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HVEM ER VI? Outsideren er Danmarks s terste brugerblad om psykiatri, og 100 % uafhzaengigt af politiske s
religiose og skonomiske interesser. Vi tager imod penge fra (naesten) alle, der har lyst til at give os nogle -

det er ganske enkelt forudszetningen for at vi kan udkomme - men det pavirker

ikke pa nogen made indholdet. At skrive som vi vil, det er selve grundlaget for dette blad, som det

ogsa fremgar af vores etiske regelsaet, som du kan findes pa Outsideren.dk.

Fotograf: Jette Nielsen

Indlzeg og artikler udtrykker ikke ngdvendigvis redaktionens holdning.
Vi modtager gemne idéer, forslag, artikler, mv. - og forbeholder os ret
til at redigere og forkorte indsendte indleeg. Artikler i Outsideren kan
citeres, nar kilden klart fremgar af citatet. Kopiering er ikke tilladt
ifolge dansk lov om ophavsret, med mindre det er aftalt med
redaktionen.

Outsideren udkom faerste gang for 18 ar siden og bliver i dag lavet pa frivillig basis af en gruppe frivillige, der
har erfaring med psykiske lidelser pa egen krop. Vi ved, at vanvid kan veaere bade en reedsel - og uimodstaeligt
spaendende. Outsideren ser sig selv som et talergr for erfaringerne i sindssygen og forestillingerne derfra.

Forsidefoto: Jette Nielsen

Du kan lzese mere om os pa www.outsideren.dk, hvor du ogsa finder vores blog
- hvis du selv vil blogge, send os en mail.
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b TIL NETAVTS

Alle frivillige pa redaktionen er stolte over at kunne presentere dig for den
nye netavis, der fremover vil vere tilgengelig til download. | far et produkt
der er skabt fra bunden af mennesker der ikke tidligere har lavet netavis, men
som gor det fordi de brender for det. | kan forvente en avis der hjertens ger-
ne treeder pa gmme ligtorne, om de sa sidder pa en overlege i psykiatrien,
en sundhedsminister, en journalist - eller pa os selv, samand. For det, vi
gnsker, er et samfund sa farverigt som muligt, med plads til alt fra galskab

til kedsommelighed - og med lige mulighed for mennesker til at udfolde sig,
med eller uden en diagnose.

Med netavisen er Outsideren kommet et skridt nermere dig - i et format der
passer til de perioder i livet, hvor internettet er den bedste forbindelse til
omverdenen og tanken om at vere ude blandt andre, er lige sd uudholdelig
som indholdet af den seneste bunke af breve fra kommunen.

Netavisen er gratis - vi haber du deler den med alle du kender. Indholdet er
som altid skrevet af frivillige, der lever med, eller har levet med, en psykisk
lidelse. Bag hvert ord star et menneske, der har l&rt psykiatrien at kende
pa den direkte made. Ved at vare skizofren. Eller psykotisk. Depressiv.

Manisk. Paranoid. Befinde sig der, hvor livet kan vaere en daglig kamp, og
det vigtigste er at tro p3, at det hele nytter.

| Danmark udkommer en masse udmarkede tidsskrifter, der taler pa vegne

af den ene eller anden minoritetsgruppe. De har det til felles, at de stort
set skrives af mennesker, der ikke har pravet tilstanden pa egen krop.
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lkke et ondt ord om det. s

Men pa Outsideren har vi altsa valgt at gere det pa en anden
made. Med netavisen er det tydeligere end nogensinde, hvem
vi skriver til. Og hvorfor. Vi vil beskrive hverdagen som den ser
ud nar ikke alting er gdet som planlagt og man kender syste-

merne indefra. Og vi vil gare det sa hamrende professionelt,

at der ikke kan vere tvivl om, at psykisk sarbare har en unik

vaerdi som mennesker, borgere og medarbejdere.

Derfor - denne netavis er en gave til dig, der tidligere var
nedt til at velge mellem 5 pakker smager eller, at kabe et
abonnement pa Outsideren. Nyd den for nedrullede gardiner
eller del den med store udrabstegn pd Facebook (eller beg-
ge). Les om, hvordan andre med en sindslidelse er kommet
sig eller bare kommet videre. Send os hvad du har af histo-
rier, videoklip, lydfiler - netavisen spraenger rammerne for
hvad der kunne lade sig gare da vi kun udgav et trykt blad
- du er inviteret til at vare med til at folde mulighederne
ud. Uden dig, ville vi aldrig kunne gare det.

Pa redaktionens vegne

Maria Ro Sylow
Ansvarshavende redaktar
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M AF LINE SOFIE

Gal eller normal — den titel er efterhanden sardeles brugt. Ikke
desto mindre er det et rigtig godt spergsmal. Iser nar man er teen-
ager. Hvornar er man psykisk syg og hvornar er man bare en besveer-
lig teenager med karestesorger eller andet i den retning?

Selvfalgelig skal man ikke kaste psykofarmaka i nakken pa alle
teenagere med et par darligex dage. Men jeg har desvarre oplevet at
par gange at sidde hos en psykolog og fortalt om mine selvmordstan-
ker og om at jeg havde panodiler liggende inde pa mit vaerelse. Og de
gjorde ikke noget. Sagde ikke engang noget til mine foraldre.

I dag kan man jo sa sige, at jeg heller ikke gjorde alvor af mine
trusler. Ikke pa davaerende tidspunkt. Men jeg tror, at en af grun-
dene til at det kom sa langt ud, var at jeg ikke folte mig forstaet. Jeg
fik gentagne gange at vide, at jeg bare var en "normal” teenager. Det
burde jeg jo sddan set blive glad for at hare. Men jeg blev oprigtig talt
bekymret. Hvad var det galt med mig? Skulle jeg bare tage mig sam-
men? Jeg syntes jo ikke jeg gjorde andet end at tage mig sammen!
Skulle jeg bare klappe i og rette ind?

Jeg folte til sidst, at jeg var nedt til at true med selvmord, for at
rabe nogen op. Der skal til tider s& meget til for at man bliver ta-
get alvorligt. Jeg kan jo godt se at jeg nogle gange har siddet med
haenderne i skadet og tigget om hjalp. Men jeg havde pa daveerende
tidspunkt ikke overskud til andet. Jeg var 14 ar. Senere skete det
samme igen. Jeg var 15 ar og led af rigtig mange, hvad vi pa davae-
rende tidspunkt troede, var, angstanfald. Det edelagde fuldstendig

min hverdag og min selvtillid. De anfald tog al energi fra mig. Hver
anden dag i skolen. Op til tre timer, hvor jeg sad og rystede, hyper-
ventilerede og folte mig sa ynkelig.

Jeg kom til en akut samtale pa barnepsykiatrisk afdeling i Odense.
De gav mig noget sertralin, jeg skulle starte pa. Jeg gjorde som jeg
skulle, men bivirkningerne var ikke umaerkelige. Kvalme og enorm
traethed er til at leve med. Men endnu flere anfald og selvskade
(igen) var for meget.
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Den 20. februar 2012 kom jeg til en samtale hos en psykolog pa psykia-
trisk afdeling. Igen. Hun foreslog, at jeg skulle sidde med en papirspose
for munden, nar jeg hyperventilerede. Det var i sig selv ikke anfaldene,
der var problemet. Det var den ydmygelse, jeg folte. Den magteslashed
var forfeerdelig. Efter den samtale gik jeg direkte ud pa badevarelset
og fandt Ipren’erne. Mine forzldre havde ellers fjernet alt, men i en
toilettaske havde de glemt nogle. Jeg stod med dem i handen, men blev
alligevel i tvivl. Jeg tog dem med ind pa mit varelse. Der blev de lig-
gende. Jeg skulle lige veere helt sikker pa, at det var det rigtige at gore.

To dage senere, den 22. februar, var vi til endnu en samtale.
Denne gang var jeg sikker. Jeg ville ikke mere. Jeg sagde det til mine
foreeldre og psykiateren, uden at felde en tare. Mine foreldre graed.
Det var en skreemmende oplevelse. For forste gang, var der en, der
reagerede. Jeg blev akut indlagt. Jeg var bade lettet og skreemt. Var
det virkelig mig, der var kommet sa langt ud? Hadede jeg virkelig mit
liv sa meget?

Jeg giki 9. klasse og kunne intet selv. Det ville jeg ikke veere med
til! Der var enorm lang ventetid til psykolog. Jeg havde en tid til for-
samtale for udredning d. 3. marts. Der havde jeg veeret indlagt i 10
dage. Jeg blev pa afdelingen i tre maneder.

DYREBARE VENNER

I dag er jeg pa efterskole. Jeg tager stadigvaek sertralin og far ogsa
en del anfald. Det er ikke angstanfald, men derimod PNES (fysiske
ikke epileptiske anfald). Da jeg fik den diagnose, blev det hele noget
lettere. Det var ikke min skyld. Jeg kunne ikke gare for det, men jeg
kunne med tiden arbejde mig ud af det.

Til tider foler jeg mig da stadigvaek “gal”. Men jeg ved, at mine ven-
ner pa efterskolen ser mig som helt "normal”. Og det hjalper mig til
at kunne acceptere anfaldene og vide at jeg er sa meget andet end det.

Og det er vigtigt! For man ER ikke en sygdom, man HAR en
sygdom!

Denne artikel er udvalgt blandt mange fremragende blogindlaeg
pa vores hjemmeside Outsideren.dk. Red.
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AF LIANNE LARSEN

For ikke laenge siden var jeg til den obligato-
riske 3-maneders samtale pa Jobcentret og
det gik, synes jeg selv, ikke ret g?dt: VL
Min jobkonsulent ville have mig til a(’; 111 ;
se, at jeg godt kunne arbejde, og okay, de .e
jo hendes job, men da hun opdagedf, .alt }iei
ikke havde benyttet mig af alle til radig Z
stdende behandlingsmuligheder, pressede
ligere pa ...
hlflzg i?lirgaf psi)rkisk stress, der ha.r rne.dfa(l;
genereret epilepsi, som iger? kan give 51gtuti_
tryk i epileptiske anfald — jeg ?ar praesf al )
onsangst, som granser til panikangst, @for
mig socialt afstumpet og er megetoba.ngebli_
nye ting ... min hjerne slar fra,.nar. jeg 3
ver presset og jeg far kramper i h@J.re s; ; ;
hvis presset fortsaetter (det kun.ne }dzv ie
se sjovt ud til et jobinterview, mlg.; si enler
der og krampe i hgjre side, mens jeg vrov i
som en gal, fordi jeg ikke kan koncentre

mig om noget nar jeg kramper..).

\

FRA-EN SANTALE PA;/JOBHWRE

1)

Er vurderingen foretaget

Sammen megd borgeren?
St X:

MINE FAGLIGE FZRDIG-
HEDER | FORHOLD T)
AT KOMME 1 JoB ELLER
UDDANNELSE

Jeg har de ngdvendige

i job eller uddannelse

MIT FOKUS PA joB ELLER

Jeg undersgger alle mu-
UDDANNELSE

eller uddannelse

MINE PERSONLIGE og

Jeg er god til at 0mgés og
SOCIALE KOMPETENCER

Samarbejde med andre
mennesker

Jeg mgder til tiden nar jeg
har aftaler

MINE SOCIALE FORHOLD
boligsituation
familieforhold
socialt netvark

Mine sociale forhold
forhindrer mig ikke i at
komme i job eller
uddannelse

Mit helbred forhindrer mig

ikke i at komme i job eller
uddannelse '

feerdigheder for at komme

ligheder for at komme i job

Gengivelse af skemaet fra Jobcenteret meg
korrekt ordlyd — og med Lianne Larsens Xer angivet.

........... rmNMmrmmermmmmT
Jeg arbejder pa at f3 de " Jeg har brug for bedre

ngdvendige faerdig!ﬁeder | faglige far igheder for at

for at komme job ,eHer omme i job eller uddap-
uddannelse nelsF

‘ ™ B— proedo AL
Jeg har konkrete idéer til, Jeg vil gerne j job eller

hvordan jeg komméri job ' udd nnelse, men h rbrug
eller uddannelse for t‘E’aelp til hvordan
kom}ner videre

Jeg arbejder med mig sely
for at blive bedre ti] at

omgas og Samarbejde med
andre mennesker | ‘

)

Jeg mgder ti] tiden, nr jeg
{

har aftaler

............................. |
Jeg arbejder pa at forbedre Jeg vil gern
mine sociale forhold for at mine social lige, at jeg
komme i job eller ikke kan komme i job qur
uddannelse v
Mit h_elbred forhindrer mig

ikke i at komme i job eller
uddannelse ‘




53 Stikler min godkonsulent mag-¢6 sk-ema med fem punkter, e
e o SVarmiigheder, op jey-kan forsis i hende, 46 det kil hyaelge
hende med & e, Wor picdt peg-or . of-peptaenker: T vad’<

SKUFFERNE | HIERNEN

N4, men mens jeg sidder der, godt frustreret i hovedet over samtalens
udfald og meget nervgs for hvad hun nu kan finde p4, sa stikker hun mig
et skema med fem punkter, hver med fem svarmuligheder. Jeg kan forsta
pa hende, at det skal hjelpe hende med at afgere, hvor parat jeg er til...
og jeg tenker: Til hvad?

Forste punkt: Mine faglige feerdigheder i forhold til at komme i job?
Hmmm ... jeg HAR jo arbejdet som administrator for tre virksomheder,
men jeg gik ned med stress i sommeren i°07 af lige ngjagtig det job ... det
var som om min hjerne tog skade ... en slags kortslutning ... og nu opfe-
rer den sig som en slags arkivskab ... skufferne med min viden om alt er
lukkede og efterhdnden som jeg far brug for den viden og prever at abne
en skuffe, ja, sa tager hjernen altsa stilling til, om det er noget, jeg har
brug for lige nu ... og det er vel at marke den ubevidste del af hjernen,
der korer det show ... og er jeg ikke parat, ja sa abner skuffen bare ikke
og sa kan det jo vere lige meget med al den viden...na, men min jobkon-
sulent presser pa, sa jeg gar med til at sette krydset i midten, ud for:
”Brug for bedre faglige faerdigheder”...

Andet punkt: Mit fokus pa job ... ja, jeg vil da gerne vare selvforser-
gende, for tiden er jeg pa kontanthjelp ... men pa grund af begivenhe-
derne i sommeren ‘07 er mit fokus sgu veek fra jobs ... jeg er ligesom
mere fokuseret pa at fa det psykisk bedre ... hvor markeligt det end
matte lyde ... men for ikke at skuffe hende, setter jeg krydset i midten,
ud for: "Vil gerne i job eller...”...

Tredje punkt: Mine personlige og sociale kompetencer ... ja, hvor mon
de er? Jeg kan i hvert fald ikke finde dem, og jeg ved heller ikke rigtigt,
hvad det betyder, sa jeg gar ogsa her med til at seette krydset i midten
(og hvem vil ikke gerne blive bedre til at omgas andre?)...

b

KONSULENT MED FAST BOPAL

Fjerde punkt: Mine sociale forhold som bolig, familie og socialt netvaerk..?
Tja, boligen har jeg.. lige nu, en 1-veerelses pa 41 m2 fremlejet for to ar,
men jeg skal snart ud og lede en ny, for lejemalet slutter til april neeste
ar. Jeg er skrevet op i nogle boligselskaber, men for at fa en lejlighed af
den vej, kraever det en fast og ikke for hgj indtaegt, men sjovt nok, sa
regnes kontanthjaelp ikke for en fast indteaegt...og sa er det jeg teenker, at
indteegten sgu da ikke kan blive lavere ... men sar n er deres regler. Min
jobkonsulent siger sa, at jeg ikke skulle fokusere pa det, men mere kon-
centrere mig om, at jeg HAR en bolig og sa komme videre ... hmm ... hun
har abenbart en fast bolig og skal ikke taenke pa, hvor HUN skal bo om
et halvt ar ...

Det sidste punkt: Mit helbred ... ja, fysisk fejler jeg ikke noget ... i hvert
fald ikke hvad jeg ved af ... men psykisk, det er jo der hele miseren lig-
ger ... jeg tvivler p4, at jeg kommer i job, hvis ikke min psykiske tilstand
forbedres ... men min jobkonsulent siger, at det var svart at se, hvor
psykisk darlig jeg er ... det var jo ikke som et brakket ben med gips pa
... 0g sa jeg tanker pa, om jeg mon skulle mgde op naeste gang med gips
pa hovedet. |

Morale..? At mine folelser maske ikke kunne sattes i skema, men de fik

sig i hvert fald gevaldig en rutschetur ved den samtale...

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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>Vl TREEDER HJERTENS GERNE PA @MME LIGTORNE, OM DE SA SIDDER PA EN OVERL/GE | PSYKIATRIEN,
EN SUNDHEDSMINISTER, EN JOURNALIST — ELLER PA 0S SELV, SAMZEND. FOR DET, VI GNSKER, ER ET
SAMFUND SA FARVERIGT SOM MULIGT, MED PLADS TIL ALT FRA GALSKAB TIL KEDSOMMELIGHED 06
MED LIGE MULIGHED FOR MENNESKER TIL AT UDFOLDE SIG, MED ELLER UDEN EN DIAGNOSE.«

Af redaktionen

Outsideren er en QSR r gisnals

ge med erfaringer fra psykiatrien. Vi er helt igen-
nem uafheengig af enhver politisk, religios eller
gkonomisk serinteresse.

Siden Outsiderens start i 1995 har formalet
vaeret at bidrage til samfundsdebatten — gennem
at rette sggelyset mod hverdagen med en psykisk
lidelse, komme med vores bud pa psykiatriens
vigtigste udfordringer, og forsege at udvide nor-
malitetsbegrebet, s det omfatter mere end de
velfungerende og veltrimmede.

Vi kalder os selv for en medievirksomhed og
vores tilgang til psykiatriens utallige problem-
stillinger er — som det hedder i vores slogan — at
tabuer om psykiatri bekeempes bedst med hu-
mor, galskab og uhgjtidelighed.

Outsiderens medarbejderelS Rty
ge steder i denne verden, hvor vi — frivilligt eller ej — afsager
greenser. Nogle af os bliver med mellemrum indlagt pa psykia-
triske afdelinger eller sidder hjemme det meste af tiden, fordi
livet udenfor i perioder kan veaere for uoverskueligt. Nogle er i
gang med at skrive en digtsamling, arrangere en udstilling el-
ler ga i kadet pa Sundhedsstyrelsen for at fa svar pa afgerende
sporgsmal. Og enkelte gar pa arbejde hver dag.

Felles for os alle er, at vi har en psykiatrisk diagnose, men
nagter at overlade vores skaebne til psykiatrien alene. Vi insiste-
rer pa muligheden for et bedre liv og for en tilveerelse, hvor vores
forskellige evner kan bruges. Vi ved, at det eneste, der i l&engden
ikke forer noget sted hen, er passivitet. Derfor pregver vi hele ti-
den at punke hinanden til at gore noget, vi ikke rigtigt ter.

Der er naturligvis forskel pa, hvor vi star i livet, sa for nogle
kan udfordringen besta i at trappe ned pa medicinen eller ud
af et misbrug. For andre at komme ud af lejligheden og op pa
Outsiderens lokaler en enkelt dag om ugen. Skrive en artikel til
netavisen, tage et foto, deltage i et redaktionsmgade.
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Outsiderens ambition erggens
me sa vidt omkring i den menneskelige tilvaerelse
som muligt. Pa vores hjemme — og Facebookside
og i de bager, vi udgiver, forteller vi usminket
om vore liv, som de er — om sejre og fiaskoer, om
at fole sig hablgs og om at veere teet pa at opgive
habet, om pludselig at opleve fremskridt, man
aldrig havde troet mulige.

Vi forsemmer heller ikke en lejlighed til at sky-
de med skarpt, nar det offentlige billede af men-
nesker i psykiatrien bliver en tand for ensporet.

Vi traeder hjertens gerne pa gmme ligtorne, om
de sa sidder pa en overleege i psykiatrien, en sund-
hedsminister, en journalist — eller pa os selv, sa-
maend. For det, vi gnsker, er et samfund sa farverigt
som muligt, med plads til alt fra galskab til kedsom-
melighed — og med lige mulighed for mennesker til

at udfolde sig, med eller uden en diagnose.

Nemlig!
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AF GRETHE NIELSEN

At, hvad jeg siger og gor, kan blive brugt imod mig.
Hvis jeg siger til min psykolog, at jeg fik en trang
til at sortere Politiken efter dato nede i ventelokalet,
sd er det, fordi jeg har en skizofrenilidelse. Hvis jeg
ikke er 100 % pa under mit ugentlige samvar med
min sgn, sa er det, fordi jeg er psykisk syg.

Jeg er blevet observeret i mit samvar med min sgn
siden december 2011, hvor vi pabegyndte tre maneders
dagsindlaeggelse pa et spedbgrnsambulatorium. Nok
kom der ris og ros i hverdagen, men mest stilhed fra per-
sonalet. Det var forst, da vi fik den endelige skrivelse, hvor

=)
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vi blev kritiseret sender og sammen, at det gik op for os, at
vi tilsyneladende ikke gjorde det godt nok. Det var pa et
tidspunkt i mit liv, hvor jeg var tydeligt merket af min syg-
dom og iser min medicinering. Jeg kunne knap vare sam-
men med min sgn i en halv time uden at matte hvile mig,
min mimik var ikkeeksisterende og jeg havde sveaert ved at
aflaese min sgns signaler. Jeg forstar den dag i dag endnu
ikke, hvorfor de ikke kritiserede os i hverdagen og forsegte

at endre pa vores made at vaere sammen med vores sgn
: § pa. Hvorfor skulle de vente med kritikken til

den endelige rapport? Vi blev lullet i

_s@vn og troede, at tingene var okay.
g Da vores sgn skulle indskrives

v pa en institution fra april 2012, be-
gyndte observationen forfra. Jeg
gik fejlagtigt ud af, at de ville sige
bade ris og ros til mig i hverdagen,
men de ngjedes stort set med ro-

sen. Personalet her var langt mere

behageligt end pd spaedbernsam-
bulatoriet og til at tale med. Men de
sluttede ogsa af med en skrivelse, hvor
de i hgj grad kritiserede mig blandt andet
for, at jeg ikke legede alderssvarende lege
med ham. Hvorfor havde de ikke sagt det noget
for? Jeg begriber ikke, at man venter med kritikken til al-
lersidste gjeblik.
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DET PERFEKTE SAMVAR

Fra februar i ar har jeg stottede besgg hjemme hos min eksmand,
hvor jeg er sammen med min sgn. Der er en konsulent med ude,
som kommenterer pa mit samvaer med min sen. For nylig var jeg
til samtale med vores sagsbehandler i kommunen, og hun laste op
fra en rapport om mit samveer. Dagen efter gik jeg rundt og var ked
af det og vidste ikke hvorfor, indtil det gik op for mig, at jeg kun
kunne huske det negative af, hvad hun havde sagt. Jeg skulle efter
sigende blandt andet leese boger hgjt og hurtigt, have sveert ved at
finde pa noget at lave med min sgn og meget mere. Jeg snakkede
efterfolgende med konsulenten om, at hun bade skal sige ris og
ros, nar hun er der — jeg gider ikke overrumples af endnu en rap-

port. Nu ma det vaere nok. Da vi snakkede om det, sagde hun, at »
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jeg ligesom har et filter, nar jeg er sammen med min sen, og det er
medicineringen. Et filter!

Ah, hvor er jeg dog traet af den pavirkning min sygdom og &ben-
bart ogsd min medicin har pa mit samver med min sgn. Og jeg er
traet af, at man altid kan skyde skylden pa medicinen og sygdom-
men. Maske er noget af det blot mig. Mig der ikke har rutine i at
passe et barn, mig der ikke ser min sgn mere end to timer ugentligt,
mig der reelt set ikke kender min sgn og
hans signaler, vaner og méade at vere pa.
Mig der er observeret.

Jeg foler, at der pa grund af min sens til-

knytningsforstyrrelse bliver lagt ekstra pres
p4, at jeg skal veere sammen med min sgn pa en
bestemt made, at jeg skal vere perfekt i mit sam-

veer med ham. Hvorfor kan jeg ikke bare vare mig
selv? Lige nu far jeg fortalt, hvad min sen signalerer, at
han skal have vasket hander, efter vi har veeret udenfor
og hvad jeg kan lege med ham. Ethvert initiativ fra
min side bliver kvalt, for det er en realitet, fordi
konsulenten kommer mig i forkebet med at
sige, hvad jeg kan og ber gore. Det ma jeg
vist ogsa snakke med hende om. Det
gor mig i hvert fald mere usikker i min

morrolle og pa mig selv.

MOR PR PROVE

Jeg har veeret minimalt sammen med min sgn. De forste tre ma-
neder af hans liv var jeg indlagt og s ham et kvarter til en halv
time et par gange om ugen. Jeg laerte ham ikke at kende. Det
gjorde jeg sadan set heller ikke, da jeg kom hjem, for pa grund af
overmedicinering og sygdom kunne jeg kun holde til at vaere sam-
men med ham en halv time ad gangen. Da han blev indskrevet pa
institutionen, sa jeg ham omkring to til to en halv time tre gange
om ugen. Jeg laerte ham lidt at kende, at skifte ble, give ham mad
og andre praktiske ting. Men jeg leerte ham ikke 100 % at kende
og at tolke hans signaler. Jeg mangler i bund og grund rutine, som
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er svaer at fa pa de to timer, jeg ser ham om ugen. Kan mine fejl og
mangler vedrorende mit samver med ham ikke i lige sa hgj grad
skyldes manglende rutine? Hvorfor skal det hele forklares ud fra
sygdommen? Det skal her siges, at jeg ikke marker meget til syg-
dommen: Lidt koncentrationsbesveer, lidt hukommelsesproblemer
og lidt treethed. Er det en psykisk sygdom, eller er det blot efter-
virkninger efter at have veret psykotisk og vagen i fem degn? Min
eksmand mener, at jeg undervurderer, hvor syg jeg er. Det mener
min psykolog ikke. Hvem har ret? Ved jeg ikke bedst
selv, hvor syg jeg er? Det er ikke til at vide.

Med en kop kaffe i hdnden forsgger jeg at finde
ud af, hvad der er gaet galt, og hvad der kan ga godt
fremover. Fremover skal samveret med min sgn
forega hjemme hos mig. Her skal jeg vare lysvagen
og sette graenser, sa han ikke hiver bgger ned fra bog-
reolen og spiser jordet fra mine planter. Jeg skal vare
lysvagen og forhindre, at han hiver boomblasteren ned
over sig, abner lagen til min ovn, piller i stikkontak-
ter og star op i sofaen. Der bliver nok at se til, og jeg
skal nok klare det. Jeg tror p4a, at det bliver bedre at
have samveret med ham herhjemme. Jeg tror pa, at
jeg far ham mere. Men tror jeg pa, at jeg far det sa godt og
sa meget rutine, at jeg kan have ham alene? Tror min eksmand,
kommunen, konsulenten og min psykolog pa det? Det er vist et
spergsmal om tid, og et spergsmal om, at jeg far mere tid sammen
med min sgn. Forst skal jeg besta den prove, det er, at have ham
hjemme hos mig selv.

Grethe Nielsen er 30 ar og bor i Kebenhauvn. Artiklen er hentet fra Outside-
rens blog den 21. maj 2013. Siden hen er Grethes samvar med hendes son
overgdet til kommunen, men hun har stadig kun sin sen to timer om ugen
0og som noget nyt to timer sammen med hendes eksmand. Hun venter pa, at
kommunen indkalder til et mode, hvor de skal drofte samveer et fremover, og

hvor hun maske far lov til at vaere alene med sin son noget af tiden.
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FORFATTEREN TIL DENNE ARTIKEL VED MERE OM BIPOLARE LIDELSER — 0GSA KALDET
MANIODEPRESSIVITET - END DE FLESTE. BADE HUN SELV 0G HENDES S@STER HAR SYGDOMMEN,
0G HUN KENDER DERFOR TIL AT V/ERE BADE PATIENT 0G PAR@RENDE.
HER FILOSOFERER HUN OVER, HVAD DENNE DOBBELTROLLE HAR GIVET HENDE AF UVENTET INDSIGT,
FRA DEN GENKENDELIGE TIL DEN FORUNDERLIGE.
AF HENSYN TIL SIN S@STER HAR HUN @NSKET AT VARE ANONYM.
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Min lidelse er bipolar, samtidigt er jeg parerende til en sgster
med samme lidelse.

Min sgster og jeg er jeevnaldrende pa nar et par ar, og har altid
vaeret teet knyttede til hinanden. Vores sygdomme brgd ud i samme
alder nemlig tidligt i tyverne. Min sygdom blev udlgst af en hash-
psykose, - min sgsters af en fadselspsykose.

Vi fejler det samme - men det er ikke det samme, der udlgser
det, nar vi bliver maniske. For mit vedkommende kommer det, nar
for mange problemer har tarnet sig op — sa prover jeg til den bitre
ende at lgse problemerne, indtil jeg ikke kan finde ud af at sove
mere - begynder at hgre hgj musik, mens mit alkoholforbrug stiger
- derefter kommer manien.

Min sgster kaster sig over projekter, gerne noget virksomheds-
start, som bliver mere og mere omfattende, for sa til sidst at tage
overhand, hvor hun bliver manisk. Nogen vil maske nu taenke,
stakkels familie, at veere sa hardt ramt af sindslidelse. Men fakta
er, at nar vi ikke lige er ramt af indlaeggelse eller nar sygdommen
er aktiv, sa lever vi begge almindelige liv med job, bern og familie.

, AL S0 mun Sester fare mm'/% wden for Sin epn Virks—
Lighed or bade underligh op Seriemmende g3 Samme tid..<

Er det sa noget at skrive om? Ja, det syntes jeg, for jeg har gjort
mig nogle iagttagelser ved min sgsters seneste indleggelse, som
jeg synes er veerd at dele med andre. Min sgster blev steerkt ma-
nisk og indlagt pa akutmodtagelsen. Da jeg besgger hende forste
gang kan jeg se, at den er helt gal. Hun er kreesen af natur, s
jeg har mad med til hende hjemmefra, men hun kan darligt sidde
stille og spise, fordi hun skal ha" gang i noget hele tiden. Hun taler
virkeligt meget, og indimellem beder jeg hende prove at falde lidt
til ro og fa hvilet sig lidt.

Det forunderlige ved det er, at jeg selv bliver manisk pa ngjagtigt
samme made, men min fornuft, nar jeg selv er indlagt, er ikke til
stede. At se hende fare omkring uden for sin egen virkelighed er
bade underligt og skreemmende pa samme tid, for hun er ligesom
et spejlbillede af min egen sygdom. Og markeligt nok kan jeg se
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P det hele med fornuftens briller, nar det er hende. Sa ved jeg, hvad der
vil veere godt for hende — og sa synes jeg, hun stiller urimelige krav,

selvom jeg stiller stort set de samme krav, nar jeg er syg.
Nar jeg selv er syg, kan jeg ikke se, at mine krav er urimelige - og

det er en meget ambivalent folelse at maerke, at der kan vaere sa stor
forskel pa min egen personlighed i forhold til selv at vare syg - og sa
til at veere pargrende til en med samme lidelse.

Min sgster blev visiteret videre til en lukket afd. Og det, syntes jeg,
var det bedste for hende. Hun gjorde og sagde ting, hun senere ville

Nar oS00 e Syp, Fan pop-ikke Se, 3 mine by o wrimélige -

op-det e en Wf&f ambivalent folelse 4t marke, 4 der kan vare 53

Stor forsial pa min epen personkiphed i formold til sel @t Vaere 44
— OpSG L ab Vaere pirprende il en med Samme Lidelse. <

vaere blevet ked af at hore, at andre mennesker (end de hgjst ngdven-
dige) havde overvaret - derfor skulle hun skaermes fra omverdenen.
Men hun var steerkt utilfreds, da hun blev palagt personlig skeerm-
ning pa stuen 24 timer i dognet. Det har jeg aldrig personligt provet,
og det aergrer mig faktisk. For jeg ved, hvordan det er at komme pa
lukket afdeling i manisk tilstand, mgde andre syge, der taler i ast
og vest, samtidigt med man er i en anden virkelighed — bade jeg

og mine pargrende har erfaret, at ndr man bliver indlagt, sa bliver
det naesten altid for en tid veerre, fordi man har en masse indtryk at
skulle forholde sig til.
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Min sgster blev skeermet fra dag 1 pa den lukkede. Hun matte kun
forlade stuen for at ryge sammen med én fra personalet, ellers foregik
alt inde pa hendes stue med skiftende personale. Og de var sade og
snakkede med hende om lgst og fast, sa hun savnede ikke selskab,
blot var det raske mennesker, der gav hende input — hvilket gav en
forbavsende hurtig effekt. Allerede pa tredjedagen var hun meget
mere samlet, og jeg sagde til hende, at hun var heldig at modtage den
gode behandling.

Selvfalgelig er det mere ressourcekravende at have en personale
siddende, end blot at give en handfuld piller og lade patienten rende
rundt og snakke til hgjre og venstre. Min sgster fik en uge med fuld
skeermning, hvorefter den blev fjernet — hvilket faktisk beted, at fik
hun et mindre tilbagefald og matte skeermes i et par dage mere, dog
ikke i samme omfang.

Herefter blev min sgster overfort til dben afdeling og udskrevet en
uge senere. I dag er hun glad for, at behandlingen blev udfert pa den
made, for dermed kom hun hurtigt hjem igen — og hun er glad for, at hun
blev skeermet s meget, at hun i mindst muligt omfang fik blameret sig
selv overfor andre patienter eller pararende til andre patienter.

Jeg har nu selv meddelt min distriktssygeplejerske, at skulle jeg
blive syg igen, sa vil personlig skeermning vaere mit gnske — da jeg
kunne se, hvor hurtigt min saster kom sig denne forste gang, det er
anvendt mod hende. Rent faktisk er jeg kommet til den overbevis-
ning, at personlig skeermning,maske nok kraver en del ressourcer,
men alligevel er besparende i den sidste ende — for hvis man kom-
mer sig sa hurtigt, bliver indleeggelsen ogsa kortere.

Slutteligt vil jeg tilfoje, at det for mig ogsa er trist at konstatere,
hvor opslidende det kan vare, at vaere paregrende til en sindslidende.
Nar man er syg, teenker man kun pa sig selv og sine egne behov — og
de ting, man siger og foretager sig, gor i mange tilfaelde ens omgivel-
ser og pargrende kede af det. Jeg ville gnske, jeg var klogere, nar jeg
var syg —men det er jeg desveerre ikke!

Forfatteren onsker som naeuvnt at vaere anonym af hensyn til sin
soster, men hendes navn er redaktionen bekendt. Hun er god nok.
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Den diagnose-fri Spalte skrives pd skift af en kendt dansker, der (efter hvad vi ved)
ikke har en psykiatrisk diagnose. Spalten er sdledes den eneste af sin slags i bladet,
der ellers skrives af mennesker med en eller ﬂere diagnoser og en lang karriere som
patient i det psykiatriske system bag sig, méske 0gsad fremover

Tidligere er spalten blevet skrevet af forfatter Peter Quig, tidl. minister Bertel
Haarder, filminstruktor Henning Carlsen, Cavling-prismodtager Ulrik Dahlin,
forfatter Anne Lise Marstrand Jorgensen, superperformeraktivisten Anne Marie
Helger samt forfatteren Dy Plambeck.

Dennegang er turen kommet til en af landets hvasseste penne, forfatteren og
debattoren Jan Sonnergaard.

digteriske | ¢ o
vanvid (e -—

AF JAN SONNERGAARD, FORFATTER

1 0g jeg er normal!
Eller ... ér jeg nu ogsa det? Det er som om udsagnet dementerer sig
selv allerede nar man udsiger det. Lidt ligesom nar ens kareste si-
ger til én, at "jeg er ikke hidsig nu”, eller alkoholikeren siger “jeg har
intet problem med alkohol” eller - for nu at referere fra den litteraere
verden - forfatteren tager dig om armen, ser dig ind i gjnene og
alvorligt, hgjtideligt og indtraengende siger: “Min bog er en meget
stor succes”. Uvilkarligt teenker man: @ogh, nej. I think not. ==




Mit
digteriske
vanvid

med at blive dementier, lgvis jeg ma have lov at
benytte mig af et par fremmedord. Og nu jeg tenker over det, er
det ogsa et maerkeligt udsagn af en anden grund, for da jeg var en
ung mand i firserne var “normal” sgu da det sidste, man ville vere.
Snarere end at beskrive sig som “normal” ville de fleste af os langt
hellere beskrive os selv som usadvanlige pa den ene eller anden
made, "flippede”, “aparte”, "enspandere”, ’bohemer”, "’kompromis-
lose” med videre. Normaliteten blev associeret til sddan noget som
CV. Jorgensens "Computer-Charlie”, der i sit elendige liv levede
hver dag efter et fast, ufravigeligt monster, normal var det, enhver
idiot kunne vare og som man derfor med vold og magt matte gore
alt for at undga at blive, ligesom "sat” eller “sméborgerlig”. Og dét
var skelds- og skreemmeord - i hvert fald i de kredse, hvor jeg feer-
dedes dengang.

Men lad g4, tiderne har sndret sig og smaborgerlig normalitet
er idag i hgjsaedet, selv unge mennesker taler om ansattelsessam-
tale-strategier, afdragsfri perioder, samtalekgkkener og segteskab.
Dem om det, lad mig formulere slaetningen pa en anden made:

og jeg har i hvert fald ingen psykiatrisk diag-
nose. Dén var bedre, det kan jo bevises at jeg heldigvis aldrig har
haft brug for hjelp fra dén kant. Men betyder det s egentlig, at
jeg er normal? Egentlig ikke ngdvendigvist, sddan set har der da
vaeret en del "morke perioder”, hvor jeg af den eller anden grund
har veeret i usaedvanligt darligt humer og har modtaget hjaelp fra
venner og veninder. Nar jeg skulle komme mig over et brud med
en eller anden kvinde, for eksempel. Eller havde vaeret udsat for
darlig behandling pa en arbejdsplads eller universitetet, for at tage
et andet eksempel. Det var jo sd ikke professionel, psykologisk

hjeelp, men hjalp var det vel alligevel i en eller anden forstand. Psyko-
farmaka har jeg aldrig spist - men egentlig er det nok et abent spargs-
mal, om jeg sa egentlig ikke har det alligevel. Altsa i dén forstand,
at drukturen ovenpa et brud med en kareste, eller det vilde partyliv
med coke og tjald mv. midt i studielivets dedvande (den depressive
periode, som mange oplever omkring midten eller slutningen af deres
studie ... og som for nogen ender med den sakaldte "specialesump”,
som i sin initiativlgse gleedeslgshed til forveksling ligner en depressi-
on) jo kan kaldes mange forskellige ting, ogsa selvmedicinering. Me-
get er et spergsmal om ord. Og hvis man skulle tage noget af det, jeg
gerne roser mig selv for nar jeg er i det selvfede hjerne, nemlig min
fokus og arbejdsomhed i perioder ... sa er der jo faktisk ogsa et grimt
ord for det, nemlig mani. Dette kunne man saddan set godt kalde den
sindsstemning, jeg befandt mig i, da jeg i sin tid skrev speciale og
fuldferte det péa stort set normeret tid, og ikke talte om andet til ven-
ner og familie og var fuldstandigt og aldeles totalt ligeglad med, at
hele mit gkonomiske og sociale liv faldt mere eller mindre faldt sam-
men imens. Dette er forgvrigt noget, jeg har gjort si mange gange
nu, at det er blevet min levevej: Lukket alt og alle ude i en periode og
kun tenkt pa én eneste ting ... den bog, jeg aktuelt er ved at skrive.

er det maske nok rosvaerdigt at veere i stand
til at fokusere pa en opgave og folge den helt til dors uden at lade sig
distrahere af noget som helst. Men anskuet pa en anden made er det
klart mani, nemlig monomani. Lidt autisme kan der ogsa vere over
for eksempel filosofistudiet eller litteraturvidenskaben, nar forsker-
ne eller de studerende omfavner et emne sa meget, at alt andet mi-
ster betydning og de pagaldende udmaerkede mennesker udeluk-
kende gnsker samtale og konversation, hvis diskursen omhandler
én og kun én eneste ting: Deres fagomrade. Men masser
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af disse semi-autister betegnes ikke som syge, tvaertimod, man roser
tvaertimod deres malrettethed og fokus.

Og for at vende tilbage til skonlitteraturen og det besynderlige job,
jeg har som forfatter: Ogsa dét afthanger i hgj grad af gjnene, der ser.
Indimellem har jeg selv haft den lykke og forngjelse at blive rost for
et meget levende billedsprog og en troveaerdig dialog, og dette er jeg

naturligvis glad for. Men hvis man vender billedet lidt og ser pa det
pa dén made, er der vel sddan set noget meget unormalt i at kunne
opfinde dialoger mellem mennesker, der ikke findes - og maske lige-
frem noget faretruende unormalt, nar man tenker pa, at jeg altid
selv afprover disse dialoger indtil de er helt mundrette. Jeg gar altsa

og taler med mig selv! Nogle gange pa gader og strader, hvis jeg far
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et seerlig godt indfald! Se, dette er jo i grunden at “here stemmer”. Og
ligeledes kan denne min billedskabende evne egentlig godt ligne psy-
kotikerens vrangsforestillinger, i det mindste sa langt at vi begge ser
og forestiller os ting, der slet ikke findes.

Det er dét, jeg altid siger: Litteraturskrivning har en hel del til fael-
les med dremmen og en hel del til feelles med vanvid. Den forfatter,
som ikke har det digteriske vanvid, men bare er helt normal, vil for-
modentlig altid blive bedemt som darlig. Eller, for nu at moderere det
hele lidt: En roman, som er helt igennem “normal” og ikke afviger fra
gennemsnittet af alle de andre romaner pa markedet, vil naeppe blive
bedomt som en sarlig god bog.

sa hen med alt dette? Lad mig svare ganske kort:
Jeg er ikke ude pa at nivellere og forklejne de forskellige psykiske
sygdomme, som navnes her. Jeg har ligesom set for mange, der for
eksempel led frygteligt under et manisk anfald eller var meget ulyk-
kelige under en depression. Jeg betvivler heller ikke, at for eksempel
psykoser eller neuroser kan vare voldsomt invaliderende.

Men hvad jeg synes er valdig interessant og som jeg mener, man
maske burde diskutere noget mere, er i hvor hgj grad galskaben
egentlig afspejler normaliteten. Alt hvad jeg har naevnt af psykiske
tilstande, som roses for de “normale”, altsd for eksempel koncen-
tration, engagement, fantasi osv., er tilstande, som genfindes i gal-
skaben, blot i forsterret eller forvranget form. Den diagnosticerede
autist, som kan hele telefonbogen udenad og ikke interesserer sig for
andet, er maske slet ikke sa langt fra forskeren, der udelukkende be-
skeeftiger sig med sit eget, lille fagomréade. Forfatteren kan som sagt
godt ligne psykotikeren i sine forestillinger om ting, som slet ikke
findes, men som virker overordentligt livagtige. Regelneurotikeren,
der skal vaske haender 33 gange hver gang han er pa toilettet og som
ikke kan ga udenfor en der uden 27 gange at se efter om han nu ogsa
har husket at lase efter sig, minder ikke sa lidt om den normale lon-

modtager, som hver evig eneste dag praecist klokken 8,15 gar ned til

bussen og tager preecist den samme bus til praecist det samme sted
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(arbejdspladsen), hvor han praecist klokken 9,00 satter sig til at lave
ngjagtigt det samme som dagen for, og som hver eneste dag preacist
klokken 12 spiser sin frokost ... og sa videre.

ikke noget radikalt anderledes, som det el-
lers ofte fremstilles i diverse medier. Galskaben afspejler i allerhgjeste
grad normaliteten, og jeg tror at sindslidendes vilkar ville forbedres
en hel del, hvis majoriteten af sdkaldt normale holdt sig dét lidt mere
for gje. Ofte virker det som om galskaben betragtes som en sygdom,
der opstar af sig selv uden nogen forklaring og uden nogensomhelst
forbindelse til majoritetens livsverden; en biokemisk forstyrrelse,
som blot skal medicineres vaek. Men spgrgsmalet er nok noget mere
komplekst end som sa, er min beskedne pointe, thi i i normaliteten er
der altid indlejret de samme faenomener og trak som i deres overdrev
bliver diagnosticeret som sindssyge.

jeg forgvrigt at jeg bruger ordet “galskab”, som
muligvis kan virke kraenkende pa nogle. Men jeg synes dog, at de for-
skellige eufemismer for tilstanden er vaerre. I det hele taget kan jeg
slet ikke fordrage tidens mange eufemismer og sproglige skanmale-
rier, som nar man siger “zldre” i stedet for “gammel” eller "ledig” i
stedet for "arbejdsles”. Det er som om, der ogsa pa et sprogligt plan
manifesterer sig vaeldigt mange fortraeengninger og forvrangninger
om det, der ikke umiddelbart er uden problemer. Men derom en an-
den god gang, nar jeg er mere kverulantforrykt end lige nu, i skri-
vende stund.

Jeg giver ikke kab pa mine falelser
Jeg nagter at legge mine ord pa kol
Og der er aldrig mengderabat

P3 mine holdninger

Jeg adlyder ingen varedeklarationer
Og kan ikke rummes i en stregkode
Jeg springer kundesegmentet

| luften

Sammen med smagspraverne.
Praverummene

Rummeterene af konservativ konserves
Kennenes konsekvente kontrollerede
Opdelinger i snorlige raekker

Med salgsfalder pa hver eneste hylde

| kularte farver

Forkledt som livsnadvendigheder
Kab os og bliv lykkelig!

Kab os og bliv fri!

Kab os og fa en fremtid!

Kab os!

Kab, kab, kab

Kab
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Men

Jeg lytter ikke til muzakken
Jeg lytter ikke til betalingskortets BIP!
Eller reklamernes snakken

For retferdighed har ingen sidste holdbarhedsdato
Og sandheden har aldrig vaeret salgbar

Tilbudene lover tilfredshed

Med tilvaerelsen

Men efterlader kun et tyngende tomrum

Et usynligt vakuum
Imellem

Dig og Mig
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”Klonk, klonk, klonk”. Mine skridt
gav genlyd mod terrassogulvet pa trap-
perne. Jeg kunne marke trappetrine-
nes kolighed og varmen udefra. Ved
postkasseanlaegget stak jeg neglen i
min postkasse, og her 1a et brev uden
afsender. Jeg abnede det pa stedet,
og det forste, jeg sa, var ordene "Akut
polymorf psykose”. Brevet var un-
derskrevet min psykiater. Hun havde
sendt mig min nye diagnose med po-
sten. Det var en lidt underlig méde at
fa det at vide pa, og det var maerkeligt
at fa en diagnose pa noget, jeg var for
to ar siden. Psykotisk.

Jeg kom til at teenke pa, om den
fodselspsykose, jeg havde, var ud-
viklende eller hemmende — og om
jeg tog skade af den. For det udvik-
lende taler, at jeg fik taget hul pa at
fa bearbejdet min fortid — mobning,
arbejdslashed og mit forhold til min

mor. For det hemmende eller skadende

taler, at min hukommelse og koncen-
trationsevne blev skadet sia meget, at
jeg stadig kan have problemer med de
to ting.

PR SPEJDERL@B

Psykosen bragte en red trad ind i mit
liv. Den gjorde mig blandt andet selv-
henferende, gav mig vrangforestillinger
og fik mig til at se symboler alle vegne.
Jeg kunne pludselig se sammenhange
overalt. Stedet, hvor jeg befandt mig,
matte vare en spejderhytte, og de an-
satte og de andre patienter var spejdere,
der var pa post. Jeg var altsa pa et spej-
derlab, og spejder var en rgd trad i mit
liv. Jeg var blevet mobbet som barn og
kunne nu pludselig se en rgd trad med
det, og at jeg senere i mit liv lyttede til
radioprogrammet “Det elektriske baro-
meter” og fandt min daveerende mand
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igennem programmet. Jeg var sikker pa, at
skebnen havde spillet en rolle i mit liv. Det
var skaebnen, der var den rede trad. Der
var en mening med de ting, jeg havde med
mig pa den lukkede psykiatriske afdeling.
Jeg legede med symboler og kunne fa de
mindste ting til at have en betydning. Selv
salt- og peberposerne, som var henholds-
vis rede og bla. De var symboler for kvin-
den og manden og kunne rives i stykker og
laves om til et hjerte og symbolisere kaer-
ligheden mellem min davaerende mand og
mig. Intet var for smat til at blive taget op i

FEf-SHAR-ede med en god ven om, 4t pep-ikie Vikle vere min peyrose
foruden. Jegfover mu pladere end for, mere harmonidk-of-; ro med
MigSEW 0f eu-kan bedre rumme andre op Lytte til dem.

Han mente, at peg-lave tabt mere, end peg-har vinast.<

mit nye sammenhangende verdensbillede,
hvor alt var symbol pa eller havde noget at
gore med mit liv. Selv aviserne, radio- og
tv-programmerne, mente jeg, havde noget
med mig at gore. Alle indtryk var med til
at skabe en illusion om, at alt hang sam-
men, og at der fandtes en rgd trad i mit liv.
Maske har jeg altid ledt efter en red trad
i mit liv. Nu er jeg i hvert fald i hgjere grad
opmarksom pa oplevelser, ting og haendel-
ser, der haenger sammen. Og jeg kan faktisk
se nogle sammenhange: Min lidenskab for
det tyske og min gleede over naturen og det
at veere spejder. Men jeg ved ikke ligefrem,
om der er nogen rgd trad — det ma veere
psykosens fortjeneste at kunne se det.

DEN HOJE PRIS

Jeg snakkede med en god ven om, at jeg
ikke ville vaere min psykose foruden. Jeg fo
ler mig gladere end far, mere harmonisk og
i ro med mig selv og jeg kan bedre rumme
andre og lytte til dem. Han mente, at jeg
havde tabt mere, end jeg har vundet: Mit
aegteskab og tid sammen med min segn, som
jeg ser to-fire timer om ugen. Og sa er der
jo mit fysiske helbred, som kan tage skade
af psykofarmakaen. Maske har jeg allige-
vel betalt en hgj pris, for teenk, hvis det var
mit livs keerlighed, der gik i vasken, at jeg

far sukkersyge og andre frygtelige bivirk-
ninger og at min hjerne tager permanent
skade af psykosen og medicinen. Og hvad
med mine karrieremuligheder, som dar-
ligt var sparket i gang, da jeg var gravid og
havde et lontilskudsjob. Mon jeg kommer
ud pa arbejdsmarkedet sadan for alvor?
Mit nyvundne positive sind siger mig, at
det nok skal lykkes far eller siden.

Nar jeg stiller det op her, ma jeg indse,
at jeg har tabt mere, end jeg har vundet.
Men at jeg samtidig er overbevist om, at
jeg pa sigt vinder mere, end jeg taber.

Grethe Nielsen er 30 ar, cand. mag. i
tysk og historie fra RUC, og bor i Ko-
benhavn.
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7t har tilladt %Ww on Smule sebvdestruktivitet i min /U/m(ﬁf,
for p3 den made (ke 4t komme til 4 Savne a2t

AF HELENE MARIE

Det er i grunden utroligt, som psykisk smerte kan manifestere sig i
fysisk ubehag. Efter et selvmordsforsgg i 2009 blev jeg indlagt akut,
pa rede papirer, ude pa den psykiatriske skadestue i Bispebjerg. De
tog min telefon, samtlige ledninger, snerer og sidst, men absolut ikke
mindst - de frargvede mig mine dengang livsnedvendige stoffer. Det er
nasten umuligt at beskrive den folelse, man overvaldes af, nar man
tvinges ud i en kold tyrker. Hver en celle i kroppen varker, sanserne
spiller een et puds og folelsen af ubehag er decideret kvalmende. Og
nar man gar fra at veere bedgvet til pludselig at vaere hypersensitiv og
emotionel, forsoger man desperat at finde noget at manifestere sin
afmagt i - for magteslgsheden tager pusten fra een.

Gennem arene har jeg taget sa mange stoffer og praktiseret sa
selvdestruktiv adfeerd, at det naermest er et mirakel, at jeg stadig ~ wlp»
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ma)p erilive den dag i dag - uden at have taget varig skade af blandt andet

overdoser og udpumpninger. Jeg har aldrig taget min egen dedelighed

serigst, og et langt stykke hen ad vejen har jeg folt mig udedelig, hvilket

sandsynligvis har veret arsagen til mit voldsomme stofmisbrug.
Alene - pa den lukkede - efter at have givet

et dumt valg. Jeg afreagerede pa mit handled.
Eftersom jeg var blevet frargvet skarpe og re-
blignende genstande, brugte jeg en knaekket pla-
stikske, som jeg pressede ned mod mit handled og rev til. Dagen efter
lovede jeg mig selv, at jeg aldrig ville gare noget sa dumt igen, men den
beslutning valgte jeg sa at skide hgjt og flot pa efter aftensmaden, hvor
mine frustrationer endnu engang hjemsggte mig - og som med den ene
streg, der udviklede sig til et arelangt misbrug, opdagede jeg hurtigt,
at min fysiske selvskadende adfeerd kunne substituere den psykiske.

Mine skarpe genstande

Jeg var hooked - pa et misbrug af mine egne endorfiner. Det gik endda
sa vidt, at jeg til sidst pa daglig basis gik i bad om morgenen, fandt
mit barberblad (som jeg havde gemt) frem og snittede nogle fa rifter
i mine handled og mine skinneben. At se blodet stremme ud, lettede
ballasten pa mine skuldre og foltes befriende pa mit hjerte.

Der gik en hel méned, forend plejepersonalet fattede mistanke
om mine skamferede lemmer, og da havde misbruget for laengst ta-
get overhand. De sma rifter havde udviklet sig til store sar og jo dy-
bere jeg skar, desto mindre begyndte det at blade.

Til sidst var jeg sa desperat, at jeg tog en tandbgrste og skrub-
bede samtlige sar i hab om, at synet af mit eget blod kunne frigive
en mengde endorfiner, som kunne stille min trang - men det skete
ikke. Jeg blev frustreret, for midt i alt det her virvar havde smerten
vokset sig hgjere end noget andet - og ligemeget hvor meget jeg rev
og skar, dulmede det ikke mere. Jeg panikkede, krgb sammen i fo-
sterstilling i hjornet af toilettet og trykkede pa alarmen ind til perso-
nalet. Der kom tre plejere labende, de fik brudt deren op og baret mig
tilbage pa min stue. Jeg var gradkvalt og graedefeerdig - jeg skammede
mig og var i en form for choktilstand. Plejepersonalet bade trostede

mig og skeldte mig ud, imens de gennemgik hver en tomme af min stue
for at finde mine skarpe genstande. Jeg fik derudover mandsopdakning

i form af en vagt, der skulle sidde ude foran min der og folge mig.
De forste par dage uden selvskade var harde - personalet sammen-
lignede afhangigheden af endorfiner med af-

afkald pa min selvrespekt og veerdighed, traf jeg , % éf er ur. @Ll/f” ﬁﬁkﬂ@%%@@f/ 7[7@/3 at de f/%@Mté haengigheden af heroin, da man alt for nemt
/74/% fast ﬁf YSVWLZ/ %&f tlean — ved ikke bliver hooked og resten af livet skal vogte sig
Wordan /’Zf olLers skulle have klaret det < for mulige triggere. Magteslosheden kom til-

bage for fulde smask, og i mangel pa veerktgj
kradsede jeg mig over hele kroppen med mine negle, indtil vagten
kom ind og lagde mig i baltefiksering. Jeg er utrolig taknemmelig for,
at de speendte mig fast og tvang mig “clean” - ved ikke hvordan jeg
ellers skulle have klaret det.

Lader opvasken sta
Der er efterhdnden gaet et par ar siden min indlaeggelse, men selv her
i januar, hvor jeg startede i skole, tyede jeg til selvskadende aktiviteter
omkring min skolestart. Hvorfor jeg gjorde det, husker jeg faktisk ikke -
maske det var et desperat puds, min selvdestruktive side spillede mig for
at distrahere min hjerne. Det var ogsa et tidspunkt, hvor jeg skulle skifte
fra ét praeparat til et andet, og ligesa snart min hjerne begyndte at savne
medicinen, kom den selvskadende adfzerd tilbage for fuld hammer.
Den selvdestruktive adferd vil altid - i sterre eller mindre grad -
vaere en del at min personlighed. De gange, hvor jeg har forsegt at
undga alt selvdestruktivt i min hverdag, har jeg ikke holdt seerlig
leenge. Jeg har derfor tilladt mig selv en smule selvdestruktivitet i
min hverdag, for pd den made ikke at komme til at savne det. Jeg
ryger, drikker kaffe, tager skoldhede eller iskolde brusebade, nogle =
gange lader jeg opvasken sta i flere dage og andre gange lader jeg mit ﬁ\
har fedte helt til! For det handler ikke om at vende 180 grader — nej, &&= tsidererf:k Jcategory/blog
det handler om stadig at turde maerke selvdestruktiviteten og bruge ot kan du finde an_dfe

den konstruktivt i sin hverdag.

artikler af =~
Helene Marie.
personlighed - en, som til en vis grad har pavirket den, du er den dag i Red

Som en ekskaereste vil selvdestruktiviteten altid vaere en del af din

dag - og nar du forsgger at fornaegte den, vil den komme over dit hoved,

som en tyv om natten og genoptage jeres ulykkelige kaerlighedsforhold.

OUTSIDEREN #1 november 2013

41



http://www.outsideren.dk/category/blog

S 2 SOM K/EMPER ELLER HAR K/AMPET KAMPE SOM SRRBARE, STADER MIN

E M KAMPENE.. .«
R%TTFB/EL%?EEE“SEE*%K\s&R NAR MAN IKKE ENGANG HAR GJORT ET FORS@G PR AT LARE O

AF BERTEL RUDINGER

Som stemmehgrer er jeg blevet kaldt mange ting i tidens lob — ski-
zofren, psykisk syg, ramt af en psykisk lidelse, og for nogle ar siden
introducerede Det Sociale Netverk betegnelsen psykisk sarbar. Jeg
er sikker pa, at det var med gode intentioner, at man valgte denne
betegnelse, og alligevel er det den af alle betegnelserne, jeg darligst
kan lide. Faktisk bliver jeg indimellem direkte vred over at vaere
blevet omdefineret til sarbar i et forseg pa at omtale mig og min
situation mindre stigmatiserende. Jeg er sikker pa, at man valgte
betegnelsen psykisk sarbar i habet om at finde en betegnelse, der

var mindre belastende end psykisk syg, og s slap man ogsa for den
tilbagevendende debat om syg eller ikke-syg.

AT HANDTERE OVERLEVELSEN

Nar jeg har sa svart ved at vaere blevet gjort psykisk sarbar, sa skyl-
des det, at jeg ikke kan se den sarlige sarbarhed hos mig selv el-
ler nogle af alle de mange mennesker, jeg har mgdt gennem mit
arbejde og mine frivillige aktiviteter. Jeg har mgdt rigtig mange
mennesker, der har veret i kontakt med psykiatrien. Mange hvis

liv er kaentret, og som keemper eller har keempet for at komme til
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» bage pa benene. De har keempet harde og lange

kampe, og feelles for dem alle er, at de har overle-
vet voldsomme og barske oplevelser — oplevelser
som ikke mange ville havet kunnet handtere. At
betegne mennesker, som kaeemper eller har keem-
pet kampe som sarbare, stader min retfeerdig-
hedssans. Iser nar man ikke engang har gjort
et forsog pa at lere om kampene. En engelsk
undersggelse har vist, at der for langt de fleste,
der kommer i kontakt med psykiatrien, gar vae-
sentligt mere end 10 ar for man stiller det aben-
lyse spargsmal: Hvad gik galt inden den forste
indlaeggelse? Alle, jeg har stillet sporgs-

malet, kan fortalle om sveert belastende
oplevelser — oplevelser der bestemt ikke

er noget mange har varet udsat for, og

som oftest har et link tilbage til trauma-

tiske oplevelser tidligere i livet.

TAG HENSYN TIL BERTEL

Jeg har ar pa sjelen og psykiske bla meerker,
og jeg har vaeret sendt til teelling — ligesom en
sveervagtsbokser. Det kan godt vaere, at bokse-
ren ligger til taelling, og maske vinder den anden
bokser, men derfor ville en sportskommentator
aldrig omtale ham som ”slag-sarbar.” Ligesom
en pollenallergiker reagerer voldsomt og uhen-
sigtsmeessigt, nar de udsattes for pollen, sa
reagerer jeg voldsomt og uhensigtsmaessigt, nar
nogle trigger mine psykiske overfalsomheder
— 0g ja, jeg reagerer uhensigtsmaessigt, nar jeg
er ude af balance psykisk, men hvem gor ikke
det? Hvor mange har ikke gjort voldsomme og
uhensigtsmaessige ting i vrede? Pa grund af
enten jalousi, eller forelskelse? Er de sd ogsa

el |
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psykisk sarbare? Jeg kunne godt teenke mig at
se allergikerne, hvis vi begyndte at omtale dem
som pollensarbare - og det er jo netop det, de
er! De reagerer voldsomt og uhensigtsmeessigt
pa nogle triggere, som vi andre ikke sanser —
det er da sarbart ikke sandt?

Jeg har diskuteret betegnelsen psykisk sar-
bar med mange medarbejdere og pargrende,
der synes, at det er en god made at omtale os
pa. "Det forklarer, hvorfor vi skal tage sarlige
hensyn til Bertel... ...Han kan jo ikke gore for,
at han reagerer sa voldsomt, og at det i hvert

fald ikke har noget med min adfaerd

at gore. Bertel er jo psykisk sarbar,

sa han reagerer nogle gange voldsomt

uden grund.” Hvad nu hvis min ad-

feerd skyldes, at mit psykiske immun-

system reagerer pa noget, andre ikke

reagerer pa? Hvad nu hvis det skyldes
en psykisk overfolsomhed? Den tilsyneladen-
de ubetydelige handling trigger en voldsom
reaktion, fordi den vakker minder om vold-
somme og traumatiske oplevelser?

I laboratoriet bruges immunologiske
metoder til at méle ting, der findes i sa sma
mengder, at vi ikke kan male dem pa andre
mader. Man kunne maske endda fristes til at
sige ting, der er sa lidt af, at vi ikke kan se el-
ler maerke dem, og som vi derfor er fristede
til at afvise eksistensen af. Vores historie er
fuld af eksempler pa ting, der er blevet afvist,
fordi vi ikke kunne se dem. Et glimrende ek-

sempel er Pasteurs forseg, der viste at der
findes bakterier. »
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» DET BEKVEMME BEGREB

Jeg har ofte veeret i en situation, hvor jeg har
reageret (og endda ogsa reageret hensigtsmaes-
sigt) pa en usandhed eller et forsgg pa manipu-
lation, som de fleste andre ikke har lagt maerke
til. Mange gange er det blevet nedtonet med,
“at Bertel er psykisk sarbar,” men i takt med
at situationen udviklede sig, og at der kom fle-
re usandheder, begyndte andre omkring mig
ogsa at reagere. Pludselig reagerede vi, fordi
mellemlederen log og provede at manipulere
0s, og sa var jeg ikke laengere psykisk sarbar,
fordi jeg havde reageret. Sa havde jeg jo bare
forstaet situationen for mine kolleger.

Nar mine oplevelser og reaktioner bliver
tilskrevet en formodet psykisk sarbarhed, sa
bliver det mig, der har problemet — ogsa i de
situationer hvor det er en andens problemad-
faerd, der i virkeligheden er problemet. Det er
nemt, og maske endda bekvemt, at kalde men-
nesker, der er ekstremt ude af balance psykisk
for sarbare — med et enkelt ord er det ikke leen-
gere den enes adfeerd der udlgser en reaktion.
Det er bare den anden, der reagerer voldsomt,
fordi han er psykisk sarbar. Og hvad er lgs-
ningen pa denne ekstra sarbarhed? Er det at
dulme symptomerne med medicin — eller skal
man i feellesskab finde ud af, hvad der udleste
reaktionen, og finde en made at vaere sammen

pa, hvor begge parter trives?
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DEN AFGORENDE FORSTAELSE
Vi undgar ikke stigmatisering og en
fundamental manglende forstaelse
af mennesker med psykiske lidelser
ved at skifte den betegnelse, vi bru-
ger. Det har veeret gjort for — andssvage blev til
udviklingshaemmede. Negere blev til sorte, for
sa at blive kaldt afrikansk-amerikanere, da det
at veere sort ogsa blev et skaldsord. Lesningen
ligger i et fundamentalt opger med forstaelsen
af, at mennesker med psykiske lidelser reage-
rer sygt, uforstaeligt eller unormalt sarbart.
Det kan vere helt utrolig sveert at forsta
et menneske i en psykose eller mani, men nar
man pa den anden side af psykosen eller ma-
nien arbejder med at finde arsagen, sa er den
der. Og pludselig giver de psykotiske sympto-
mer eller den maniske besattelse af bestemte
ord eller handlinger mening i den nye og for-
bedrede forstaelsesramme.
Lad os derfor stoppe omskrivningen!
Det er ikke mindre stigmatiserende at blive
kaldt psykisk syg end psykisk sarbar. Det er
ikke nogen forandring i forstaelsen af perso-
nens adferd. Det er bare andre ord! Lad os
derfor arbejde for at skabe mere forstaelse for
ekstreme psykiske reaktioner, og lad os bruge
den viden til at skabe et bedre og mere inklu-
derende samfund!
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Outsideren er Danmarks eneste netavis om psykiatri, der ikke er skrevet
af behandlere, journalister eller forskere.
Bag hvert ord star et menneske, der har lert psykiatrien at kende pa
den direkte made.

Ved at vere skizofren. Eller psykotisk. Depressiv. Manisk. Paranoid. Ved
at befinde sig der, hvor livet kan vere en daglig kamp, og det vigtigste
er at tro pa3, at det hele nytter.
| Danmark udgives en masse udmarkede artikler, fagblade, tidsskrifter
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osv., der taler pa vegne af den ene eller anden minoritetsgruppe. De har
det til felles, at de stort set skrives af mennesker, der ikke har pravet
tilstanden pa egen krop.
lkke et ondt ord om det - men pa OQutsideren har vi altsa valgt at gare det
pd en anden mdde. Vi har valgt, at lade erfaringerne sidde ved tasterne.

Les mere om Qutsideren pa www.outsideren.dk
‘ Det er ingen selvfalge, at der eksisterer et blad om psykiatri - skrevet af
mennesker, der selv har veeret indlagt. Outsideren er 100 % uafhangig af

politiske, religiase og skonomiske interesser, og vi har brug for din statte.
o
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NETAVISEN OUTSIDEREN
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