





I forste omgang mé barnet selvfolgelig have en viden om, hvad
det er, det sanser og oplever i relationen med den syge foralder. Der-
naest har det betydning, at bade foreeldre og barn far kendskab til
béde smittefaren og mulighederne for, at de kan mindske risikoen for
smitte. Alene det, at den sindslidende far eller mor bliver opmerksom
pa smittefaren, har en effekt. Barnets egen oplevelse af at kunne gore
noget selv, er ogsa veeldigt betydningsfuld.

Udover, at det helt konkret og uden darlig samvittighed kan ga
ind pa sit veerelse eller ga ud og veere sammen med nogle andre men-
nesker, kan barnet lzere at treene evnen til at kunne finde sindsro i sig
selv pa trods af den voksnes uro. Jo bedre man laerer at skabe sin egen
ro, desto bedre kan man afgreense sig fra negativ energi og pavirknin-
ger udefra. Hvis man ikke har det med sig fra fodslen, kan man gen-
nem malrettet treening sa at sige leegge gore-tex pa nervesystemet, sa
uro og ubalance ‘preller af’

Psykolog Helle Jensen, der star bag foreningen ,,Borns Livskund-
skab’, giver i sin bog Nerver og empati i skolen (2014) en fin intro-
duktion til, hvordan bern kan have udbytte af at traene disse egenska-
ber. Bogen indeholder en rakke gvelser til formalet. Der er ogsa en
del materiale med béde tekst og lyd pa markedet. Et godt eksempel
er ogsd bogen for de lidt mindre bern Sddan far du born i balance af
Eline Snel (2013).

Tro, hab og keaerlighed

I situationer, hvor alt er uoverskueligt, man er bange og feler sig hjael-
pelos, da keemper ‘den gamle hjerne’ for overlevelse, og sindet er alt
andet end roligt. Nar vi derimod har tillid, har vi sindsro. Da er ‘den
gamle hjerne i sin hviletilstand. Andedrzttet er roligt, blikket er i
hvile, opmearksomheden er klar og naerveerende. Alt er, som det skal
vaere.

Tilstanden af tillid har flere neringskilder. Den kan bygge pa
selvtillid, p4 tillid til andre mennesker, til Guds keerlighed eller en an-
den storre universel keerlighed, som kan hjalpe med at skabe mening
og hab. Uanset, hvorfra tilliden kommer, bidrager den til, at man pa
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trods af, at situationen lige nu er uoverskuelig, har en tro pa, at man
kan klare sig, og et hab om, at det vil ga godt.

Det er allerede dokumenteret, at ‘det at have en tro’ styrker bade
vores fysiske og mentale sundhed. Det giver god mening, for ndr man
tror pa, at man vil klare de udfordringer, som livet byder pa, pavirkes
jo tankerne, krybdyrhjernen slapper af, &ndedreettet bliver dybt og
langsomt, og sindet falder ro.

Om troen bestar i, at man tror pa sine egne personlige ressour-
cer eller en voksen, man kan stole pd, eller den bestér i, at man tror
pé, at der er en guddommelig kerlighed, som man kan lene sig op
ad i tillid, er sikkert underordnet. Uanset, hvorfra tilstanden af tillid
kommer, giver det styrke at have tillid frem for at fole sig afmeegtig og
hjxlpelos.

Jeg er overbevist om, at det heenger sadan sammen for bade
voksne og bern, og de ‘satser, som efter min vurdering ma indga i
‘symfonien’ for de udsatte bern, bestar derfor i, at barnet skal:

« blive set som et sundt barn

o blive modt i en hjertelig kontakt

» Dblive taget alvorligt og respekteret
 have relevant viden

o leere at afgreense sig og skabe sindsro.

I neeste del af bogen ser vi pd, hvordan det kan omsaettes i praksis.



EFTERORD: VI SKAL TALE
MED BORNENE!

Kernen i mange voksne menneskers eksistentielle kriser eller psykiske
lidelse bestéar af leengsler og savn. Laengsler efter, at nogen havde set
dem i en smerte og havde fortalt eller sagt noget, som ikke blev sagt
... dengang de var born. Man vidste ikke bedre. I dag ved vi, at bern
sanser alt, og vi ved, at de forseger at skabe mening og sammenhaeng,
ogsa i det meningslese. Derfor har de brug for, at vi snakker dbent
med dem om den virkelighed, de er en del af. Vidensrad for Forebyg-
gelse peger sédgar i rapporten "Bern og unges mentale helbred” pa, at
manglende fortrolighed mellem forzldre og bern er en af de vasent-
lige risikofaktorer for berns mentale sundhed.

I min kliniske praksis har jeg gennem mere end 20 ar haft mu-
lighed for at hjeelpe foraeldre med at fa snakket med deres born. Igen
og igen bliver jeg bekreftet i, hvor lindrende denne hjelp er for bade
bern og foraldre. Det kan ikke kaldes valid forskning, men jeg op-
lever det, mens vi er sammen, i handtryk og blik nér vi siger farvel,
og nar et barn med forventning i stemmen sperger sin mor eller far:
”Skal vi snart herind igen?”.

Den @ldgamle forestilling om, at vi skdner bern ved ikke at
snakke med dem om smertefulde oplevelser, er imidlertid fortsat dybt
forankret i vores kultur, og derfor vokser alt for mange bern og unge
fortsat op i skyggen af familiehemmeligheder eller under sveere vil-
kar, uden at nogen fér oje pa dem eller snakker med dem om det, der
foregar.

Let’s Rethink

I trdd med temaet for den Europeeiske Kulturhovedstad 2017, Aar-
hus, "Let’s Rethink’, er der simpelthen behov for nyteenkning: ”Vi har
behov for nye losninger til vores felles udfordringer — vi er nedt til
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at genteenke”. At bryde med en tavshedskultur, der er rodfaestet gen-
nem generationer, kraever indsigt, mod og involvering fra bade den
brede befolkning og fra fagpersoner og politikere pé social-, sund-
heds- skole-, berne- og familieomradet. Det kraever ogsa nogle dybe
spadestik. Men det er muligt at saette skub i den dbenlyst nedvendige
forandring. Iseer nar mange gar sammen, og vi veebner os med bade
megafoner og talmodighed.

Snak om det ... med alle born

Alle born vil mede psykisk sygdom - enten i deres egen familie eller i
familien hos en kammerat. Men laerere og paedagoger foler sig usikre,
og undgar emnet. Bogen Snak om det ... med alle bern (3. udg. 2016)
er derfor, som titlen antyder, ikke blot skabt som en hjalp til de bern
og familier, der selv har psykisk sygdom som et vilkar. Den er skabt til
at seette gang i snakken med alle bern, unge og voksne.

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

“Det er imponerende, hvad empati, faglig integritet og solid
jysk steedighed kan fore til. Nogle af os har forsegt at pavirke so-
cialt arbejde, familieliv og paedagogik med vekslende held, men
Karen tog for sig at pavirke den mest traditionsbundne kultur af
dem alle: voksenpsykiatrien. Ud af dette keempearbejde voksede
et bredere perspektiv og nu ogsé Landsforeningen ”Snak om det
.., som uden tvivl vil pavirke vores made at taeenke voksen-barn-
relationer.

Det handler i denne sammenheeng om ligeveerdighed og
dialog. Om en ny tradition, som mange af os aldrig har haft for-
billeder i vores opvaekstfamilier for. En tradition, hvor felles-
skabet mellem bern og deres voksne kan vokse sig sterkere, i
stedet for at smerten, hemmelighederne og bekymringerne suger
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energi og vitalitet ud af alle. Dette handler altsa ikke bare om,
hvad der evt. er skadeligt eller sundt for bern, men om at berige
et feellesskab og de faellesskaber, barnene selv kommer til at skabe
og blive en del af, nar de bliver voksne.

De allerfleste forzeldre prover instinktivt at beskytte deres
bern mod oplevelser, som kan medfere folelsesmessig smerte,
sorg, bekymring og vagne nztter. Det er en hjertelig og omsorgs-
fuld reaktion, som alle sine instinktive kvaliteter til trods mang-
ler visdom - i dette tilfeelde basal livsvisdom. En af de vigtige
forklaringer pa dette er nok, at sa mange foraldre og bedstefor-
aldre selv er vokset op med stor smerte og voldsomme savn, som
ingen ville dele med dem, og som de derfor vil skane deres egne
bern for.

Det er en del af tidsanden, at bade bern, unge og voksne
forspger at forebygge og skédne sig selv og hinanden for smerte,
men evnen til at mede smerten begynder forst at udvikles, nar
uforudsete begivenheder rammer familien i form af livstruende
sygdom, psykisk lidelse, ulykker, kraenkelser og dedsfald. Vi kan
ikke skane bern for de voksnes sygdom og smerte, men vi kan
veelge at stille os til radighed, s de undgér ensomheden.

Enhver dialog af den art, som Karen Glistrup beskriver i
Hvad bern ikke ved ... har de ondt af, bryder nyt land i en kultur,
som for ikke s& leenge siden ansa det for umuligt at have me-
ningsfulde og gensidigt inspirerende samtaler med bern, og jeg
ser bogen som et vigtigt fyrtarn 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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siiak om def ... med alle barn

- en bog om angst, depression, stress og traumer

af Karen Glistrup

Med forord af Hendes Kongelige Hgjhed Kronprinsesse Mary

Alle vil mode psykiske lidelser — enten i deres egen familie eller hos
en kammerat. Snak om det ... med alle bern giver ideer til, hvordan vi
kan snakke med bern om alle de svaere ting. Bogen er skrevet til hele
familien og den giver viden, forstaelse for hinanden og indsigt i, at det
aldrig er bernenes skyld, nar de voksne bliver triste, bange eller syge.
Hvert opslag har tekst til bade sma bern, storre bern, unge og voksne.
Bogen kan med fordel anvendes i bade skoler og bernehaver.

“Bogen Snak om det ... er god og hjalpsom. Ord og billeder
forteeller om det, som er sd sveert at forklare. De forteller om,
hvad vi kan gere for at holde os sunde i sindet. Bogen hjelper os
med at tale om vores tanker og folelser. Dét er nemlig sundt for
bade born og voksne” (uddrag fra forord af Hendes Kongelige
Hojhed Kronprinsesse Mary).
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