kalder patienter og per-
sonale sammen og siger: »Prøv at hør - vi bliver alle 
sammen nødt til at stramme balderne hen over week-
enden. Jeg står med tre sygemeldinger og vi har fyldt 
et par ekstra senge op ude på gangen. Hvad foreslår 
I, vi gør?«

Den dag ville være den bedste dag i psykiatrien. 
Det ville være den dag, der blev gjort op med fore-
stillingen om det altomfavnende behandlingssystem 
og den afmægtige patient. Den dag, patienter og 
personale reelt kom på samme hold.

 Redaktør Klavs Serup Rasmussen i 
 status over psykiatrien anno 2012 

)Jeg vil ikke vågne op om fem år og føle, at jeg hav-
de spildt min tid. Jeg måtte finde en ny måde at 
identificere mig på, som ikke var min diagnose. 
Jeg ville først og fremmest være en person som 
foretog sig noget med sit liv, diagnose eller ej. Jeg 
ville forsøge at nå nogle mål, som måske lå lige i 
udkanten af det realistiske, men som kunne presse 
mig selv til at komme fremad og ikke hænge fast i 
fortiden. Jeg ville gøre op med, at jeg måske nok 
har været meget igennem, men uden at acceptere, 
at jeg ikke kunne komme længere med mit liv end 
ud af psykosen.

 Katrine Fokdal 

Illustration: Mette-Marie Riel
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De kendte 
og de normale

Af Anne Lise Marstrand-Jørgensen, 
forfatter

Jeg hedder Anne Lise Marstrand-Jørgen-
sen, og jeg er normal. I hvert fald hvis 
man tænker på normalitet som den høj-

puldede hat en normalfordelingskurve danner i 
et koordinatsystem. 

Jeg var et genert barn, som ikke brød mig 
om at være i centrum. Men selvom jeg ikke ville 
stikke ud, blev jeg først for alvor bevidst om, 
hvad det ville sige at være normal, da jeg blev 
unormal. Det begyndte, da jeg var 12 år gam-
mel. Jeg tænkte hele tiden på døden og på, at 
dem jeg elskede pludselig kunne dø. Jeg gjorde 
mig umage med at være sød og normal og hå-
bede, at det kunne afværge katastrofer. Men jeg 
kunne ikke holde ud at være i skole, selvom 
jeg havde gode venner og klarede mig godt. 
De voksne var ikke i tvivl om, at jeg var syg og 
skulle have hjælp. 

Det var i begyndelsen af 80’erne, og de før-
ste hjernescanninger var begyndt at flakse ind 
på psykiatrenes kontorer som farvestrålende 
sommerfugle. Min psykiater sagde, at al min 
angst og alle mine dystre tanker var ren hjer-
nekemi. Det var det mest uhyggelige, jeg no-
gensinde havde hørt. Endogen depression, fast-
slog han og gav mig piller. De virkede ikke, det 
medgav han senere. Med tiden fik jeg det al-
ligevel bedre. Et år revet ud af kalenderen. Et år 
fuldt af meningsløse samtaler med en psykiater, 
der aldrig spurgte til andet end bivirkninger; 
et år med sovepiller og antidepressiv medicin 
og slankemad fordi pillerne ændrede et tyndt 
barn til en ballon. Bagefter forsøgte jeg at glem-
me det. Men i gymnasiet begyndte det forfra. 
Og igen da jeg var i tyverne. På det tidspunkt 
mente psykiateren, at jeg skulle have medicin 
resten af mit liv. Det mente han ikke var det 
værste, der kunne ske - pillerne havde fået fær-

re bivirkninger, og man blev ikke længere tyk 
af at spise dem. Så holdt jeg op med at komme 
hos ham og trappede ud af medicinen, som 
stadig ikke hjalp. Depressionen var slem, men 
angsten var værre. Udover at være angst for 
alle mulige ting, var jeg forfærdelig bange for 
mine panikanfald. Jeg var aldrig indlagt eller 
selvmordstruet eller ude af stand til at tage en 
uddannelse og være en rimelig fornuftig ven 
eller kæreste, men indeni havde jeg det for-
færdeligt. En anden læge sagde, at panikanfald 
normalt ikke er noget man kommer af med, og 
jeg tænkte, at det skulle være løgn. Jeg læste 
alt, hvad jeg kunne komme i nærheden af om 
emnet og opsøgte en psykolog. Jeg knoklede 
som et svin. Det tog tid, men det gav unor-
malt gode resultater. Det er mange år siden, 
jeg har haft et panikanfald. Jeg har møvet mig 
fra yderkanten af normalitetens store hat til at 
sidde godt under pulden. Det er et udmærket 
sted at befinde sig, især i uvejr for man bli-
ver ikke helt så våd og forkommen, som når 
man befinder sig ved kanten 
af skyggen. Jeg tror, min tid-
ligere psykiater vil sige, det 
kan være et spørgsmål om 
tid. Men for det første er jeg 
ikke er enig med ham i ret 
meget, og for det andet kan 
man sige sådan om det me-
ste. Alt forandrer sig og for-
går, og jeg synes stadigvæk 
døden er uhyggelig. Men 
det forhindrer mig ikke i at 
påskønne mine dage, min 
familie og min skrivning og alt det, der gør 
livet fint. Til gengæld interesserer det med 
at være normal eller unormal mig ikke læn-
gere. Jeg vil bare gerne blive ved med at 
have det godt, og jeg er temmelig sikker på, 
det vil lykkes.               

Af et
genert barns 
erindringer

»Jeg har møvet mig fra yderkanten 
af normalitetens store hat til at 
sidde godt under pulden. Det er et 
udmærket sted at befinde sig, især 
i uvejr for man bliver ikke helt så 
våd og forkommen, som når man 
befinder sig ved kanten af skyggen.«

spalte
diagnose-fri

Den 

Den diagnose-fri Spalte er relativ ny i 
Outsideren og skrives på skift af en kendt 
dansker, der (efter hvad vi ved) ikke har 
en psykiatrisk diagnose. Spalten er såle-
des den eneste af sin slags i bladet, der 
skrives af mennesker med en eller flere 
diagnoser samt en lang karriere som pa-
tient i det psykiatriske system bag sig, 
måske også fremover.

De første gange er spalten blevet 
skrevet af henholdvis forfatter Peter 
Øvig, tidl. minister Bertel Haarder, film-

instruktør Henning Carlsen samt journa-
list og Cavling-prismodtager Ulrik Dahlin. 

Denne gang har vi givet ordet til den 
41-årige forfatter Anne Lise Marstrand-
Jørgensen, der især er kendt for sine an-
melder-skamroste biografiske romaner 
”Hildegard” fra 2009 og ”Hildegard II” 
fra 2010. Seneste værk fra Anne Lise Mar-
strand-Jørgensens produktive værksted 
er romanen ”Hvad man ikke ved”, der ud-
kom i september 2012. 

Redaktionen.   

Anne Lise Marstrand-Jørgensen



22 23#84 december 2012   #84 december 2012

Ni beretninger om livet & døden & alt det 
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"Og ved I hvad 
- min drøm gik i opfyldelse - 

hvor er jeg taknemmelig og 
glad."

Af Anne Marie Rafferty

(Mandag eftermiddag, midt i november). 

Året, som det gik for mig. Endnu et år, 
endnu en delle og flere skjulte grå hår. 
Endnu en rynke, endnu et smil, endnu 

et afslag på arbejde, endnu en opvask og børn 
der gror, endnu håb.      

Lever man i inderkredsens overhalings-
bane med skyklapperne på, så man kan rose 
sine selvfede venner og offentliggøre alle sine 
selvfede oplevelser på Facebook? Har man sit 
blik rettet stift fremad gennem en kompleks 
verden, mens man aldrig opfanger de svage, 
der bliver svagere eller de nødlidende, der 
lider i stilhed hver dag, for – det er jo ikke 

lige mit bord, jeg har 
mit på det tørre og lig-
ger konstant i overha-
lingsbanen - hurra for 
mig selv!

Nej - det er ikke 
fordi, jeg vil lyde nega-
tiv og bidrage med en 
melankolsk stemning, 
men når man kæmper 
for noget hver dag, og 
det hele tiden næsten 
lykkes, så er det svært at 

holde humøret oppe.     
I 2012 fik jeg næsten drømmejobbet - 

et fleksjob i lufthavnen, men blev lige overhalet 
inden om. Jeg fik næsten ønskeboligen, så bør-
nene kunne få deres egne værelser, kun iskolde 
banker forhindrede det.

Og ja, måske lyder jeg negativ som en anden 
forkælet, vestlig kvinde, der lever i et overfor-
brugs- samfund, der bare stræber efter mere og 
mere? Måske, men det der giver livsglæde, det 
er at kunne arbejde på noget, få opfyldt nogle af 
sine drømme. Kæmpe for noget, der lykkes. 

Vi vil alle vores børn det bedste. Det er bare 
ikke altid, man kan give dem alt det, man så ger-
ne vil, fysisk og psykisk, og så føler man sig lidt 
magtesløs og ked af situationen

Er det social arv? Tjaaaa, jeg voksede også op 
på Vesterbro i en toværelses lejlighed uden bad, 
delte soveværelse med min mor, som også var 
enlig. Nu mange år efter - og selvom jeg fik en 
mellemlang uddannelse og har levet i kernefa-
milie med hus, have og fast fuldtidsjob i 19 år, så 
sidder jeg nu i samme situation, dog har jeg en 
lejlighed - med bad (!). 

Længe troede jeg ikke, at kampen skulle være 
så lang og så krummet og med så mange afveje, 
før jeg kunne nå mit mål, at få et fast fleksjob, 
en ny bolig med eget værelse til den store af 
børnene, måske i fremtiden blive gift igen – uha, 
der er langt igen. Lige nu ved jeg bare, at jeg 
ind imellem digter - fordi jeg ikke kan lade være. 
Og at jeg har nogle superbørn, som jeg kan kun 
være stolt af. 

Men.

Jubiii, hallo, sådan
(Tirsdag formiddag, sidder igen ved min com-
puter, det er dagen efter).
Jamen, nu skulle jeg jo lige redigere i min tekst, 
småting hist og pist – men! Livet kan være vid-
underligt og der kan ske meget på 24 timer. For 
pokker, hvor jeg i går var nærmest pissesur og 
havde lyst til at emigrere til mit fødeland Cana-
da - dèr har jeg i dag fået supergode nyheder og 
mit humør er løftet i sådan en grad, at jeg føler, 
jeg kan løfte selv Rundetårn og skrige af glæde, 
så kinesernes rismarker som i en vild tegneserie 
bliver blæst omkuld... kan du se det for dig!?

I dag har jeg efter utallige afslag fået ja fra en 
bank – Fælleskassen hedder den, længe leve! – 
til at kunne købe den drømmebolig, jeg længe 
har haft kig på i Københavns sydhavn - jubiiii 
og hurra og tak! Dette gør mig totalt opstemt 
af glæde – ikke mere madlavning i et lillebitte 
køkken, nu mulighed for egne værelser til mine 
to piger, sådan! 

Og ved I hvad - jeg har sgu fortjent det. Min 
drøm gik i opfyldelse. Hvor er jeg taknemmelig 
og glad. Nu har jeg så også overskud til at glæde 
mig over en anden drøm, der er ved at blive 
til virkelighed - min digtsamling! Den er blevet 
færdigt, mangler kun at blive trykt, og jeg har 
selv betalt for udgivelsen. 

Den har været længe undervejs, og jeg har 
skrevet og skrevet i rigtig mange år og fundet 
ud af, hvor svært det er at være selvkritisk, når 
man arbejder alene. Det er en langsommelig 

proces, men jeg er pavestolt af, at jeg fik det 
gjort. Jeg har skrevet på den gennem mange år 
og det er en blandet pose bolsjer med sjove og 
dystre og melankolske og sensuelle digte, med 
og uden rim.    

Digtsamlingen hedder ”SJÆLENS TÅRE BE-
SAT AF LIVET”, og når den udkommer, holder 
jeg en lille reception, som læserne er supervel-
komne til, på cafè Sonja i Saxogade 88, klok-
ken 17 - 20 d. 16. 03.2013.
     
Jep, det var noget om mit år, som det gik. Og 
hvorfor jeg har kaldt artiklen for - 2 out of 3 
ain’t bad?

Joh, når to drømme ud af tre er gået i op-
fyldelse, så er det okay - som man siger på 
godt jysk, for ikke at overdrive sin begejstring 
over noget, der er lykkedes. Faktisk har det 
sgu, når man tænker tilbage, været et super-
godt år. Okay, det tredje ønske om et flexjob 
gik ikke i opfyldelse, men mon ikke i 2013..? 

Til allersidst et citat fra min bog: 

TAK TIL LIVET
vi burde huske
og
værdisætte det mere!               
 

Anne Marie Rafferty er 45 år og bor (end-
nu) på Vesterbro i København.

 
out of 3 

 ain,t bad
2
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»Lever man i inderkredsens 
overhalingsbane med 
skyklapperne på, så man kan 
rose sine selvfede venner 
og offentliggøre alle sine 
selvfede oplevelser på 
Facebook?«
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"Fra tid til anden lukker jeg det skæve ind i mit liv for at give alt det regelrette perspektiv, og for at vende det hele lidt på hovedet. 
Fordi intet er lineært, og da slet ikke livet."

Af Aviaja Marsilie

Jeg var blot femten år gammel, da min 
kære far døde. Selvom han var syg af 
kræft, og det kun var et spørgsmål om 

tid, før han skulle dø, kom det alligevel som et 
stort chok for mig. Jeg var overhovedet ikke 
afklaret med hans død. Som lille flyttede vi 
fra min far – i Grønland – da jeg var et halvt 
år gammel til Danmark, hvor jeg er vokset 
op. Så meget af min barndom var uden ham. 
Han drik lidt rigeligt, og det var grunden 
til, at min mor ikke kunne bo sammen med 
min far. Det er helt forståeligt. 

Min far fik lov at besøge os så meget det 
var muligt for ham. Så 
jeg så ham mest i som-
merferier og til jul, for 
han arbejdede som sko-
lelærer, og havde en 
god lang sommerferie. 
Selvfølgelig holdt han 
ikke op med at drikke, 
fordi han var på besøg 
hos os. Så det afsted-
kom nogle konflikter 
mellem min mor og far. 
Der var også tidspunk-
ter, hvor han blev smidt 
ud og måtte flytte på 
hotel. Med rette. Men 
det gjorde, at jeg fik et 

fragmenteret billede af min far. Jeg oplevede 
ham mest som en mand, der drak meget, og var 
ret højlydt og pralende. Han havde en maske 
på. Alkoholen sørgede for masken. Vi var sam-
men med ham, men jeg følte ikke, at jeg kendte 
ham særlig godt. 

Så, på et tidspunkt da jeg var 14 år, blev han 

 
har også

et væsen
Døden

»I dag ser jeg lyst på 
fremtiden og handler på de 
ting, som jeg gerne vil have 
ændret. Jeg er ikke længere 
i enrum med døden. Man kan 
måske ikke ligefrem påstå, 
at jeg er blevet venner med 
den, men den overskygger ikke 
længere hele mit liv – jeg har 
også fået andre venner.«

alvorligt syg af kræft. Han kom til Danmark for at 
blive behandlet med kemoterapi og stråler. 

Men det endte med at være livsforlængende og 
ikke helbredende. Der var tidspunkter, hvor han 
ikke kunne drikke. Og her så jeg et ganske andet 
menneske. Han var meget mere stille og indad-
vendt. Meget ligesom mig: Genert. Det vendte mit 
verdensbillede på hovedet, og jeg fik øjnene op 
for, at han også besad en anden personlighed end 
den højlydte, pralende far. Vi begyndte at skrive 
breve til hinanden. Det gjorde mig rigtig glad. 
      
Kæresten var ikke enig
Jeg følte, at jeg fået min far tilbage, og fået en føl-
som og fantastisk far. Men så kom beskeden: En al-
mindelig eftermiddag – jeg tror det var en torsdag 
– sagde min mor grædende, da jeg kom hjem fra 
skole, at min far var død. Det gav mig et chok. Jeg 
vidste slet ikke, hvordan jeg skulle håndtere det. 
Jeg var først og fremmest gal og skuffet. Hvordan 
kunne han forlade mig nu, hvor vi endelig var ved 
at få et dybere forhold til hinanden? Nu, hvor vi 
var ved at lære hinanden bedre at kende? Så jeg 
begyndte at fornægte, at han betød noget for mig. 
Han havde jo ikke boet sammen med os, og der-
for kunne det være lige meget. Jeg snakkede ikke 
med særlig mange om de følelser jeg havde. Jeg 
beholdt det indeni. 

Og dermed voksede smerten og døden. Døden 
indtog med tiden en større og større plads i min 
sjæl. Dens væsen voksede indeni mig. Jeg lod den 
tage plads i mig, fordi jeg var så ked af at have mi-
stet min far. Og på et tidspunkt overmandede den 
mig. Jeg blev besat af den. Fik selvmordstanker. 
Jeg havde lyst til at forsvinde fra denne jord, og 
blive til ingenting. Jeg fantaserede om, hvordan 
jeg kunne gøre en ende på mit liv. Dødens væsen 
tog bo i mit sind, i min krop. Og når dødens væsen 
tager plads, så blegner alt andet. I hvert fald for 
mit vedkommende. Livet blev gråt og ligegyldigt. 
Døden virkede som en attraktiv udvej, nærmest 
glorværdig. Som en solbeskinnet sti i en mørk 
skov. 

Jeg begyndte at kommunikere med døden, og 
lade den overtale mig til at give efter. Dødens væ-
sen gjorde mig mere og mere følelsesløs, eller ude 
af stand til at mærke efter i min krop og mit sind. 
Jeg fortalte min daværende kæreste om dette - at 
jeg havde selvmordstanker. Jeg syntesegentlig 
ikke selv, at det var så forfærdeligt at ville dø. Men 
han var ikke enig. Han sagde, at jeg skulle gå til 
lægen og fortælle om mine selvmordstanker. 

Nærmest mekanisk gjorde jeg, som han sagde. 
Jeg fik en tid, og betroede lægen mine tanker og 
planer. Hun skrev mig med det samme op til en 
psykiater, og jeg kom på ”lykkepiller”. Jeg følte 
mig lammet på alle andre punkter end omkring 
mit dødsønske. Pillerne gjorde mig dog i stand til 
at håndtere mine fastfrosne følelser. 

Fristedet og den ældre herre    
Efter nogle måneders ventetid kom jeg til hos psy-
kiateren. Det var en ældre herre, som snart skulle 
på pension. Hos ham fik jeg et fristed til at optø de 
følelser, jeg havde omkring min fars alt for tidlige 
død. Mange andre ting kom frem i lyset, som jeg 
havde været helt blind for. Deriblandt mit forhold 
til min familie udover min far. At jeg for eksempel 
havde følt mig ansvarlig for, at vi forlod min far 
da jeg var et halvt år gammel. Det er ikke logisk, 
men jeg troede dybt inde, at det var min skyld, 
at vi ikke længere var en familie. Og at det også 
ville være på grund af mig hvis vi blev splittet 
endnu mere. 

Med andre ord tog jeg skylden for alt på mig. 
Og via den sprække i mit sind formåede dø-
dens væsen at snige sig ind og vokse sig større 
og større, indtil jeg følte mig overmandet af en 
trang til at ende lidelserne for dem omkring mig 
ved at begå selvmord. Men jeg fandt ud af, at mit 
billede var stærkt forvrænget. Både med hen-
syn til min egen andel i ”skilsmissen” fra min far, 
og i mit ansvar for hele familien. 

Alt dette lå ikke på mine skuldre, men det 
troede jeg, for jeg havde lyttet til dødens hvi-
sken og ladet det fylde, så det blev til en øre-
døvende koncert med døden i centrum. Psy-
kiateren gav mig nogle gode værktøjer til at se 
tingene i rette perspektiv. Til at lade være med 
at tage alt ansvar på mine skuldre, især for ting, 
der ikke tilhørte mig. Han gav mig værktøjer 
til at sige til og fra: At kommunikere. Dødens 
væsen skrumpede herefter ind, og fylder i dag 
meget mindre i mit liv. Jeg er kommet i balan-
ce. 
      
Det skæve i livet
 Jeg kan til tider stadig være fascineret af dø-
den, med alle dens facetter, men den har ikke 
længere overtaget min sjæl og mine tanker. 
Jeg tror, at det er vigtigt, at kunne se døden 
i øjnene og acceptere, at den kommer over os 
alle en dag. Men jeg ser ikke længere en grund 
til, at jeg skal dø før min tid. 

     I stedet fylder livet meget mere. I dag ser 
jeg lyst på fremtiden, og handler på de ting, 
som jeg gerne vil have ændret. Og taler meget 
åbent omkring tingene. Jeg er ikke længere i 
enrum med døden. Man kan måske ikke lige-
frem påstå, at jeg er blevet venner med den, 
men den overskygger ikke længere hele mit 
liv – jeg har også fået andre venner. Det er 
meget befriende at have det sådan. Fra tid til 
anden lukker jeg det skæve ind i mit liv for 
at give alt det regelrette perspektiv, og for at 
vende det hele lidt på hovedet. Fordi intet er 
lineært, og da slet ikke livet.               

Aviaja Marsilie bor i Nuuk, Grønland
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Vanskeligheder med livet? 
Bor du i København?

Er du nuværende eller 
tidligere psykiatribruger?  

 Så kan vi tilbyde dig 
10 gratis samtaler med en 

af vores frivillige psykologer/
psykologistuderende

Læs mere på www.sind-kbh.dk

Psykologisk rådgivning
- Sind København -
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"Af med alkoholen er jeg 
kommet i år, det skal bare 

holdes alle de næste..."

"Jeg kan slet ikke sætte ord 
på, hvorfor det var så svært 
at være sammen med ham. 

Det var det bare."

Af Eva Toft

Jeg har drukket for meget vin siden min 
sidste store psykose og depression i 2006. 
Der har været pauser, men ikke lange. Det 

blev først rigtig slemt da min mor døde i 2009, 
så havde jeg endnu en undskyldning. Den første 
var selvfølgelig, at jeg var psykisk skrøbelig og 
derfor havde en eller anden ret til at drikke. Det 
var synd for mig og desuden fik jeg det først 
rigtig godt efter en flaske vin. Med vinen ind-
trådte pausen. Pausen fra min livsituation som 
sindslidende. 

Utallige læger fortalte mig, at konsekven-
sen af at drikke for meget kun er, at man får 

det værre. Det var på 
en eller anden måde 
underordnet, bare jeg 
fik mine pauser i hver-
dagen til at glemme mit 
fallerede liv. Mønsteret 
var klart, først kunne jeg 
styre det, og så eskale-
rede det, og alt gik i stå. 

Derudover isolerede jeg mig i de slemme pe-
rioder. Jeg løj meget for at kunne være i fred 
og drikke min vin.

Og så bliver man ikke alene deprimeret og 
ligeglad, man bliver også tyk og ualmindelig 
doven. Jeg har taget 10 kg på. Og værkstedet 
blev jeg lidt ligeglad med i de slemme perio-

der. Jeg har fået lavet noget og også udstillet i 
de seneste år. Men i forhold til, hvad jeg kunne 
holde til før af arbejde på værkstedet, og hvad 
jeg fik produceret...
Kedeligt, nødvendigt
Jeg har mødt mange sindslidende med misbrug 
af den ene eller den anden art. Og jeg tænker 
bare; hvorfor er vi så mange? Selvfølgelig er der 
en vis form for selvmedicinering i det, det er 
klart. Men alligevel. Jeg tænkte som sagt selv, at 
det nærmest var min ret, når nu jeg var syg. At 
det var synd for mig, og at, i mit tilfælde, alkohol 
var hvad der skulle til, før jeg fik det tåleligt. Så-
dan tror jeg, at mange har det.

Jeg har kontakt til alkoholenheden, og min 
sagsbehandler dér fortalte mig at 60 pct. af deres 
brugere er psykisk sårbare. Angst,depresssion, 
ADHD og lignende.  

I mit tilfælde har jeg indset at jeg aldrig får et 
normalt forhold til alkohol igen. Så jeg drikker 
ikke. Det er ualmindelig kedeligt, men det eneste 
der kan holde mig ”rask”. Jeg er blevet syg hver 
gang, det gik over stregen. Har været indlagt til 
afrusning fire gange, det har aldrig hjulpet på 
længere sigt.  

Jeg er meget ked af at være blevet misbruger 
eller alkoholiker, eller hvad man nu skal kalde 
det. Men det er et faktum, jeg er nødt til at ac-
ceptere. Endnu en sårbarhed, der er stødt til syg-
dommen og livet som førtidspensionist.

Jeg skriver om mig selv og mit misbrug, fordi 
jeg synes det er et overset område. Hvor let det 

Af Grethe Nielsen

Jeg lå på barselsafsnittet med min nyfødte 
dreng, da det blev besluttet, at jeg skulle ind-
lægges på psykiatrisk. Jeg gik i gang med at 

gøre mig klar: Jeg gik i bad og pakkede. Det kom 
som et chok for mig, da de kom for at hente mig, 
for jeg var ikke klar. Jeg smed om mig med ting, jeg 
ikke skulle have med, pakkede febrilsk min taske 
og kyssede teatralsk min mand og søn farvel. Jeg 
havde det som om, jeg blev revet væk. Det var på 
det tidspunkt det mest ydmygende, jeg havde op-
levet i mit liv.

En god uge forinden, midt på sommeren 2011, 
var jeg blevet mor efter en lang fødsel, hvor jeg 
havde været vågen i halvandet døgn. Jeg følte 
ikke den umiddelbare moderfølelse med det 
samme, men den kom dagen efter. Jeg fortsatte 
med at være vågen, så jeg nåede op på omkring 
fem døgn i vågen tilstand, før jeg selv sagde fra 
ved at trykke på alarmklokken og råbe ”hjælp, 
hjælp!” Det var ikke blevet opdaget før, fordi jeg 
løj og sagde, at jeg sov. Imens lod jeg min mand 
passe vores søn; jeg tog mig minimalt af ham, for 
jeg havde ikke det fysiske og psykiske overskud. 

misbrug
    af

på
sparsom
   tid

liv mor
er for psykisk sårbare at ende i en eller anden form 
for misbrug. Overspisning, misbrug af hash og stof-
fer, alkoholisme og lignende er bare farlige veje, 
som man skal passe på, man ikke pludselig er på 
vej ud af. For det er svært at stoppe igen. Måske 
noget af det sværeste, jeg har skullet gøre selv. 
Indtil man simpelthen stopper, står man bare med 
flasken i den ene hånd og staven i den anden. Det 
giver så forfærdelig dårlig samvittighed og selvfø-
lelse, hver gang man falder i.

I sunde tider
Løsningen er svær at komme på. For som sagt har 
utalllige læger uden held advaret mig gennem ti-
derne. Jeg tror, at et større fokus på området ville 
hjælpe noget. Mere debat om det. Og folk der træ-
der frem og fortæller deres historie. Man kan lære 
ufattelig meget af at høre, hvordan andre tackler 
deres misbrug.

Jeg har gået i AA engang, det var ikke lige mig, 
men man kan i hvert fald lære af dem, at åbenhed 
er sindssygt vigtigt. Det betyder meget at høre 
andres historie og erfaringer med misbrug.

Og så få brudt tabuiseringen af misbrug. Der 
bliver virkelig set ned på folk som ikke kan ”sty-
re” deres liv. Især i disse sundhedsfokuserede ti-
der. Det bliver på en måde endnu et faktum, som 
skiller dig ud fra samfundet.

Nå, men af med alkoholen er jeg kommet i år, 
det skal bare holdes alle de næste.         

Eva Toft bor på Amager og er billedkunstner.
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»Jeg drikker ikke mere. Det er 
ualmindelig kedeligt, men det 
eneste der kan holde mig rask«



Fortsat

Fortsættes

Alt imens blev jeg mere og 
mere syg, og jeg endte med 
at blive indlagt på den luk-
kede på Psykiatrisk Center 
Hvidovre, mens min mand 
tog alene hjem sammen med 
vores søn. 

En forsigtig mor
Efter at jeg blev indlagt, så jeg 
min mand og søn et kvarter til 
en halv time ad gangen to-tre 

gange om ugen. Det var svært 
at knytte sig til sådan en lille størrelse, men 
mit ”puslespil”, det vil sige alle mine ned-
skrevne tanker, vidner om en stor kærlighed 
fra min side. Journalen røber en forsigtig 
mor, der holder akavet på sin lille baby. Jeg 
savnede ham meget og tegnede og skrev 
breve til ham og min mand, som jeg aldrig 
sendte. 

Da jeg blev udskrevet, blev vi tilknyttet 
et ambulant tilbud, som tager sig af mødre 
med psykisk sygdom. En læge og en sund-
hedsplejerske fra ambulatoriet kom jævnligt 
på besøg hos os. Hurtigt fandt de ud af, at 
vores søn skulle dagsindskrives. Begrundel-
sen var, at de ville styrke mig i min mo-
derrolle. Herefter fulgte tre måneder med 
observation på ambulatoriet fire gange om 
ugen.

Det var svært at få en hverdag op at 
køre; dels havde vi den observerede og 
deraf kunstige verden på det ambulante 
tilbud, dels var der mig og min sygdom. På 
grund af medicinen og sygdommen var jeg 
meget træt og havde svært ved at være 
sammen med min søn i lang tid ad gangen. 

Jeg tog endda mig selv i at sidde og stene i lang 
tid foran ham en dag. Jeg kan slet ikke sætte ord 
på, hvorfor det var så svært at være sammen med 
ham. Det var det bare. 

Ambulatoriet afsluttede forløbet med en er-
klæring, hvor vi blev kritiseret sønder og sam-
men. Vores søn fik diagnosen tilknytningsforstyr-
ret, hvilket blandt andet betyder, at han har pro-
blemer med øjenkontakten og sproget. Hvis han 
ikke kommer ud af den diagnose, risikerer han 
at få indlæringsproblemer, sprogvanskeligheder 
og problemer med at begå sig socialt. En måned 
fulgte, hvor vi gik hjemme og indimellem fik be-
søg af en familiekonsulent. Det var kommunens 
bedste løsning. 

Kommunen så dog hurtigt alvoren i øjnene og 
valgte at vores søn, som en forebyggende foran-
staltning, skulle bo sammen med min mand på en 
institution. Her bliver de dagligt observeret, og 
min mand bliver vejledt. Jeg kommer på besøg to 
en halv time tre gange om ugen. Ifølge personalet 
er jeg rigtig god til at være sammen med min søn 
– det er den første ros, jeg har fået under hele 
forløbet. Jeg er åbenbart sammen med ham på 
en meget naturlig måde, og for første gang har jeg 
ikke noget imod at blive observeret.

Familie-drømmen brister
Indtil videre skal vores søn og min mand blive 
på institutionen til og med januar. Imens skal jeg 
komme mig endnu mere, så jeg bliver klar til at 
være mor på fuld tid, eller noget der ligner. Di-
striktspsykiatrien mener, at det fra i sommer vil 
tage et år endnu for mig. Men min søn og min 
mand kommer forhåbentlig hjem, inden der er 
gået et år. De kommer dog ikke hjem til mig, for 
min mand vil separeres. Så min drøm om en lille 
kernefamilie brast endnu engang, før den havde 
mulighed for at blive realiseret. Men måske var 
min drøm også utopisk, min sygdom taget i be-
tragtning. Nu vil jeg være glad, bare jeg indimel-
lem får mulighed for at vise, at jeg er mor.  

Hvis der er noget, der også er ydmygende ved 
hele denne historie, så er det, at jeg ikke kan være 
rigtig mor for min søn. En ting er brutalt at blive 
revet væk fra ham, en anden er at opleve, at jeg 
ikke kan være sammen med ham i lang tid ad gan-
gen. Og ikke mindst at måtte vejledes i forhold 
til, hvordan jeg skal tage mig af ham. Der er intet, 
der er forløbet, som jeg engang drømte om. I ste-
det for at tage hjem med min søn, være med i en 
mødregruppe, tage til barselscafé på biblioteket, 
gå til mor-baby-gymnastik og bare være i hjem-
met sammen med min søn, fik jeg en fødselspsy-
kose, hvis følger jeg stadig mærker. Og hvis følger 
stadig påvirker min familie.           

Grethe Nielsen er 29 år og bor i København

»Jeg er på besøg to en halv 
time tre gange om ugen. Ifølge 
personalet er jeg rigtig god til 
at være sammen med min søn – 
det er den første ros, jeg har 
fået under hele forløbet. Jeg er 
åbenbart sammen med ham på en 
meget naturlig måde...«

»Efter nogen tid 
begyndte jeg at vokse 

op og bliver mere 

og mere stærk og 

selvstændig. Men var 

mine behandlere klar 

til at følge med den 

udvikling?«

    "Farvel til 
psykiatrien: 

Skal jeg stoppe min 
uddannelse, eller 

skal jeg køre på og 
håbe, at jeg får lært 

at være så robust, 
at jeg kan stå 
  verden imod?" kamp

min
Af Katrine Fokdal

Da jeg startede min professionelle karri-
ere som psykiatrisk patient, havde jeg det 
meget dårligt. Jeg havde brug for at blive 

pakket ind og beskyttet fra den onde verden, der 
lurer derude. Det var dejligt endelig at føle, at no-
gen tog sig af mig og forsøgte at gøre min verden 
lidt mindre ond, og at nogen passede på mig. 

Jeg skulle ikke tage stilling til særlig meget, og 
mine psykologtider blev lagt, så de passede ind i 
min døgnrytme med alt for mange timer under dy-
nen. Det var lidt en følelse af at starte forfra som et 
lille barn, der skulle passes på og pusles om. Men 
efter noget tid begyndte jeg at vokse op og bliver 
mere og mere stærk og selvstændig. Og var mine 
behandlere klar til at følge med den udvikling?

Jeg ville gøre et forsøg på at flyve fra reden og 
blive noget andet end min dagligdag inden for 
psykiatri. Jeg ville ud og blande mig med de an-
dre “børn”. Så jeg valgte at forsøge mig med at 
gøre min enkeltfags-HF færdig. Jeg glædede mig 
rigtig meget til at komme igang med noget igen, 
og komme ud af min psykiatribobbel, hvor alting 
handlede om, hvad jeg ikke kunne klare og hvor 
hårdt det var at være mig. 
     
Vil klare mig selv
Jeg havde sådan en lyst til at komme ud og være 
andet end et personnummer med en diagnose. 
Men det gik desværre ikke med at gå på HF i 
denne omgang. Jeg var ikke kommet langt nok, og 
selvom jeg havde et ønske om at være der, så lyk-
kedes det ikke. Min psykolog accepterede det med 

det samme, og jeg var igen sygemeldt og havde 
psykiatrien som det primære i min hverdag. 

Men jeg ville ikke slå mig til tåls med det. Jeg 
fik derfor i stedet mulighed for at komme i praktik 
på dette blad, Outsideren, og “afprøve”, hvor me-
get jeg egentligt kunne holde til, som de sagde. 
Jeg fik tre måneder, for det kunne jo være, jeg 
ikke kunne klare mere og så var det godt, at vi 
ikke havde lavet kontrakt for længere tid.

Det skal så lige siges, at jeg var der i næsten et 
år. Der fik jeg for alvor øjnene op for, hvor me-
get jeg havde været pakket ind, og hvordan ind-
pakningspapiret stadig klæbede sig fast til min 
ryg og mine fødder. Jeg ville gerne slippe fri og 
vide, jeg faktisk kan klare mig selv og ikke behø-
ver at rende “hjem” til psykiatrien for at blive 
trøstet, hvis tingene ikke går, som jeg håbede. 
Men det er svært at give slip på sin faldskærm 
og bare kaste sig ud i livet igen. 
 
Brat opvågning
Efter at have bevist overfor mig selv, kommu-
nen og mine behandlere, at jeg 
kunne klare  
at passe min praktik, søgte jeg 
om støtte til at komme ind på 
en kunstskole, jeg længe havde 
drømt om. Og da jeg var så hel-
dig at komme ind, og aftalen 
endegyldigt var i i hus, dèr følte 
jeg næsten, at jeg havde skre-
vet mig selv ud af systemerne 
- og nu for alvor var på vej ind i 
et nyt kapitel.  

Men allerede første skoledag 
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"Jeg havde det jo godt, når jeg var alene. Jeg kunne 

gøre lige hvad jeg ville, jeg kunne side og surfe på 

nettet, se film, serier og tv, eller bare sove, hvis 
det var det jeg havde brug for…"Dårlig 

start på 
året, stærkafslutningfik jeg mig en ordentlig overraskelse. Jeg mødte op 

med de allerbedste intentioner og forhåbninger, helt 
klar til verden udenfor, men der kunne jeg godt tro 
om igen. Vi blev bedt om at hænge tegninger eller 
billeder op, som vi havde lavet før. Jeg valgte fire bil-
leder, som jeg selv synes, jeg har fået rigtigt god re-
spons på og som alle har været trykt som postkort. 
Men dem kunne mine lærer bestemt ikke lide. Og der 
blev bestemt ikke lagt fingre i mellem.  Og lige dèr gik 
det op for mig, at jeg virkeligt var ude af psykiatrien. 
Havde jeg befundet mig der, ville jeg have høstet ros 
for bare at have lavet noget, men nu befandt jeg mig 
pludselig i en virkelighed, hvor det at kritisere - og 
kritisere hårdt - er en del af det at lære noget.

Hvis man kun roste på sådan en skole som min, 
ville man ikke rykke sig en tomme, men det var en 
brat opvågnen at gå fra at have været pakket ind i 
psykiatri og nu være pakket helt op!

Over grænsen?
Faktisk må jeg indrømme, at det at komme ud i den 
virkelige verden har været noget af en omvæltning. 
Er det mig, der har lullet mig ind i den søde psy-
kiatri og ikke er klar til den barske verden, eller er 
det simpelthen skolen, der er håbløst upædagogisk. 
Eller er det noget helt tredje? Jeg ved det ikke. Jeg 
sidder i dag med en følelse af ikke at vide, hvad jeg 
skal stille op med mig selv.    

Skal jeg stoppe, eller skal jeg køre på og håbe, at 
jeg får lært at være så robust, at jeg kan stå verden 
imod? Jeg kan ikke lade være med at tænke, om 
jeg er den eneste, der stiller mig selv disse spørgs-
mål efter at være kommet på den anden side af en 
psykisk lidelse?  Et andet spørgsmål er også, hvor 
meget skal jeg kunne klare? Hvad er normalt at 
kunne holde til - og hvad er okay at synes er over 
grænsen? 

Jeg ville ønske, jeg havde en facitliste til alle 
mine spørgsmål, men i stedet må jeg famle mig lidt 
frem og mærke efter inderst inde og se, hvor det 
fører mig hen.             

Katrine Fokdal er 28 år og har siden august 2012 
gået på kunstskole i København. 
En del af hendes værker kan beses på 
hjemmesiden gallerifokdal.dk

Af Søren Benzon Eskildsen

Årets første dag begyndte godt og endte 
knap så godt. 

Nytårsaften blev tilbragt sammen med 
en stor del af min omgangskreds, og vi hyggede 
os med god mad, en masse våde varer og ikke 
mindst hyggelige spil. Det var rigtig fint.

Den dårlige del af årets første dag var, at jeg 
atter engang måtte sørge for min far, da hans 
ædruelighed desværre var smuttet to dage for-
inden, hvor det var lykkedes ham at droppe an-
tabussen, fordi jeg ikke havde været opmærk-
som nok. Heldigvis indså han selv senere på 

dagen, at det ikke var skide smart, det han 
havde gjort, og vi lavede den aftale, at jeg ind-
drog pung og bilnøgler, indtil han var tilbage 
på antabussen.  Så nytårsaften, klokken 4:30 
om morgenen, måtte jeg forbi hans hjem for at 
se ham tage antabussen samt aflevere nøgler og 
pung tilbage til ham, da han skulle ud og dele 
aviser ud.

 
Verden som min fjende
Desværre kunne jeg ikke tage stemningen fra 
selve nytårsaftens-festen med ind i det nye år. 
Jeg havde siden september 2011 udviklet en 
tung vinterdepression, som forsatte ind i det 
nye år. Det gjorde, at jeg ikke havde lyst, over-
skud eller brug for at være sammen med an-
dre. Bare det at tage telefonen, når vennerne 
ringede, var en kæmpe kamp. For jeg havde 
det jo godt, når jeg var alene – jeg kunne gøre 
lige hvad jeg ville, jeg kunne side og surfe på 
nettet, se film, serier og tv, eller bare sove, hvis 
det var det jeg havde brug for. Og det med at 
skulle ud og besøge folk, det kunne jeg ikke 
rigtig i den periode. Jeg var utryg, så snart jeg 
gik ud af hoveddøren, følte hele verden glo-
ede på mig og tænkte, at ham der, han er syg i 
hovedet, ham gider vi absolut ikke have noget 
med at gøre. Så ja, jeg så mere eller mindre 
verden som min fjende.

Heldigvis var der som altid forståelse 
blandt vennerne, netop fordi de også selv har 
ting at tumle med og ved, at sådan nogle pe-
rioder kan opstå. Så jeg var på intet tidspunkt 
bange for at miste dem. Jeg kunne mærke, at 
de var der for mig, og også at mange af dem 
var bekymrede for mig, fordi jeg på det tids-
punkt ikke var i anden form for behandling 
end den medicinske. 

Jeg var dog stærk nok til at sende en e-mail 
til voksenafdelingen i Billund kommune, hvor 
jeg råbte om hjælp, for jeg havde virkelig brug 
for at have nogen at snakke med, nogen som 
kom ude fra, og som kunne få slået ind i ho-
vedet på mig, at jeg var noget værd og havde 
noget at byde på.
Slut med sprut
Mit råb om hjælp blev hørt, og jeg fik efter 1-2 
måneder tildelt en støttekontaktperson ved 
navn Lene, og vi klikkede med det samme. 
Hun var god til at løfte mig op, og hun var 
også hovedårsagen til, at jeg kom ud af min 
vinterdepression og genvandt følelsen af at 
være noget værd. 

Kort efter fik jeg også tildelt en behandler 
fra det opsøgende psykoseteam en utrolig be-
hagelig mandlig behandler, der hedder Erik, 
og som jeg efterhånden er ved at være fortro-
lig med. Det har taget lang tid, men lige på det 
plan har jeg nemmere ved at åbne op over for 
kvinder, de har nemmere ved at vinde min 
tillid. Ved egentlig ikke hvorfor.

Når man har to ”behandlere”, er det vig-
tigt, at man i samarbejde med den 
enkelte finder ud af, hvilke 
ting man skal arbejde med, 
så de ikke sidder og arbej-
der med det samme, for det 
ville det være spild af tid, da 
hver behandler har deres egen 
måde at gøre tingene på. Vi 
er så blevet enige om, at Lene 
tager alt, der hedder at-høre-
stemmer, og Erik alt det an-
det.  Og jeg synes personligt, 
at jeg er kommet rigtig langt 
på det halve år, hvor vi virkelig 

»Jeg var utryg, så snart 

jeg gik ud af hoveddøren, 

følte hele verden gloede 

på mig og tænkte, at ham 

der, han er syg i hovedet, 

ham gider vi absolut ikke 

have noget med at gøre.«
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Er du ung og mellem 19-36 år?
Bor du i København? 

Er du nuværende eller 
tidligere psykiatribruger? 

Søger du et fællesskab med andre unge, 
hvor du kan føle dig forstået og blive 

accepteret, som du er?

Så kom og vær med i den gratis 
samtalegruppe ”Den blå planet”

Læs mere på www.sind-kbh.dk

Psykologisk rådgivning
- Sind København -
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har arbejdet med mange områder, specielt min selvtil-
lid. For det skal ikke være nogen hemmelighed, at den 
bare var væk. Tilbage i 2006 var jeg ret slank, i dag er 
jeg nok, hvad man vil kalde fed, og det har taget rig-
tig hårdt på selvtilliden, specielt fordi medicinen gør 
det utrolig svært at smide nogle af de overflødige kilo. 
Men som sagt, det vendte tingene til det bedre, og jeg 
fik mere humør, mere lyst til at komme ud igen og til at 
være sammen med andre. Jeg tog også den beslutning, 
at jeg ikke ville indtage alkohol, og skulle jeg endelig 
indtage noget, så skulle det være i meget små mæng-
der – ikke fordi jeg er bange for at få en afhængighed, 
mere på grund af at jeg ikke har lyst til eller behov for 
at drikke mig fra sans og samling. 

Jeg vil hellere være nærværende hele aftenen og 
kunne huske de samtaler, jeg har deltaget i!

Ud over stepperne
I slutningen af september i år blev jeg af dette blad in-
viteret til Psykiatri-topmøde i København. Min første 
tanke var lidt dyster - kan jeg klare togturen derover, 
og hvad med alle de mennesker, som vil dukke op til 
sådan et arrangement? Jeg har haft dårlige erfaringer 
med mange fremmede mennesker de sidste fire år, så 
det var virkelig en stor mundfuld. Kort efter snakker 
jeg med min fætter, der bor i København, og som jeg 
er sammen med flere gange årligt. Jeg spørger ham, 
om jeg kan overnatte hos ham, og selvfølgelig kan jeg 
det. 

Min fætter havde i forvejen presset lidt på, for at 
jeg skulle komme over og besøge ham, og da det med 
overnatning nu var klaret, tog jeg chancen og sagde 
ja tak til at deltage i Psykiatri-topmødet.

Den beslutning har jeg på intet tidspunkt fortrudt, 
for det var en oplevelse, jeg ikke ville være foruden. 
Jeg mødte rigtig mange søde, rare og flinke men-
nesker, deltog som vært (vi var 6-7 værter) ved en 
dialoggruppe, og jeg må indrømme, at det var noget 
af det mest givende, jeg har længe har oplevet, og 
bestemt noget, jeg gerne vil opleve og deltage i igen!

Resten af året er fuldt booket, jeg har en masse 
opgaver, jeg skal være med til at løse for bladet. Jeg 
har mit eget projekt, BZN Reviews, som jeg startede 
i august måned, hvor jeg tester forbruger-elektronik 
og gadgets, så andre kan få et indblik i, hvordan de 
virker, og hvordan de kan gøre ens liv nemmere.

Og sidst, men ikke mindst, er der vennerne, dem 
skal der også råhygges med her i de kolde måneder, 
for nu har jeg igen lysten til at dele mig selv og mit 
liv med andre, og modet til at overvinde mine be-
grænsninger og komme ud over stepperne.             

Søren Benzon Eskildsen er 28 år, bor i Billund og er 
IT-nørd på højt plan.

Af Karina Lund

I årets løb har jeg ofte tænkt: Hvorfor er jeg 
her? Men aldrig tænkt dette færdigt: Hvad er 
meningen med livet?     

Jeg nåede aldrig længere end til min egen næ-
setip. Meningen med alle andres tilstedeværelse 
syntes ligegyldig, mens min egen eksistens blev 
revurderet oftere og oftere. Tiden på psykiatrisk 
afdeling gjorde mig til en tænker, men ofte lidt for 
meget. Jeg tænkte dagen lang og var ved at blive 
sindssyg af min egen måde at tænke på.. 

Alle talte om mine ressourcer, men hvorfor 
kunne jeg ikke få noget godt ud af dem? Hvorfor 
var jeg så dum, at jeg ikke udnyttede mine kreati-
ve evner, når jeg havde mulighed for det? Hvorfor 
brugte jeg ikke min sproglige indsigt til noget for-
nuftigt? Havde jeg givet op? Det var uhyggeligt. 
Jeg vidste ikke, om jeg overhovedet ville håbe. 
Om jeg overhovedet ville tro.

Jeg søgte ofte nye bekendtskaber, men alle 
dem, der var bare nogenlunde realistiske, sad 
enten inde for røveri eller røg hash hver dag. Så 
tænkte jeg: er dét virkelig meningen med deres 
liv – og er meningen med mit at være indlagt? Det 
var en skrækkelig – men realistisk - tanke.  Hvad 
gør man så? Jeg tyede til de velkendte løsninger, 
som på ingen måde var konstruktive, men som 
jeg var tryg ved. Jeg kunne udrette mirakler på 
negativ vis via min opfindsomhed. Jeg kunne fin-
de løsning på ethvert selvskade-problem. Ingen 
kunne læse mine tanker, og det udnyttede jeg.
   

"Har du duftet til 
blomsterne? Nej, det har 
jeg ikke, og før jeg har 
gjort det, er der ingen 
vej ud af sygdommens 

afhængighed…"

Om at 
gå i stå,
 

stå
 Som andre 20-årige
 Jo mere jeg tænkte, jo mere underlig blev 
jeg, mens tilliden til mig på den psykiatriske 
afdeling blev stadigt mindre - og frustratio-
nen over personalets overgreb større. Jeg 
var hele tiden på vagt for at finde enhver 
given lejlighed til at skade mig selv, og de 
var på vagt for at forhindre mig i at udøve 
selvskaden. Nogle gange lykkedes det mig, 
andre gange lykkedes det dem.  

Nogle personaler gav mig råd om, hvor-
dan jeg kunne få det bedre, og ofte tænk-
te jeg: hvad fanden ved de om noget som 
helst? Andre gange tænkte jeg: hvorfor kan 
jeg ikke bare gøre som de siger? Forvirrin-
gen overtog størstedelen af min hjerne. Jeg 
følte ofte, at jeg ikke eksisterede på plan 
med nogen andre, fordi jeg var så forvirret, 
trist og magtesløs. 

Det var også svært at finde ud af, hvad 
jeg egentlig ville. Der var så mange retnin-
ger at rende i. Især overfor mine pårørende 
kunne jeg mærke min mangel på vilje. De 
var ligeså frustrerede som jeg, hvis ikke 
mere. Jeg vidste ikke, hvad jeg skulle sige 
til dem, for de var kede af at høre, at alt gik 
i den forkerte retning. Efterhånden sagde 
jeg ikke rigtig noget til dem, fordi der intet 
positivt var. Jeg var alligevel afhængig af at 
snakke med dem, fordi de var min eneste 
forbindelse til ”virkeligheden”, og den be-
høvede jeg!  

Samtalerne bestod mest af tomme ord, 
men de var også gode for mig. Alligevel 
havde jeg enormt dårlig samvittighed 

overfor dem, for jeg følte mig som den mest 
dårlige datter, søster, kusine og moster. Jeg 
ville så gerne leve et liv tæt på min familie 
og veninder, uden at være afhængig af dem, 
som andre 20-årige. 

Ud af sygdommen
 Men jeg var ikke ligegyldig. Alle prøvede 
at hjælpe mig, men ingen kunne gøre arbej-
det for mig. Og jeg gad vitterlig ikke kæmpe 
kampen, for det havde jeg gjort i snart otte 
år, uden særlig megen bedring. For mig var 
andre mennesker blevet ligegyldige, og jeg 
selv var alt. 

Heller ikke medicinen syntes at have 
den store gavn og hvad siger man til sin fa-
milie, når man har det sådan - ”det går ikke 
fantastisk godt i dag” eller ”det går op 
og ned” eller whatever? Jeg tænkte, at 
ingen alligevel ville kunne forstå min 
situation, men det var også svært for 
dem, når jeg ikke engang selv kunne 
forklare, hvad der skete indeni mig. 

Har du duftet til blomsterne? Nej, 
det har jeg ikke, og før jeg har gjort 
det, er der ingen vej ud af sygdommens 
afhængighed. Vil det lykkes i 2013?            	

      

Karina Lund er 21 år gammel og netop 
flyttet til Slagelse, hvor hun ”arbejder 
på at finde et ståsted i livet og hver dag 
håber, at denne bliver slutningen på min 
sygdom.”. Læs mere på Karinas egen blog - 
livetherognu.blogspot.com.

stå,

»Tiden på psykiatrisk 
afdeling gjorde mig til 
en tænker, men ofte lidt 
for meget. Jeg tænkte 
dagen lang, og var ved 
at blive sindssyg af min 
egen måde at tænke på.«
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Fortsat

Fortsættes

"Lægen sagde, at 
jeg ikke ville blive 
udskrevet, før jeg 

var stabil…"

Hvad
fanden det 
så end betyder!?

Af Lianne Larsen

Om 2012 har været et godt år? Tjah, 
skal vi ikke bare nøjes med at sige, at 
det endte det med at blive… 

Sommeren var specie svær, jeg fik igen en 
nedtur med stress, fordi jeg blev raskmeldt 
af kommunens sygedagpengekontor, og så 
skulle jeg søge dagpenge i HK. Det lød okay, i 
hvert fald lige indtil HK krævede en raskmel-
dingserklæring fra min læge for at give mig 
dagpenge, og det vidste jeg, at han ikke ville 
give. Jeg var ikke rask, tværtimod, så enden 

på det blev, at jeg skulle 
søge kontanthjælp i 
stedet. Og så var det, 
suk og ak, bare om at 
komme ned på ydelses-
kontoret.

Jeg gruede for, hvad 
der ventede der, da jeg 
har hørt, at man ikke 

kan være syg på kon-
tanthjælp, men hvor fanden skulle jeg så 
få penge fra? Jeg var lige flyttet fra et væ-
relse til min egen etværelses lejlighed, så 
det kunne ende med en katastrofe. Og helt 
seriøst begyndte jeg allerede at forberede 
mig på at blive en syg hjemløs.

Tilmed blev jeg nu igen ramt af de krampe-
anfald, som jeg får, hver gang jeg bliver stres-
set. Jeg havde ellers i lang tid kunnet ”nøjes” 
med de natlige anfald ca. en gang om måneden, 
men nu var de der hele tiden og hele dagen og 
natten med ...   
    
Kramper hos kommunen
Om morgenen ringede jeg til min læge på Glo-
strup hospital, hvor jeg var under udredning 
(hun skulle finde en diagnose til mig). Hun var 
der ikke, men sekretæren ville få hende til at 
ringe.

Imens humpede jeg ned på kommunen, og 
da det blev min tur, og jeg havde fået mig an-
bragt ved bordet med en kommunalt ansat 
medarbejder, fik jeg et anfald af kramper i hele 
højre side. Den stakkels unge pige så ud, som 
om hun var ved at gå i panik, men hun gjorde 
ingenting, sikkert fordi hun ikke anede, hvad 
f… hun skulle gøre. Da anfaldet sluttede efter 10 
sekunder, spurgte hun, om jeg ville have noget 
at drikke, hvorefter hun røg ud af døren.

Da hun kom tilbage med et glas vand, rin-
gede min læge, og jeg forklarede situationen, 
mens den unge pige hørte på. Hun ville have 
mig indlagt til akut EEG og diverse undersøgel-
ser, her og nu, det kunne ikke gå hurtigt nok.

Den unge pige tastede mig nu ind i compu-
teren, og jeg blev katagoriseret som en type 

2 borger (øhhh, er der nu forskellige katagorier?) 
Hun forklarede, at det kun betød, at jeg ikke ville 
blive sendt ud i aktivering, før jeg havde været til 
samtale med min sagsbehandler, hvilket nok først 
ville ske om en 2 -3 måneder…

Tog hjem og pakkede en weekendtaske, ringede 
til min søster og min datter (som bor i Aalborg) og 
fortalte om situationen, og så var det afsted til Glo-
strup med jævnlige kramper, missede sgu endda 
en bus, fordi chaufføren ikke ville vente på, at jeg 
krampede færdig ... idiot! 

Ud fra Rundetårn
Da jeg havde været på Glostrup i tre dage og været 
gennem flere undersøgelser, ankom min svigersøn 
og datter. De havde kontaktet min læge for at høre, 
hvad der foregik (min datter HAR aktindsigt), og 
hun havde sagt, at det nok endte med medicine-
ring, og at jeg ikke ville blive udskrevet, før jeg var 
stabil…hvad fanden det så end betyder…

Medicinering var ikke noget, jeg normalt ville gå 
med til. Jeg har haft disse epilepsi-lignende anfald 
i næsten 30 år, i nogle perioder mere end andre, 
og jeg har afprøvet det meste af den medicin, der 
findes. For omkring syv år siden sagde jeg fra over-
for medicinen og var anfaldsfri i over to år, men så 
gik jeg ned med stress og fik igen kramper. Derefter 
konkluderede jeg, at det nok var psykisk betinget, 
og joh og jah, jeg havde vist heller aldrig været helt 
psykisk stabil ...

Men nu var jeg bare så træt af alle de kramper, 

at jeg ville springe ud fra Rundetårn, hvis lægen 
sagde, at det kunne hjælpe ...

Jeg startede medicineringen den 8. juni 2012, 
og dagen efter tog jeg med min datter til Aalborg, 
for hun syntes ikke, jeg skulle ligge der, til jeg blev 
stabil. 

Oh, Aalborg
Og jo, sandelig, jeg er stabil nu, har end ikke haft 
de tilbagevendende månedlige natlige anfald, 
siden jeg begyndte på de her nye piller. Og jeg 
har nu også endelig fået min diagnose, psykisk 
stressrelateret epilepsi, og for mig kan de kalde 
det, hvad de vil, bare jeg undgår kramperne.

Jeg har også været til den første samtale med 
min sagsbehandler på kommunens ydelseskon-
tor, og vi aftalte ... ja, vi, jeg fik sgu også lov til 
at bestemme…vi aftalte, at jeg med det samme 
skulle starte hos en psykiater, og at vi i det nye 
år skal finde ud af, hvordan vi får mig ud på ar-
bejdsmarkedet igen. Det tror jeg nu ikke selv, 
at jeg nogensinde kommer, men det er jo deres 
mål, derfor hellere samarbejde i god ånd.

Så efter en lang og besværlig sommer kan 
jeg vist godt konkludere, at året ender godt. Og 
så skal jeg til Aalborg og holde jul hos min dat-
ter, min solstråle…oh yeah.             

Lianne Larsen er 54 år og bor i København 
NV
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»Jeg missede sgu endda en 
bus, fordi chaufføren ikke 
ville vente på, at jeg krampede 
færdig ... idiot!«



Fortsat

Af Jonas Strandgaard

Bogen. 
Året startede lovende med, at jeg fik skrevet 
min bog - ”Kan man vågne fra et mareridt når 

man ikke sover” - færdig i februar. Den handler om 
mit eget liv, mine egne erfaringer, og det har været 
et meget spændende projekt at være med til at ned-
bryde tabuer indenfor psykiatrien. 

Bogen blev klar til salg 16. oktober i år. Det var 
en helt særlig følelse at sidde med den i hånden, og 
jeg er meget stolt. Jeg elsker at skrive og at have et 
projekt færdig, der er så personligt og betyder så 
meget for mig .

I år er der sket andre store ting for mig. Er be-
gyndt at kunne klare hele turen til Jylland - frem 
og tilbage, og det har jeg ikke kunnet i mindst fem 
år. Har været til Bedstefars begravelse og Bedstes 
fødselsdag. Bedstefar døde i sommer, og selvom 
han var syg af kræft meget længe, så er det slet 
ikke noget, man kan forberede sig på. Det var 
rigtig hårdt. Alligevel var jeg med til at bære 

kisten. Og bare 
dét, at jeg kun-
ne være med 
til begravelsen, 
som jo var i Jyl-
land, betyder 
alt for mig. Han 
var et meget 
vigtigt menne-

ske for mig, og jeg savner ham rigtig meget. Der gik 
lang tid, før jeg forstod, at jeg aldrig skal se ham mere, 
holde ham i hånden eller se ham smile, når vi snakker 
sammen. Da jeg var lille spillede jeg violin, og Bedste-
far spillede harmonika, så vi optrådte for familien ved 
særlige lejligheder.   

Bedstefar, jeg savner dig!
Jeg tog også over til Bedstes fødselsdag. Jeg er vel-

signet med en familie, der forstår, at jeg kan have brug 
for pauser, så jeg kan altid trække mig. Var også på 
sommerferie med de gamle i Nordjylland. Det var en 
lille uge ved stranden og spa-ophold. Hvilket jeg nød. 
Jeg gik også lange ture alene, når vejret var til det. 

Kurs mod ingen ar
Men jeg har ikke nydt livet hele året. I foråret var jeg 
indlagt i små to uger for selvmordstanker. Jeg havde, 
som få gange før, skrevet selvmordsbreve og planlagt, 
hvordan jeg skulle dø. Jeg var meget ked af det. Sådan 
får jeg det i perioder - hvor jeg intet godt kan se ved 
livet og bare ønsker at forsvinde. Det er ikke let, og så 
er det vigtigt at blive indlagt. Det hjalp mig meget. Jeg 
var godt nok selvskadende, mens jeg var indlagt, for 
første gang i små to år. Men ser det ikke som om jeg 
starter forfra igen. Det er et lille tilbagefald. 

Nu slås jeg for slet ikke at skade mig mere. Jeg ken-
der kampen. Jeg ved, hvor svært det er de første uger 
ikke at skære sig, når livet viser sig fra den mørkeste 
side. Men jeg er klar. Jeg ved, at jeg kan, og ved, at der 
måske kommer tilbagefald, men derfor giver jeg ikke 
op - jeg starter ikke forfra, men fortsætter målrettet 
mod ingen ar.

Jeg var også indlagt for ikke så lang tid siden. 
Da var jeg igen selvskadende og kunne ikke selv 
styre det. Var indlagt i en lille uge og har hverken 
skåret eller brændt mig siden. Jeg havde været til 
lægen og hun gav mig en skalpel med hjem. Ikke 
så smart, for et kvarter efter satte jeg mig og skar 
mig i armen. 10 lange snit. De næste par dage, in-
den jeg blev indlagt, brændte jeg mig nogle gange. 
Alt sammen på højre arm da der ikke længere er 
plads på venstre. 
    
Metal ved midnat
I sommer var jeg på ferie med mine forældre, men 
var også af sted med min lillesøster, Luana. Var 
til metalkoncert med Manson. CopenHell. Det gik 
rigtig godt. Jeg klarede turen ind til København 
alene. Manson spillede et brag af en koncert ved 
midnat, med både nye og gamle numre, som pub-
likum gik amok til. Det øsregnede, men jeg nød 
hvert et sekund. At dele sådan en nat med musik 
og min søster, det er guld værd! Jeg har hørt Ma-
rilyn Manson siden jeg var vel nok 12 år, og han 
kommer sjældent til lille Danmark. 

Jeg drikker ikke længere, men det er lidt af en 
særlig oplevelse at være omgivet af så stive men-
nesker under en koncert. Ikke fordi jeg savner al-
kohol, men når jeg er ædru, og alle andre render 
rundt og knap nok kan stå på benene, så er det lidt 
specielt. Jeg ryger heller ikke længere hash. Det 
var en selvmedicinering for mig i mange år. Da jeg 
var deprimeret, røg jeg rigtig meget. Jeg har ikke 
rørt tjald i fem år. Det er ikke længere en kamp at 
lade være. Jeg ved, hvor dårligt jeg kan få det og 
har mange strategier til at undgå hash og alkohol. 

Så er jeg begyndt at se en gammel ven igen. Jeg 
kender ham fra HF, hvor jeg gik et lille halvt år. 
Han er en ven for livet og har støttet mig, siden 
før jeg blev meget syg, men også med mange be-
søg, når jeg har været indlagt. Og så kan jeg lære 
enormt meget af ham. Om livet og hvordan man 

kan søge de gode sider, selv når det ser værst ud. 
Jeg snakker også dagligt med min bedste ven, 

som jeg har kendt siden tiden på højskolen for 
otte år siden. Ham slipper jeg aldrig. At have no-
gen, der holder af dig selv i de sværeste stunder, 
hvor andre giver slip, ja, så ved jeg hvem der er 
vigtige i mit liv og værd at holde ved.

Da jeg startede på antipsykotisk medicin, var 
jeg meget tynd. Var bange for alt, også mad. Men 
årerne efter tog jeg sindssygt meget på. Dette 
år har jeg arbejdet meget på at tabe mig og har 
også smidt 12 kilo. Så det er endnu en lille ting at 
glæde sig over dette år. Jeg spiser mere normalt 
og cykler en hel del. 
     
Jeg kan, jeg vil
Dette år vil jeg huske for alle de dage hvor jeg 
ikke skærer eller brænder mig. Jeg vil huske en 
episk koncert med Luana. Bedstes fødselsdag. At 
vi har mistet en af familiens dejligste, Bedste-
far. At jeg fortsat arbejder så hårdt med mig selv 
for at vende tilbage til et liv, fra før skizofrenien 
trådte ind. At jeg har vist mig stærk nok til at 
overleve livet. 

Jeg kan, jeg vil - og jeg sejrer!
Det er sundt for mig sådan at se tilbage på 

året, der er gået. Hvor langt jeg rykker mig. Så 
meget udvikling på bare ét år. Det er stort, at 
jeg kan tage ind til byen alene. Tage til Jylland. 
Og at også familien fortæller mig, hvor meget 
forandring, de kan se. For den er der. En stor 
forandring. Små tilbagefald, men helt klart en 
kurs fremad. I skrivende stund ingen ar i 21 
dage.              

Jonas Strandgaard er 25 år og bor på Udsig-
ten i Roskilde.

Jonas` bog - ”Kan man vågne fra et mare-
ridt når man ikke sover” - kan købes hos Bog 
& Idé, net såvel som boghandel.

"Jeg vil huske dette år for 
alle de dage, hvor jeg ikke 
skærer eller brænder mig"

    kan, 
  jeg vil,
jeg sejrer

jeg
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»Da jeg var lille spillede jeg violin 
og Bedstefar spillede harmonika, 
og ved særlige lejligheder 
optrådte vi for familien. 
Bedstefar, jeg savner dig!«



Du begynder spillet med 500 psykiatrigrynTM på lommen 
og resterne af din forstand.

Hvis du når helt tilbage til start, er der selvfølgelig muligheden 
for genindlæggelse og flere psykiatrigrynTM

Du har vundet spillet, når de andre ikke længere har gryn nok til 
at klare sig i psykiatrien – de må klare sig selv og du kan kalde dig for 

Dadador© - spillet hvor du kan flå folk, der har brug for hjælp

I samarbejde med Outsiderens Facebook brugere lancerer vi nu brætspillet: 
Dadador© – for hele den samspilsramte familie.

Her skal du i skarp konkurrence med op til tre af dine nærmeste familiemedlemmer 
– hvis du altså har familie, der er i live og ikke i fængsel eller for fulde eller 
skændes for meget – opkøbe flest mulige sengeafsnit for næsen af dine kære.
Men hold øjnene åbne – det er ikke alle afdelinger, der er lige gode at få på hånden! 
Outsideren har bedt brugere af vores Facebook-side stemme på de bedste og 
dårligste psykiatriske afdelinger i kongeriget Danmark. Resultatet er Danmarks nok 
mest præcise billede af psykiatrien i Danmark anno 2012.

I arbejdet med at gennemgå landets psykiatriske 
afdelinger er der lagt vægt på, om der tales 
ordentligt til patienterne, om der bliver lyttet, om 
behandlingen har givet mening og i hvor høj grad 
personalet gemmer sig på kontoret og 
overlader det til patienterne at klare resten.

Nu giver det pote at kende psykiatrien indefra.
Med Dadador© kan du hygge med familien - og score på alt det, du ved mest om.

Grib terningerne, frem med pillerne og sæt i gang!

- Sæt dig på 
     landets bedste sengepladserDadadorDadador©

,, ,,
Møntfod: Psykiatrigryn™ 

- dem skal du bare bruge!

Monsanto, også kaldet verdens ondeste firma, har vundet 

licensen til at fremstille Outsiderens gensplejsede 

psykiatrigryn™ – det eneste betalingsmiddel, der ikke 

modregnes i din overførselsindkomst.
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Disclaimer: Dette spil er udviklet af landets dygtigste 

erfaringseksperter, der har prøvet massevis af indlæggelser, 

elektrochok, psykofarmaka, psykiatriske diagnoser, 

førtidspension, bæltefiksering, meningsløs morgensang, 

afvænning, hård sprut, tvangsmedicinering, anholdelser, 

jobcentre, psykologer, storkøkkener, dårlig kaffe, kedelig sex, 

sovemedicin, Gittes blowjobs nede bag busstoppestedet, 

fænomenale praktikanter, endeløse ombygninger for millioner, 

hårde brikse og massevis af tre-minutters-udskrivninger. 

Men der kan være forhold i psykiatrien, der er ukendte 

for udviklerne af Dadador©  og som ikke er medtaget i 

udformningen af spillet. 

Er der en psykiatrisk afdeling, der føler sig uretfærdigt 

placeret på brættet, kan Outsiderens redaktion døgnet 

rundt kontaktes på: redaktion@outsideren.dk.

For hele den 
samspilsramte 

familie!

HAMMER
SJOVT!



En sengeplads er ikke 
bare er en sengeplads. 
Sådan blev Dadador til:
Dadador er blevet til ved at 
spørge brugerne af Outside-
rens Facebook-side om deres 
erfaringer med indlæggelser 
på landets forskellige psykia-
triske afdelinger. Hver afdeling 
er herefter blevet værdisat 
efter bl.a følgende parame-
tre: Bliver der kommunikeret 
ordentligt med patienterne, så 
man momentvis føler sig som 
ligeværdig? Har sengene en pas-
sende størrelse og er der mælk 
til kaffen? Samt (og det er den 
virkelig svære): Giver behandlingen 
overhovedet mening?
Outsiderens redaktionsgruppe be-
står af frivillige, der ofte selv indlæg-
ges på psykiatriske afdelinger. Derfor 
ved vi, at en sengeplads ikke bare er en 
sengeplads - der er stor forskel på kvalite-
ten af den hjælp, man får rundt omkring.

Sådan spiller du Dadador:
) Formålet med spillet er at købe psykiatriske afdelinger. 
Hvis dine modspillere lander på dine afdelinger, tæller det 
for en indlæggelse og du kan afkræve dem massevis af 
PsykiatrigrynTM .

) Alle begynder ved ”START” og flytter deres uforståelige 
genetiske problem – der ikke har noget med 
opvæksten, samværet, skolen og samfundet at gøre 
– rundt på brættet.

) Lander du på en psykiatrisk afdeling, der ikke 
allerede ejes af en af dine modspillere, kan 
du købe afdelingen af staten (der kronisk 
mangler penge, fordi danskerne ikke 
tjener kroner nok hjem, jeps, vi er ikke 
verdensmestre, kom så i gang!) 

) Du kan gøre det dyrere at lande på 
en af dine afdelinger, ved at købe 
kvalitetsstempler fra pyramidespils-
bureauet Joint Commission 
International (JCI).

) Der bruges to terninger.

Fra Outsiderens Facebook-side 
læserne har ordet:

Sabrina: »Hvidovre psykiatriske hospital må klart være den som er 
landets ringeste...« 

Anonym: »Frederiksberg i den lidt dyrere ende«
Grethe: »Skærmet afd. E 32 Vejle psyk. meget dårlig. 

Vejle må absolut høre til en af de ringeste«
Sabine: »Kolding Ungdomspsykiatrisk U1 og Odense. 

Jeg kan ikke huske afdelingens navn«	
– »Er der nogen felter til psykiatriske 

skadestuer også ?«
Nina: »Frederiksberg Hospital, Vanløse 

åben afdeling, er udmærket. Jeg 
undrer mig over, at Vanløse 

afdelingen er så meget bedre 
end Frederiksberg Vest 
afdelingen«
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BRIKKER! 
Vælg dit uforståelige 

genetiske problem:



~ VI VED HVOR SKOEN TRYKKER ~
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Vi vil 

Outsideren er Danmarks eneste landsdækkende tidsskrift om psykiatri, 
der ikke er skrevet af behandlere, journalister eller forskere.

Bag hvert ord står et menneske, der har lært psykiatrien at kende på den direkte måde. 
Ved at være skizofren. Eller psykotisk. Depressiv. Manisk. Paranoid. Befinde sig der, 

hvor livet kan være en daglig kamp, og det vigtigste er at tro på, at det hele nytter.

I Danmark udkommer en masse udmærkede tidsskrifter, der taler på vegne af 
den ene eller anden minoritetsgruppe. De har det til fælles, at de stort set 

skrives af mennesker, der ikke har prøvet tilstanden på egen krop.

Ikke et ondt ord om det. 

Men på Outsideren har vi altså valgt at gøre det på en anden måde. At være totalt 
uafhængige af politiske og økonomiske interesser. At lade erfaringerne sidde ved tasterne.

Er det naivt? Eller kan det bruges til noget? Døm selv. Læs os.

5 numre for kun 199 kroner 
– abonner nu!

Brug girokortet!

dømmes...

,



2012 var et 
skørt år for 
Nanna og 
Pissegul

Af Niels Gjern

I foråret valgte marsvinene Nanna og Pissegul at imø-
degå fordomme om det københavnske gnavermiljø ved 
at træde frem i offentligheden og invitere pressen in-
denfor, så de fik mulighed for at følge de to marsvins 
dagligdag, kærlighed til skydevåben og hang til en 
pibe gnaverfoder eller en kibbutz-koger. 

Snart fik Nanna og Pissegul deres faste klumme her 
i tidsskriftet Outsideren, men det var i længden ikke 
nok. Grebet af voldsom indignation over det eksploderen-
de antal billeder af små, åh-så-nuttede børn på Facebook, 
oprettede de stålsat deres egen blog, kendismarsvin.word-
press.com, som en vej til at nå offentligheden. Siden har de 
iværksat en lang række projekter og hyppigt blandet sig i 
politik og leveret skarp kulturkritik og mødt politikere og 
kulturpersonligheder som Poul Nyrup Rasmussen og Sys 
Bjerre. For udenforstående har det måske været svært at 
se en sammenhæng i de to marsvins stillingtagen fra sag til 
sag, men ingen kan være i tvivl om den entusiasme, der har 
drevet dem, og at de aldrig har været bange for at tænke 
stort og hæve barren for menneskelig stræben. 

I nær fremtid vil Nanna og Pissegul udgive deres midtvej-
serindring i form af en børnebog, som under titlen ”Muf-
feguf i Piben” vil berette om den dag, da de første gang røg 
en pibe med gnaverfoder – en hændelse, der skulle vise sig 
at blive et vendepunkt i deres liv. 

Samtidig planlægger de endnu en bog, ”Lommebog i 
Lommefilosofi”, hvori de vil redegøre for deres kritik af 
menneskearten og af et Danmark i åndelig og gastronomisk 
forfald. Et Danmark, der ifølge Nanna og Pissegul førhen 
var befolket af store mennesker med smag for grønsager, 
men som nu er degenegeret til at være en flok kødædende 
socialdemokratiske velfærdsslavesjæle.        

I årets løb har Outsideren bragt adskillige beretninger 
om livet, som det ser ud, hvis man bor i en papkasse på 
Nørrebro, hedder Nanna og Pissegul og tilhører racen 
”ret små gnavere”. Alene i forrige nummer var seks sider 
sat af til de to marsvins unikke historier. Red.
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Støtte- og kontaktCentret

 Et tilbud til sindslidende i København 
- gratis og anonymt

Aftenrådgivning
Åben for telefonisk kontakt
Søndag-torsdag, kl. 16-22.
Vi tilbyder almen menneskelig rådgivning.
Personlig henvendelse direkte fra gaden.

Café 24 
Åben alle årets dage, man-lør 15-21
Søn- og helligdage mellem 10 - 21.
Se dagens menu på www.skc.dk

Linnésgade 24, 2
1361 København K
Telefon: 33 14 98 41
Mail:skc@sof.kk.dk
Web: www.skc.dk

Vidste du at...
) 13 personer dør på verdensplan hvert år af nedfaldende 
	 slik- og sodavandsautomater.

) Hvert år brækker 14 englændere deres tæer i forbindelse 
	 med at tage sokker på

) Den første ejer af firmaet Marlboro døde af lungekræft

) I løbet af hele sit liv bruger en kvinde 630 dage på at lægge make-up 
	 og 170 dage på at fjerne det igen.

) Man bruger mere energi på at spise en mellemstor bladselleri, 
	 end man får af at spise den.

) Elvis ejede 18 fjernsyn, og et af dem var muret ind i loftet over hans seng.

) I 1923 blev en fodboldspiller fra Trinidad idømt 100 års karantæne.

) Alle dukkerne i Muppet Show er venstrehåndede.

) Der findes en stor statue af Peter Plys i Lima, Peru. 

) 48% af amerikanerne tror, at myndighederne holder viden om ufoer tilbage.

) I 24 amerikanske stater er impotens en lovlig skilsmissegrund.

) Muppet Show blev forbudt i Saudi Arabien fordi en af stjernerne var en gris.

) I Singapore er det ulovligt at tygge tyggegummi.

Det er på tide at en elite af vegetariske gnavere griber magten 

og vender historiens gang, nu hvor menneskeheden driver 

verden imod afgrunde, naturligvis for menneskenes egen skyld. 

Her har Nanna og Pissegul (i forgrunden) udpeget sig selv til at 

spille en ledende rolle. Foto: Rune Hede

Perler fra arkivet*

*Første gang bragt i Outsideren 64, juni 2008

Journalistisk 
skriveværksted
Hver tirsdag kl. 17-20
Bragesgade 10. 1. sal, 2200
Tilmelding ikke nødvendig – det er nok at møde op
Gratis

Det journalistiske skriveværksted henvender sig til dig, 
der interesser sig for sindslidelser og psykiatri.

På skriveværkstedet vil du få råd og vejledning til dine 
idéer og tekster fra en faguddannet journalist.

Hvis du har lyst til at dine tekster skal offentliggøres i 
Tidsskriftet Outsideren eller på www.Outsideren.dk – vil 
dine tekster blive vurderet på lige fod med tekster fra 
redaktionsgruppen.

Skriveværkstedet tager udgangspunkt i de fremmødtes 
ønsker om at skrive.
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