Speak ved ACA Danmarks 25 ars jubileeum

Lyt med dit hjerte, og spejl dig i mig.

Der er et sted derinde, der aldrig fik nzering ...

Min farfar var voksent barn. Min farfar var alkoholiker og dgde af det. Min farfar var ogsa lu-
doman, sex- og keerlighedsafhaengig og led som torturoffer fra krigen voldsomt af PTSD.

Min farmor var voksent barn. Min farmor var hypokonder, medafhangig, sex- og kaerligheds-
afhaengig og psykisk syg.

Min bedstefar var voksent barn. Min bedstefar var alkoholiker og dgde af det. Min bedstefar
var ogsa sex- og kaerlighedsafhaengig.

Min bedstemor var medafhaengig og keerlighedsafhaengig.

Min far er voksent barn. Min far er alkoholiker, psykisk syg, medafhangig og sex- og keerlig-
hedsafhaengig.

Min mor er voksent barn. Min mor er medafhaengig og sex- og kaerlighedsafhaengig,

Mit navn er ..., og jeg er voksent barn. Jeg er ogsa medafhangig og sex- og keerlighedsafhaen-
gig og lider af PTSD. Kunne det veere anderledes?

Jeg er dybt og alvorligt skadet af min barndom og opvaekst. 17 ar boede jeg i et hjem styret af
misbrug. Min fars alkoholmisbrug, hans vrede, hans vold verbalt og kropsligt, hans mgrke, seksuel-
le kreenkelser, den konstante ustabilitet, uforudsigelighed og utryghed. Min mors medafhangig-
hed, lggne, seksuelle kraenkelser, kontrol og styring, glatten ud, laden sta til, fokusering pa min far
og hans misbrug, facaden der skulle holdes ud af til. Min mor og far har skadet mig lige meget med
hver sit misbrug. Vi var 3 bgrn, og vi blev ikke set, hgrt, mgdt og draget omsorg for. Det var en
krigszone, sa derfor fik jeg PTSD, som er det samme som krigsveteraner og torturofre kan lide af.
Der er noget i mit system, der er selvdestruktivt, automatisk gerne vil derhen, hvor jeg skal kaem-
pe, hvor det er min skyld og mit ansvar alt sammen, mig der er forkert. Jeg vil gerne vaere et offer,
korsfaestet og vred. Jeg vil derhen, hvor kampen er dgdsdgmt pa forhand — gentage kampen med
min familie. Gentage traumet. Det ligger sa dybt i mig. Jeg vil keempe. Det er min egen lille blasfe-
miske leg, der kommer helt naturligt fra det uskyldige barn. ,,Mor og far elsker mig ikke, ser mig
ikke, lytter ikke til mig, jeg er ligegyldig, jeg er veerdilgs, far er den vigtigste, hvis jeg bare er ander-
ledes, hvis jeg bare ggr det pa en anden made sa er far og mor glade, og sa vil jeg blive elsket. Hvis
jeg bare @&ndrer mig, sa vil jeg blive elsket. Jeg er ikke elsket og vaerdifuld som den, jeg er. Jeg skal
vaere noget andet”.

Jeg var det &ldste barn. Jeg tog mine foraeldres indre sar, kampe, angst pa mig og troede, de
var mine. Jeg tog ansvar for det, de ikke selv kunne tage ansvar for, og troede, det var mit. Jeg var
helten med topkarakterer og dygtig til alt, hvad jeg gav mig i kast med, og foraeldre for mine egne
foraeldre. Jeg var syndebukken, der bar hele familiens aggression og smerte. Den faste klippe, de
andre kunne laesse af pa, stgtte sig op ad, gemme sig bag, pisse pa og smide lort i — lige meget
hvad, stod jeg fast.



| enhver dysfunktionel familie er der et barn, der ser sandheden, der siger sandheden, der
holder fast i sandheden, og som derved far en utrolig styrke og integritet som menneske, men
samtidig ogsa bliver mest syg, fordi det netop er ufiltreret og modtager taeskene fra familiens be-
naegtelse. Det var mig.

Der er noget i mit system, der tror, at kaerligheden findes hos utilgaengelige personer. Mit sy-
stem er fejlagtigt programmeret i barndommen til, at keerlighed er afvisning, utilgaengelighed,
ustabilitet, utryghed, skam, skyld, frygt, overfladiskhed, facader og noget jeg skal keempe for, ofre
mig for og lave mig selv om for. Den del af mit system forstar ikke, at jeg ikke er Gud. Den del af
mit system forstar ikke, at der er ting i denne verden jeg er magteslgs overfor, og som jeg ikke kan
2ndre, ligegyldigt hvor meget jeg keemper og ofrer. Da jeg kom ind i programmet, var jeg fyldt op
af selvfordgmmelse, selvhad og en lille saret pige, der hver dag hviskede mig i gret, at jeg ligesa
godt kunne sld mig selv ihjel, for far elskede mig jo ikke, og mor sagde, hun elskede mig, men jeg
kunne ikke meerke det.

I ACA har jeg leert, at grundlaeggende bunder mine dysfunktioner i et stort kaerlighedssvigt,
ferst fra mine foreeldre og sidenhen fra mig selv — for jeg laerte ikke at elske mig selv. Jeg laerte ikke
at drage omsorg for mig selv. Jeg lzerte ikke at blive min egen keerlige foraelder. Jeg laerte ikke at
m@de mig selv som menneske med mine svagheder og styrker. Jeg lzerte ikke at lytte til mig selv
og mine egne behov. Jeg lzerte ikke at udtrykke mine fglelser konstruktivt. Jeg laerte aldrig at ga
derhen, hvor jeg ikke behgver at kempe, men hvor jeg bliver mgdt og elsket som den, jeg er. Jeg
leerte ikke at bede om hjaelp. Jeg leerte ikke at rose og anerkende mig selv.

| ACA har jeg leert, at min far og mor var skadede, fgr jeg blev fgdt. Det er ikke min skyld. Jeg
kan ikke sendre pa deres personlighedsforstyrrelser ved at andre pa mig. Mit vaerd som menneske
har intet at ggre med mine forzeldres eller andres veerdsaettelse af mig. Mine forzeldres kaerlig-
hedssvigt overfor mig bunder i deres eget og deres foraeldres kaerlighedssvigt, som igen bunder i
deres foraeldres etc. Det har faktisk intet med mig at ggre, jeg er overhovedet ikke skyldig, men
modtog blot arven ikke at fale sig elsket og veerdifuld. Sandheden er, at de mennesker, jeg siden-
hen har indgaet en afhaengig relation med, ogsa var skadede, fgr de mgdte mig. Det var heller ikke
min skyld. De er ikke et bevis pa min vaerdilgshed og uelskelighed, men et bevis pa min tvangs-
maessige dragning mod utilgeengelige og afhangige mennesker, der kan bekraefte min veerdilgs-
hed. Gentage traumet.

| ACA har jeg lzert, at egenomsorg og selvkaerlighed er meget vigtigt. At gve mig pa at give mig
selv kaerlighed og omsorg. Veaere den keerlige foralder, jeg ikke fik som barn. Barndommen er
overstaet, og mine forzeldre var og bliver aldrig de kaerlige foraeldre. Jeg har ansvaret for mig selv i
dag, det kan jeg ikke give mine foraeldre. Egenomsorg handler om, at jeg skal leere at tage imod
den kaerlighed, der ligger lige foran mig, som jeg ikke skal keempe for, ikke skal korsfaestes for.
Egenomsorg handler om at kunne bede om hjalp pa alle omrader i livet. Det strider helt mod min
natur, der kan klare alting selv. Men ogsa her gver jeg mig. Egenomsorg er at bygge en dagligdag
op, som er tryg og keerlig. Have et smukt og trygt hjem. Have en daglig praksis med at lave mine
meditationer, mine bgnner, mine bekraeftelser. Lave taknemmelighedslister og anerkendelsesli-
ster. Lave og bruge mine trin. Ga til mgder. Have en sponsor. Have sponsees. Rakke ud. Opbygge
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keerlige relationer til andre, og ga fra de ukaerlige. Bruge mine uddannelser, som jeg elsker og er pa
arbejdsmarkedet med. Videreuddanne mig inden for det, der interesserer mig. Ga i naturen. Ga i
teatret, biografen, udstillinger, til koncerter. Spise sundt og regelmaessigt i forhold til min PTSD og
mit lave stofskifte. Tage ansvar for min gkonomi. Dyrke min egen kunst — danse, synge, skrive.
Holde fgdselsdage for mig selv. Lave julehygge. Ga i kirke og blive velsignet. Lege med niecerne. Ga
i terapi. Tage mig af de praktiske ggremal, selvom mit indre barn synes, det er dgdkedeligt. Greede
med en god veninde. Lade en god veninde graade med mig. Roligt opbygge en tillid til mig selv og
livet. Veere arlig med det menneske, jeg er. Anerkende og udtrykke mine fglelser zerligt ogsa,
selvom de ikke bliver mgdt, eller jeg bliver forladt. lagttage den kritiske foreselder uden at handle
pa dens anvisninger. Sta ved mig selv, selvom jeg er et anderledes og alternativt vaesen, der aldrig
har gdet den snorlige vej og aldrig kommer til det. Arbejde med troen p3, at jeg er elsket, ikke kun
af guderne, men ogsa af mennesker. Arbejde med troen p3, at jeg kan bidrage til denne verden
med noget veerdifuldt, som bliver vaerdsat — jeg har min plads i dette store kosmiske kunstvaerk.
Det er egenomsorgen, der opbygger selvvaerdet.

| ACA har jeg leert at s@grge. Jeg har utrolig megen sorg inden i mig. Under vreden ligger al sor-
gen, ked-af-det-heden. Jeg har veeret raedselsslagen for sorgen, jeg har ikke kunnet rumme den,
give den plads, veere med den — jeg fglte, jeg skulle dg, nar jeg sgrgede. Jeg har aldrig leert at
rumme fglelser. Hverken min mor eller far kan rumme dybe fglelser, de kgrer pa overfladen. Da
min gode ven blev myrdet i foraret, tillod jeg mig selv at ga til psykologhjaelp 10 gange for at bear-
bejde det. Jeg gar hos psykolog hver 14. dag, og det er fijerde ar, jeg gor det, og det arbejde jeg
laver der, det er sorgarbejde, og det tager sa helt utroligt lang tid for mig at bearbejde al den sorg,
der har hobet sig op i mig gennem 30 ar. Jeg har veeret syg af sorg. Nar jeg gar gennem sorgen,
smerten, ind i det, jeg gnsker at flygte fra, sa forlgses jeg, sa abnes der op for kaerligheden i mit liv.
Sorgen handler ogsa om at veere sarbar. Det strider helt imod min bgrnelaardom om at holde faca-
den. Sarbarhed er svaghed, og det bliver du straffet for. Nar jeg i dag t@r veere sarbar ogsa overfor
andre mennesker, sa lukker jeg dem ogsa ind, ind til mig og ind bag facaden, men det er stadig
ikke nemt for mig.

| ACA har jeg leert at tilgive og elske mig selv for at vaere en afhaengig personlighed, som er
reedselsslagen for at blive forladt, og det er jeg fuldsteendig magteslgs overfor. Jeg kan tage min
gamle kampattitude pa og begynde at bekeempe det, men hvordan kan jeg bekampe det, jeg er
magteslgs overfor. Det er smertefuldt at erkende — virkelig lave sit Fgrste Trin. Men hvis jeg ikke
gor det, kan jeg ikke invitere en Hgjere Magt ind i mit liv. For mig er tilgivelse en proces som denne
vekslen mellem min fastholdelse og at give slip. Det er et kontinuerligt arbejde hele tiden at tilgive
mig selv og andre for vores begraensninger som mennesker, vore sar, vores frygt, som hindrer kaer-
ligheden mellem os. Nar jeg kan tilgive mig selv for det, kan jeg ogsa rumme det i andre og seette
mig og dem fri.

| ACA har jeg laert om genoprettelsen. Den sker gennem arbejdet med trinene og samarbejdet
med en Hgjere Magt. For mig sker den langsomt, og jeg skal ggre mit benarbejde for den. Det har
ikke vaeret noget ,halleluja, sa lavede jeg trinene, og sa var jeg helbredt” — nej. Genoprettelsen for
mig har vaeret uendelig smertefuld, og Gud ved, at jeg til tider har vaeret afsindigt vred og fortgr-
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net over dette, men samtidig er det en smerte, der healer frem for at nedbryde, som det var fgr i
tiden. Jeg har laert mig selv at kende pa godt og pa ondt — og ger stadig nye opdagelser. Jeg har
ogsa leert, at det virkelig er sandt for mig, at jeg har henstand 24 timer, ogsa starter vi forfra. Jeg
har ogsa laert, at sygdommen er snigende, overrumplende og magtfuld, og jeg har faet mig et par
gevaldige lussinger hen ad vejen. Det har til gengeeld givet mig villighed, ydmyghed, overgivelse og
leert mig noget om at give slip og tilgive min afhaengige natur. Jeg ved ogsa, jeg fgrst og fremmest
har skadet mig selv med mine dysfunktioner, og stgrstedelen af min genoprettelse er i relationen
til mig selv. Jeg har ogsa med min Hgjere Magt arbejdet pa genoprettelsen af min relation til min
familie. PT ser jeg ikke mine stedsgstre, for jeg bliver syg, nar jeg er sammen med dem. Jeg har
sagt det, jeg skulle, til min far og kan se ham og min stedmor alene og sjeeldent og i sindsro. Min
mor og jeg skal i familieterapi for at fa bearbejdet min vrede over for hende. Min sgster og bror
holder en kort naturlig pause for en stund, efter at vi var i terapi pa Majorgarden. Vi har vist alle
brug for, at det skal synke ned. Men rlige var vi overfor hinanden, og det er op til min Hgjere
Magt, hvad der skal ske fremover. Jeg ma acceptere der, hvor min familie er, den benaegtelse, der
stadig er, kan jeg ikke andre p3; jeg behgver ikke at keempe med dem laengere, men jeg kan mgde
dem der, hvor vi kan mgdes, og sa lade resten veere op til Hgjere Magt. Nar jeg er i stand til det, sa
er relationen det bedste, den kan veere.

Der er et omrade, jeg stadig arbejder meget med i forhold til genoprettelsen. Jeg gar stadig
tvangsmaessigt hen til utilgaengelige mand, men i dag kan jeg faktisk maerke, at det ikke er keerlig-
hed, og det ggr mig syg, fordi det aktiverer mit barndomstraume. Hgjere Magt har i dag givet mig
muligheden til at ga i igen, lukke dgren og drage omsorg for mig selv — det kunne jeg ikke fgr. Det
naeste skridt er slet ikke at ga hen til de utilgeengelige mand, men hen til de tilgeengelige mand,
eller lade dem komme til mig. Jeg ma indrgmme, at pa det omrade er jeg “lost”. Det har jeg aldrig
leert, sa der er noget nyt at laere. Det er en stor sorg i mit liv ikke at have en mand, et barn, min
egen familie. S3 det er min store bgn til Gud at ggre mig tilgaengelig for kaerligheden. Jeg beder
hver dag Gud om at befri mig for min afhaengighed af alle former for utilgaengelige maend og gare
mig tilgeengelig for keerligheden. Jeg gar ogsa i sgsterfallesskaberne SLAA og LAA og mgder kvin-
der, der arbejder med parforhold og laver trin og traditioner dér, for det er min primaere afhaen-
gighed, som jeg ma have fokus pa3, ellers vil den tage livet af mig.

Min store drgm er at fa min egen familie — en mand og et barn, ikke bygget op pa min families
sygdom og de vaerdier, jeg fik med dér, men mine veerdier, som jeg har fundet gennem arbejdet
med mig selv. Hvad er mine sande vardier i livet, som jeg sgger at leve efter — naerhed, naerveer,
rlighed, autenticitet, rummelighed, kreativitet, kunst, nysgerrighed, kropslighed, anerkendelse,
andelighed, skgnhed, feellesskab, ligevaerd, venskab, st@tte, ansvar, samarbejde, udvikling, tillid,
villighed og ikke mindst at laere, hvad er keerlighed, hvad er Hgjere Magt?

Der var et sted derinde, der aldrig fik naering ... Alle har ret til kaerlighed — ogsa mig.



