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I første omgang må barnet selvfølgelig have en viden om, hvad 
det er, det sanser og oplever i relationen med den syge forælder. Der-
næst har det betydning, at både forældre og barn får kendskab til 
både smittefaren og mulighederne for, at de kan mindske risikoen for 
smitte. Alene det, at den sindslidende far eller mor bliver opmærksom 
på smittefaren, har en effekt. Barnets egen oplevelse af at kunne gøre 
noget selv, er også vældigt betydningsfuld. 

Udover, at det helt konkret og uden dårlig samvittighed kan gå 
ind på sit værelse eller gå ud og være sammen med nogle andre men-
nesker, kan barnet lære at træne evnen til at kunne finde sindsro i sig 
selv på trods af den voksnes uro. Jo bedre man lærer at skabe sin egen 
ro, desto bedre kan man afgrænse sig fra negativ energi og påvirknin-
ger udefra. Hvis man ikke har det med sig fra fødslen, kan man gen-
nem målrettet træning så at sige lægge gore-tex på nervesystemet, så 
uro og ubalance ‘preller af ’. 

Psykolog Helle Jensen, der står bag foreningen „Børns Livskund-
skab“, giver i sin bog Nærvær og empati i skolen (2014) en fin intro-
duktion til, hvordan børn kan have udbytte af at træne disse egenska-
ber. Bogen indeholder en række øvelser til formålet. Der er også en 
del materiale med både tekst og lyd på markedet. Et godt eksempel 
er også bogen for de lidt mindre børn Sådan får du børn i balance af 
Eline Snel (2013). 

Tro, håb og kærlighed
I situationer, hvor alt er uoverskueligt, man er bange og føler sig hjæl-
peløs, da kæmper ‘den gamle hjerne’ for overlevelse, og sindet er alt 
andet end roligt. Når vi derimod har tillid, har vi sindsro. Da er ‘den 
gamle hjerne’ i sin hviletilstand. Åndedrættet er roligt, blikket er i 
hvile, opmærksomheden er klar og nærværende. Alt er, som det skal 
være. 

Tilstanden af tillid har flere næringskilder. Den kan bygge på 
selvtillid, på tillid til andre mennesker, til Guds kærlighed eller en an-
den større universel kærlighed, som kan hjælpe med at skabe mening 
og håb. Uanset, hvorfra tilliden kommer, bidrager den til, at man på 
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trods af, at situationen lige nu er uoverskuelig, har en tro på, at man 
kan klare sig, og et håb om, at det vil gå godt. 

Det er allerede dokumenteret, at ‘det at have en tro’ styrker både 
vores fysiske og mentale sundhed. Det giver god mening, for når man 
tror på, at man vil klare de udfordringer, som livet byder på, påvirkes 
jo tankerne, krybdyrhjernen slapper af, åndedrættet bliver dybt og 
langsomt, og sindet falder ro. 

Om troen består i, at man tror på sine egne personlige ressour-
cer eller en voksen, man kan stole på, eller den består i, at man tror 
på, at der er en guddommelig kærlighed, som man kan læne sig op 
ad i tillid, er sikkert underordnet. Uanset, hvorfra tilstanden af tillid 
kommer, giver det styrke at have tillid frem for at føle sig afmægtig og 
hjælpeløs. 

Jeg er overbevist om, at det hænger sådan sammen for både 
voksne og børn, og de ‘satser’, som efter min vurdering må indgå i 
‘symfonien’ for de udsatte børn, består derfor i, at barnet skal:

•	 blive set som et sundt barn
•	 blive mødt i en hjertelig kontakt 
•	 blive taget alvorligt og respekteret 
•	 have relevant viden
•	 lære at afgrænse sig og skabe sindsro.

I næste del af bogen ser vi på, hvordan det kan omsættes i praksis. 
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EFTERORD: VI SKAL TALE 
MED BØRNENE! 

Kernen i mange voksne menneskers eksistentielle kriser eller psykiske 
lidelse består af længsler og savn. Længsler efter, at nogen havde set 
dem i en smerte og havde fortalt eller sagt noget, som ikke blev sagt 
... dengang de var børn. Man vidste ikke bedre. I dag ved vi, at børn 
sanser alt, og vi ved, at de forsøger at skabe mening og sammenhæng, 
også i det meningsløse. Derfor har de brug for, at vi snakker åbent 
med dem om den virkelighed, de er en del af. Vidensråd for Forebyg-
gelse peger sågar i rapporten ”Børn og unges mentale helbred” på, at 
manglende fortrolighed mellem forældre og børn er en af de væsent-
lige risikofaktorer for børns mentale sundhed. 

I min kliniske praksis har jeg gennem mere end 20 år haft mu-
lighed for at hjælpe forældre med at få snakket med deres børn. Igen 
og igen bliver jeg bekræftet i, hvor lindrende denne hjælp er for både 
børn og forældre. Det kan ikke kaldes valid forskning, men jeg op-
lever det, mens vi er sammen, i håndtryk og blik når vi siger farvel, 
og når et barn med forventning i stemmen spørger sin mor eller far: 
”Skal vi snart herind igen?”. 

Den ældgamle forestilling om, at vi skåner børn ved ikke at 
snakke med dem om smertefulde oplevelser, er imidlertid fortsat dybt 
forankret i vores kultur, og derfor vokser alt for mange børn og unge 
fortsat op i skyggen af familiehemmeligheder eller under svære vil-
kår, uden at nogen får øje på dem eller snakker med dem om det, der 
foregår. 

Let’s Rethink

I tråd med temaet for den Europæiske Kulturhovedstad 2017, Aar-
hus, ”Let’s Rethink”, er der simpelthen behov for nytænkning: ”Vi har 
behov for nye løsninger til vores fælles udfordringer – vi er nødt til 
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at gentænke”. At bryde med en tavshedskultur, der er rodfæstet gen-
nem generationer, kræver indsigt, mod og involvering fra både den 
brede befolkning og fra fagpersoner og politikere på social-, sund-
heds- skole-, børne- og familieområdet. Det kræver også nogle dybe 
spadestik. Men det er muligt at sætte skub i den åbenlyst nødvendige 
forandring. Især når mange går sammen, og vi væbner os med både 
megafoner og tålmodighed.

Snak om det ... med alle børn 
Alle børn vil møde psykisk sygdom – enten i deres egen familie eller i 
familien hos en kammerat. Men lærere og pædagoger føler sig usikre, 
og undgår emnet. Bogen Snak om det ... med alle børn (3. udg. 2016) 
er derfor, som titlen antyder, ikke blot skabt som en hjælp til de børn 
og familier, der selv har psykisk sygdom som et vilkår. Den er skabt til 
at sætte gang i snakken med alle børn, unge og voksne. 

Landsforeningen ”Snak om det ...” har sat sig for at være facili-
tator og inspirator i den nye folkebevægelse ”Snak om det ...”, og den 
internationalt anerkendte familieterapeut og forfatter Jesper Juul har 
påtaget sig hvervet som protektor for foreningen. Det er med stor tak 
til ham og alle andre, som har bakket mig op, at jeg her på bogens 
sidste sider giver ordet til Jesper: 

”Det er imponerende, hvad empati, faglig integritet og solid 
jysk stædighed kan føre til. Nogle af os har forsøgt at påvirke so-
cialt arbejde, familieliv og pædagogik med vekslende held, men 
Karen tog for sig at påvirke den mest traditionsbundne kultur af 
dem alle: voksenpsykiatrien. Ud af dette kæmpearbejde voksede 
et bredere perspektiv og nu også Landsforeningen ”Snak om det 
...”, som uden tvivl vil påvirke vores måde at tænke voksen-barn-
relationer. 

Det handler i denne sammenhæng om ligeværdighed og 
dialog. Om en ny tradition, som mange af os aldrig har haft for-
billeder i vores opvækstfamilier for. En tradition, hvor fælles-
skabet mellem børn og deres voksne kan vokse sig stærkere, i 
stedet for at smerten, hemmelighederne og bekymringerne suger 
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energi og vitalitet ud af alle. Dette handler altså ikke bare om, 
hvad der evt. er skadeligt eller sundt før børn, men om at berige 
et fællesskab og de fællesskaber, børnene selv kommer til at skabe 
og blive en del af, når de bliver voksne.

De allerfleste forældre prøver instinktivt at beskytte deres 
børn mod oplevelser, som kan medføre følelsesmæssig smerte, 
sorg, bekymring og vågne nætter. Det er en hjertelig og omsorgs-
fuld reaktion, som alle sine instinktive kvaliteter til trods mang-
ler visdom – i dette tilfælde basal livsvisdom. En af de vigtige 
forklaringer på dette er nok, at så mange forældre og bedstefor-
ældre selv er vokset op med stor smerte og voldsomme savn, som 
ingen ville dele med dem, og som de derfor vil skåne deres egne 
børn for. 

Det er en del af tidsånden, at både børn, unge og voksne 
forsøger at forebygge og skåne sig selv og hinanden for smerte, 
men evnen til at møde smerten begynder først at udvikles, når 
uforudsete begivenheder rammer familien i form af livstruende 
sygdom, psykisk lidelse, ulykker, krænkelser og dødsfald. Vi kan 
ikke skåne børn for de voksnes sygdom og smerte, men vi kan 
vælge at stille os til rådighed, så de undgår ensomheden.

Enhver dialog af den art, som Karen Glistrup beskriver i 
Hvad børn ikke ved ... har de ondt af, bryder nyt land i en kultur, 
som for ikke så længe siden anså det for umuligt at have me-
ningsfulde og gensidigt inspirerende samtaler med børn, og jeg 
ser bogen som et vigtigt fyrtårn i det nye paradigme” (Jesper Juul, 
Odder, januar 2017). 

Bak op om Landsforeningen ”Snak om det ...”, se snak-om-det.dk eller 
kontakt: info@snak-om-det.dk 

Facebooksider: Snakomdet, Sag mir die Wahrheit, Talk about it – with 
every child.
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– en bog om angst, depression, stress og traumer
af Karen Glistrup

Alle vil møde psykiske lidelser – enten i deres egen familie eller hos 
en kammerat. Snak om det ... med alle børn giver ideer til, hvordan vi 
kan snakke med børn om alle de svære ting. Bogen er skrevet til hele 
familien og den giver viden, forståelse for hinanden og indsigt i, at det 
aldrig er børnenes skyld, når de voksne bliver triste, bange eller syge. 
Hvert opslag har tekst til både små børn, større børn, unge og voksne. 
Bogen kan med fordel anvendes i både skoler og børnehaver. 

”Bogen Snak om det ... er god og hjælpsom. Ord og billeder 
fortæller om det, som er så svært at forklare. De fortæller om, 
hvad vi kan gøre for at holde os sunde i sindet. Bogen hjælper os 
med at tale om vores tanker og følelser. Dét er nemlig sundt for 
både børn og voksne” (uddrag fra forord af Hendes Kongelige 
Højhed Kronprinsesse Mary). 

– en bog om angst, depression, stress og traumer
af Karen Glistrup

Med forord af Hendes Kongelige Højhed Kronprinsesse Mary
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