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Kære du 
 

Hvis du voksede op med forældre der drak for meget, kan du meget ofte føle dig ensom og forkert, 

samtidig med at den rette hjælp kan synes umulig.  

Dog er du på ingen måder forkert eller alene. Over en halv million voksne danskere voksede op med 

alkoholiske forældre, og langt de fleste slås med lignende udfordringer som dig.  

En oplevelse af manglende værdi, et stort behov for kontrol, frygten for at blive svigtet og forladt 

eller en tyngende skyld og skam, blot for at nævne nogle af dem, som i den grad påvirker dine 

relationer ς også relationen til dig selv.  

Heldigvis er der stadig flere og flere, som snakker højt om dette tabu. Det kan dog til tider være 

svært at finde frem til netop dem, som vil kunne hjælpe og inspirere dig.  

Derfor er denne folder blevet til med intentionen om, at du hurtigt kan få et overblik over de 

forskellige mennesker, som på den ene eller anden måde har til formål at hjælpe voksne børn af 

alkoholikere.  

Folderen er på ingen måder udtømmende, og den vil løbende blive opdateret, i takt med at flere 

mennesker træder frem med deres historie og tilbud om hjælp. 

Nogle af os har en instagram-profil, andre af os holder foredrag, skriver bøger eller har en praksis. 

De fleste af os har selv på egen krop oplevet at vokse op i en dysfunktionel familie, hvor alkoholen 

var den dominerende ødelæggende faktor.  

 

Allerbagerst finder du yderligere en liste med organisationer og foreninger, som også tilbyder 

forskellige former for hjælp.  

 

Det er ikke meningen, at du fortsat skal bære på den tunge byrde fra barndommen. Derfor håber vi, 

at denne folder kan hjælpe dig frem til én eller flere af os, så du kan få oplevelsen af at blive mødt, 

forstået og hjulpet.  

 

På vegne af alle medvirkende i folderen, 

De kærligste hilsener fra initiativtager Camilla Schou 
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Camilla Schou Andersen 
Specialist i mønsterbrud, forfatter, foredragsholder og Ph.d. i Folkesundhed 

 

Da jeg var 11 år, begyndte min mor at drikke og fortsatte med det, til hun 

døde af det 20 år senere. 

 

At vokse op med en mor der drak, satte spor som dårligt selvværd, en følelse 

af altid at skulle tage ansvar for alting, og at hele mit liv var én stor kamp. Jeg 

var ikke i stand til at mærke min krop, følelser og behov og levede mit liv 

igennem andre. 

 

Som 22-årig fik jeg en depression, der tvang mig til at se nærmere på mit liv. Dette satte mig ud på en vild 

og intens rejse, hvor jeg arbejdede mig igennem mørket for at forstå og acceptere min historie, samt bryde 

de destruktive mønstre, der havde tag i mig.  

I dag har min opvækst ikke længere magt over mig. Jeg har til tider stadig brug for at skrælle lag af modstand 

og uhensigtsmæssige overbevisninger af mig. Men fordi jeg nu er i så god kontakt med mig selv, ved jeg med 

det samme, hvad jeg har brug for. 

Jeg har igennem tiden fundet essentielle, værdifulde og effektive måder at bryde med selvsabotagen, og leve 

mit liv i friheden til at være mig.  

Jeg er oprindeligt uddannet biolog og har en Ph.d. i Folkesundhed. I 2013 valgte jeg dog at starte min egen 

virksomhed, og har siden dengang inspireret og hjulpet 1000-vis af andre voksne børn af alkoholikere med 

hvordan man bryder fri af fortidens lænker og skaber det liv, der er meningen at man skal leve.  

Jeg afholder workshops, forløb, foredrag og 1:1 sessioner, hvor jeg deler ud af mine erfaringer og værktøjer. 

Derudover har jeg stiftet en online portal for voksne børn af alkoholikere, og har en bog på trapperne, som 

ƘŜŘŘŜǊ Ω±ƻǊŜǎ ŦƻǊŋƭŘǊŜ ŘǊŀƪ ς overvindelse af Ŝƴ ǎǾŋǊ ōŀǊƴŘƻƳΩΣ ǎƻƳ ǳŘƪƻƳƳŜǊ ƛ ŀǇǊƛƭ н021. 

 

Hjemmeside: www.camillaschou.dk 

Online portal for voksne børn af alkoholikere: www.dinrettevej.dk  

Facebook: https://www.facebook.com/camillaschou.dk/ 

Instagram: https://www.instagram.com/camillaschou_dk/ 

Youtube: Camilla Schou - mentor for mønsterbrydere  

Podcast: https://brydfri.libsyn.com/  

Gratis video-serie om de tre største løgne, som voksne børn af alkoholikere holder sig selv fanget i: 

https://dinrettevej.lpages.co/gavetildig/ 

http://www.camillaschou.dk/
http://www.dinrettevej.dk/
https://www.facebook.com/camillaschou.dk/
https://www.instagram.com/camillaschou_dk/
https://brydfri.libsyn.com/
https://dinrettevej.lpages.co/gavetildig/
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Marie Magne Brixtofte 
Foredragsholder, forfatter, autoriseret psykolog og økonom  
 

Min far har altid drukket for meget, og udviklede et alkoholmisbrug, da jeg blev 

teenager. Vi forsøgte flere gange at få ham til at stoppe og selv forsøgte han én 

gang i 2014. Han døde af sit misbrug som 66 årig i november 2016. Min far var 

en fantastisk sød og kærlig far, og så var han den kendte politiker Peter Brixtofte.  

Gennem min opvækst udviklede jeg et lavt selvværd og et stort behov for 

kontrol. Som teenager udviklede jeg en spiseforstyrrelse, som startede med 

anoreksi og endte ud i bulimi. Jeg stoppede med at kaste op som 16-årig, hvor jeg begyndte at tage fest-

stoffer istedet for. Som 18-årig indså jeg var blevet afhængig, og med hjælp fra en veninde fik trappet ud og 

har været clean lige siden.  

Jeg startede til psykolog som 20-årig og har gået on og off til forskellige psykologer og psykoterapeuter lige 

siden. På den måde har jeg arbejdet med mit behov for kontrol, lavt selvværd, overansvarlighed, 

søvnproblemer, at have svært ved at sige fra, mine høje krav til mig selv og andre, trangen til at misbruge, 

den hårde indre kritiker, følelsen af at jeg har kun mig selv at stole på, angsten for at blive forladt, kronisk 

dårlig samvittighed, rastløshed, rodløshed, følelse af ensomhed, angsten for at blive afsløret, overudviklede 

følehorn/antenner, manglende evne til at være selvomsorgsfuld og at jeg altid satte andres behov først. Jeg 

har også haft stor gavn af hypnose, og det har hjulpet at læse om psykologien gennem min uddannelse. Jeg 

er nået langt og mange senfølger bøvler jeg ikke mere med.  

I 2019 skrev jeg den ǎŜƭǾōƛƻƎǊŀŦƛǎƪŜ ōƻƎ έYǳƴ ƴňǊ ŘŜǘ ǊŜƎƴŜǊέ ƻƳ Ƴƛƴ ƻǇǾŋƪǎǘ ƳŜŘ Ŝƴ ŦŀǊ ǎƻƳ ŘǊŀƪΣ ƻƎ ƻƳ 

hvordan jeg var blevet væltet omkuld af kærligheden to gange, første gang da jeg var gift og blev forelsket i 

en anden og anden gang da min far døde. Efter bogen udkom, holdte jeg mange foredrag og opdagede, at 

de fleste deltagere bøvlede med det samme, som jeg havde kæmpet med. Mange spurgte hvad de skulle 

gøre med angsten/ængsteligheden, overbekymringerne, kontrollen, panseret, den dårlige samvittighed, det 

lave selvværd, ensomheden og sorgen. Som psykolog havde jeg arbejdet i TUBA og Børn, Unge & Sorg og 

havde derfor mange gode fiduser, finter og modeller til disse problemstillinger. Disse leveråd samlede jeg i 

en bog έ.ƻƭǎƧŜŦƛƭƻǎƻŦƛ ƻƎ ŀƴŘǊŜ ƭŜǾŜǊňŘ ς Når det vi lærte som ōǄǊƴΣ ǎǇŋƴŘŜǊ ōŜƴ ŦƻǊ ƻǎ ǎƻƳ ǾƻƪǎƴŜέΣ ǎƻƳ 

udkom september 2020. Begge bøger kan købes i boghandleren eller på:  

https://www.saxo.com/dk/kun-naar-det-regner_marie-brixtofte_haeftet_9788702266627 

https://www.saxo.com/dk/bolsjefilosofi-og-andre-leveraad_marie-brixtofte_haeftet_9788702307191 

Hjemmeside: www.mariebrixtofte.dk 

Facebook: https://www.facebook.com/marie.magne.larsen 

Instagram: https://www.instagram.com/mariebrixtofte/ 

Podcasts: https://mariebrixtofte.dk/?page_id=21 

Foredragsfilm Marie Brixtofte ς barn af en alkoholiker: https://www.kiibee.dk/mariebrixtofte/ 

Kalender og oversigt over foredrag: https://mariebrixtofte.dk/?page_id=23 

https://www.saxo.com/dk/kun-naar-det-regner_marie-brixtofte_haeftet_9788702266627
https://www.saxo.com/dk/bolsjefilosofi-og-andre-leveraad_marie-brixtofte_haeftet_9788702307191
http://www.mariebrixtofte.dk/
https://www.facebook.com/marie.magne.larsen
https://www.instagram.com/mariebrixtofte/
https://mariebrixtofte.dk/?page_id=21
https://mariebrixtofte.dk/?page_id=23
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Anna Gjerluf 
Psykoterapeut MPF og Børne og-Familieterapeut MPF 

 
 
 

Jeg er vokset op med min mor, der var aktiv alkoholiker, indtil jeg blev 24 år. Hun 

er i dag ædru og det er jeg meget taknemmelig over. Det at få min mor igen 

fylder meget for mig, og jeg er glad for at hun er i live.  

Jeg har gået i terapi siden jeg var 13. Mange forskellige psykologer prøvede at 

"nå mig", men ingen talte om min mors misbrug, og mange vidste det. Det har 

derfor altid været mig meget magtpåliggende at gøre mit til, at børn i 

misbrugsfamilier kan få hjælp, og gerne af nogle der selv ved hvad det handler om. Der er så meget skam 

forbundet med at vokse op sådan, det er jeg stolt af at være med til at gøre noget ved.  

 

Jeg er meget glad for at kunne hjælpe folk videre og få det liv de drømmer om og fortjener.  

 
Jeg har i de sidste 18 år arbejdet med misbrugsfamilier. Jeg var 13 år i TUBA København med gruppeterapi 
og individuel terapi, 5 år i ǊňŘƎƛǾƴƛƴƎǎǘƛƭōǳŘŘŜǘ ΩDe Drikker DerhjemmeΩ som børne og familieterapeut, og nu 
er jeg selvstændig med praksis på Østerbro, Kbh K, Christianshavn og på Ærø.  
Jeg samarbejder med kommunerne, som bruger mig til de familier, der har brug for specialistviden om 
alkoholfamilier/stof familier med fokus på børnenes perspektiv.  
 
Jeg har pårørendegrupper (hhv. mande- og kvindegrupper), børnegrupper, individuelle sessioner og 
familieterapeutiske forløb. Som noget nyt, starter jeg snarest retreats for voksne børn af alkoholikere og 
deres ædru pårørende. Derudover interesserer jeg mig også for, hvordan vi kan finde hinanden igen, efter 
ens mor eller far er blevet ædru. 
 
Jeg sidder desuden som fast rådgiver/konsulent hos FRIAFMISBRUG en landsdækkende anonym og gratis 
familierådgivning. Her hjælper vi forældre, der er bekymrede for enten eget eller deres partners brug af 
alkohol/stoffer. 
  
Alle er velkomne hos mig, de fleste er vokset op med større eller mindre grad af dysfunktion og har senfølger 
af svære opvækstbetingelser. 
Jeg modtager ikke henvisninger fra lægen og priserne på mine ydelser kan ses på min hjemmeside. 
 
Til foråret afholder jeg internat-grupper på Ærø, for mennesker der har brug for nogle dages ro og fred og 
fokus på deres egen psykiske sundhed og trivsel. Vi arbejder med livshistorier og kropsterapi. Healing af 
traumer, forløsning af div blokeringer og skaber vækst for den enkelte. Sund mad, frisk luft og 
kropsbehandlinger indgår i dette arbejde. 
 
 
Hjemmeside: www.annagjerluf.dk 

Instagram: https://www.instagram.com/annagjerlufpsykoterapi/ 

 

http://www.annagjerluf.dk/
https://www.instagram.com/annagjerlufpsykoterapi/
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Thor Allentoft 
Mønsterbryder og stifter af ǇǊƻƧŜƪǘŜǘ έ/ǊŜŀǘƛƴƎ ! ±ƻƛŎŜέ.                                                                                               

 
 

Jeg voksede op med to forældre, der hver især havde et omfattende 
alkoholmisbrug. 
 
Jeg havde brug for hjælp, men i stedet for at bede om den, tog jeg ved 
lære af verden omkring mig, hvor misbrug ikke var noget, man talte om. 
Jeg lærte at skjule hvad der foregik derhjemme, fordi jeg skammede mig, 
og fordi jeg troede, jeg var alene om at vokse op, som jeg gjorde.  
 
Men sandheden er at intet kunne have været længere fra virkeligheden  
 
I Danmark anslås det at hele 19,3% af alle voksne er vokset op i et hjem med alkoholmisbrug. Alligevel går 
langt de fleste af os ud i livet med følelsen af at være alene og lever måske endda isoleret med vores 
problemer, fordi misbrug stadig ikke er noget vi som samfund tør eller føler, vi bør tale højt om.  
 
Men det skal der gøres noget ved. 
 
En barndom der gør ondt skal ikke være skamfuldt eller den enkeltes problem og konsekvenserne af at vokse 
op i misbrug skal ikke være noget, vi gemmer væk. Det skal være noget, vi bringer frem i lyset og lærer af.  
 
Som stifter af projektet 'Creating A Voice', viderebringer jeg dagligt historierne fra en lang række danskere 
der, ligesom jeg selv, er vokset op i familier præget af misbrug og ønsker at gøre op med tabuet og stilheden, 
der omgav dem som børn. 
 
Indtil videre har over 300 mennesker delt deres historier og bare måneder inde i projektets levetid er 
beskeden klarΥ ΩDu er ikke alene. Ikke i dag. Ikke i morgen og ikke selvom verden du voksede op i, fik dig til at 
føle det anderledes.Ω  
 
Har du lyst til at vide mere om mit projekt, læse andres fortællinger og måske dele din egen historie, kan du 
læse mere på instagram. 
 

 

Instagram : https://www.instagram.com/creatingavoicedk 

 

 

 

 

 

https://www.instagram.com/creatingavoicedk
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Majken Louise Knudsen 
Psykoterapeut og familiebehandler 
 

Jeg tilbyder sŀƳǘŀƭŜǘŜǊŀǇƛ ǘƛƭ ǾƻƪǎƴŜ ƪǾƛƴŘŜǊΣ ǎƻƳ ΩƎƛƪ ǳƴŘŜǊ ǊŀŘŀǊŜƴΩ 
som barn og først i voksenlivet er blevet klar til at tage hånd om deres 
tunge bagage fra barndommen. 

Som voksen oplever du jævnligt, at din barndoms aftryk, sniger sig ind 
i dit liv, på måder du ikke ønsker, eller som ikke er hensigtsmæssige. 
Det kan være mønstre, reaktioner og strategier, som du tillærte dig 
som barn, for at komme igennem livet, men som i dag spænder ben 
for dig, i forhold til at leve dit liv, som du ønsker det. 

Det er ofte i intime relationer som fx parforhold og moderskab, hvor 
disse reaktioner, adfærd, overbevisninger fra barndommen udspiller 
sig og giver bøvl.  

For du har en klar ide om, hvordan du ønsker at være partner, være mor, veninde og være i livet i det hele 
taget; men disse strategier ligger så dybt forankret i dig, at det er svært at gøre noget andet. 

Hvis du er færdig med, at barndommen skal få lov stadig at påvirke dit liv ς og klar til at begynde at LEVE i 
stedet for at overleve, så er jeg den der kan hjælpe dig. 

Jeg har selv gået vejen, med at bryde fri af barndommens stærke greb og fundet mig selv og min egen 
integritet og autencitet. Både som menneske, mor og partner.  

Jeg har selv siddet i den anden stol og bearbejdet mine mønstre og adfærd. Jeg VED hvor rodet og kaotisk en 
proces det kan være.  

Men jeg ved også hvor meget GULD der er at hente og hvor glad og taknemmelig man bliver, over at komme 
tættere på sig selv og det liv man ønsker for sig selv og sine relationer.  

Jeg tilbyder 1:1 samtaleterapi i mit kliniklokale i Valby samt telefonsessioner. 

 

Hjemmeside: www.psykoterapeutmajkenlouise.dk  

Instagram: https://www.instagram.com/dinvejminvej/ 

 

 

 

 

 

 

http://www.psykoterapeutmajkenlouise.dk/
https://www.instagram.com/dinvejminvej/
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Hege Vestergaard    

Specialist i stress og mental sundhed hos pårørende til 

alkoholikere  

 

Min baggrund for at arbejde med pårørende til 

alkoholikere er først og fremmest livets hårde skole.  

Jeg er selv vokset op med at begge mine forældre har 

drukket for meget. Påvirkningen fra mine forældres 

drikkeri og min mors ustabile psyke har påvirket mig meget op igennem livet.  

Jeg har kæmpet mig igennem dårlig selvværd, depressioner, social angst og selvmordstanker. Jeg har været 

sygemeldt med stress to gange, så jeg ved, hvordan det føles. Jeg har ved hjælp fra forskellige mennesker 

fundet min vej og lever i dag et godt liv i ro og balance. Jeg vil elske at hjælpe dig med at finde den rigtige vej 

for dig. 

Mange ser stress som et svaghedstegn. Men stress er lige det modsatte, det betyder at du har været for 

stærk alt for længe. Det kan være svært at indse, at man er stresset, fordi det bliver slynget rundt med ordet 

stress i vores samfund i mange sammenhænge, hvor vi bare skulle have sagt, at vi har travlt.  

Nogle af de første tegn på stress kan være: Kort lunte, dårlig søvn, mangel på tid, mindre overblik, social 

tilbagetrækning, hovedpine, ondt i maven, grådlabil, dårligt selvværd, m.m.  

Jeg hjælper dig med at finde sammenhængen mellem den coping-strategi du havde som barn, og som nu i 
dit voksenliv er gået hen og blevet et stressmønster for dig. Jeg giver dig gode værktøjer til at undgå mere 
stress i dit liv. 

I alle mine sessioner har jeg en grundlæggende vision for dig: Jeg arbejder ud fra at mennesker med ondt i 

livet, skal kunne slippe sin smerte og få et liv, hvor de er glade og føler stor frihed til at kunne være sig selv 

med alt det de indeholder.  

FRIHED er nøgleordet  

Forståelse, Ro, Inspiration, Healing, Energi og Design  

Jeg tilbyder stressbehandling, coaching i dit livsdesign og et forløb med mad & følelser. Jeg tilbyder 

workshops, forløb, grupper, 1:1 og retreats, flere af tilbuddene foregår både fysisk i Jægerspris og på zoom.  

 

Hjemmeside: https://www.hegevestergaard.dk/ 

Facebook: https://www.facebook.com/specialististressogmentalsundhed 

Instagram: http://www.instagram.com/coach_hege_vestergaard 

 

https://www.hegevestergaard.dk/
https://www.facebook.com/specialististressogmentalsundhed
http://www.instagram.com/coach_hege_vestergaard
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Jean von Baden    
Misbrugsbehandler, psykoterapeut og foredragsholder  
 

 

Allerede som barn, efter at have hentet de sædvanlige 2 flasker 
vin hver morgen under begrundelsen af at jeg skulle hente 
ƳƻǊƎŜƴƳŀŘ ǘƛƭ ƳƛƎ ǎŜƭǾΣ ǘŋƴƪǘŜ ƧŜƎΧΩIǾƻǊŦƻǊ ƭŀŘŜǊ Ƙǳƴ ƛƪƪŜ ōŀǊŜ 
ǾŋǊŜΚΩ 

En morgen hentede jeg en masse sodavand i stedet for hendes 
vin. Det blev en meget skidt morgen med en masse råben og en 
tur i skole uden at have spist, jeg var dybt forvirret. ±ŀǊ ŘŜǘ Ƴƛƴ ǎƪȅƭŘΣ ŀǘ Ƙǳƴ ŘǊŀƪΚ Ω{Ŝ ƳƛƎ ƳƻǊΦΦǎŜ ƳƛƎΧΩ Mit 
navn er Jean von Baden, jeg er voksent barn af en misbruger, misbrugsbehandler og psykoterapeut med 
speciale i afhængighed og eftervirkninger af misbrugsrelationer i familien. 

Siden min mors død på min sidste skoledag i 9.klasse, har jeg flygtet ud i en verden af fest, for ofte var der 
også momenter i barndommen, hvor alkoholen skabte glædelige stunder. Jeg tror, jeg gættede, at det var i 
festen alt sjov var og her man fandt en kærlig sandhed. 

Derfor endte jeg som Københavns festkonge i over 20år, Dj og festorrakel, næsten til min ensomme død. Jeg 
kendte ikke til andet. Til sidst var jeg alene, på bunden, uden ægte status eller selvrespekt og havde ingen vej 
ud. Indtil jeg selv fik hjælp af terapeuten Panos Charbis, Sisifos. Jeg har nu i næsten 10 år arbejdet som 
psykoterapeut med både voksne børn af misbrugere og misbrugerne selv med ret stor succes, hvor jeg får 
mine klienter til at forstå , at den skyld de går rundt med ikke er deres egen. 

Desuden bruger jeg kropsterapi, motion, mindfulness, kost og sociale ændringer som mine naturlige 
lykkepiller, og erstatning for det tomrum mange tror de vil føle uden deres bedste venner (alkohol/stoffer) . 

Jeg mener selv, jeg er langt med min mission, og har ved min egen kamp for ædruelighed, fundet gode 
metoder til at hjælpe de fleste med et misbrug. Ikke mindst føler jeg et nært fællesskab med dem, der er 
vokset op i familier med misbrug. 

Jeg lærer samtidig de medafhængige og de voksne børn at slippe deres kontrol og stoppe med at overleve 
og lære at leve mere behageligt, og ikke mindst håndtere livets udfordringer på godt og ondt. Der er ingen 
skam i at bede om hjælp, men masser af skam i at lade være. 

 

Tlf: 29394555 

Hjemmeside: www.jeanvonbaden.com 

Facebook: https://www.facebook.com/terapiogforedrag 

LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/jeanvonbaden/?originalSubdomain=dk 

Podcast fra Dr 3 om MDMA: https://www.dr.dk/radio/p3/alt-om-emma/alt-om-emma 

Narkoland DR 1: https://www.dr.dk/drtv/se/narkoland_-farlig-fest_168911 

http://www.jeanvonbaden.com/
https://www.facebook.com/terapiogforedrag
https://www.linkedin.com/in/jeanvonbaden/?originalSubdomain=dk
https://www.dr.dk/radio/p3/alt-om-emma/alt-om-emma
https://www.dr.dk/drtv/se/narkoland_-farlig-fest_168911
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@etvoksentbarn 
 

Som voksent barn af en alkoholiker, kan jeg ubesværet genkalde mig følelsen 
af ensomhed, forkerthed og skam. Det er følelser, jeg har haft igennem hele 
mit liv, og som fortsat kan indtage en dominerende plads på dårlige dage, og 
i svære perioder af livet. Ingen fortjener den frygt, uforudsigelighed og 
utryghed i barndomshjemmet og livet. Derfor ønsker jeg at medvirke til at 
bryde tabuet omkring konsekvenserne af alkoholisme for børn af 
alkoholikere. 
 
Med instagram-profilen @etvoksentbarn, ønsker jeg at give et indblik i, hvilke efterdønninger det har haft 
for mig personligt at vokse op med en far, der drak for meget, og som, store dele af mit liv, har været mentalt 
fraværende. Jeg ønsker at danne et trygt rum, hvor alle følelser og oplevelser er velkomne, og hvor 
genkendelighed skaber fællesskab.  
 
Jeg ønsker at sætte ord på den type misbrug, som omgivelserne ikke opdager, eller i hvert fald ikke reagerer 
på. Som ingen andre opdager, fordi alt ser flot ud på overfladen, men som hersker og hæmmer i familiens 
liv.  
 
Jeg er af den overbevisning at selvindsigt skaber forandring. Jo bedre jeg forstår mig selv, mine følelser, mine 
handlemønstre og mine reaktioner, jo større chance har jeg for at forandre og skabe bedre levevilkår for mig 
selv, samt sætte positive aftryk hos de mennesker jeg møder på min vej. Jeg har derfor arbejdet med mig 
selv igennem de seneste femten år af mit liv, for at bearbejde og forstå hvor jeg kommer fra, og hvor jeg 
gerne vil bevæge mig hen. Og selvom jeg i dag er velfungerende med fuldtidsjob og en almindelig hverdag, 
så arbejder jeg stadig med mig selv. For når succesen rammer, så kan jeg mærke, hvordan mit selvværd vokser 
ti centimeter.  
 
Selvom min mentale rygsæk er pakket med senfølger som angst, perfektionisme, konfliktskyhed, 
depressioner, stress, selvskade, overanalyseringer, overfortolkninger, misfortolkninger og selvlært forståelse 
af egne følelser, så er min rygsæk også fyldt med overflod af empati, sympati, iagttagelser, venlighed, varme, 
kærlighed og et indædt ønske om at gøre en forskel for de, der har det som jeg har haft det ς hvor klichefyldt 
det så end lyder. Jeg er nået til et punkt i mit liv, hvor jeg, på flere og flere dage, kan vende mine senfølger til 
en personlig styrke i min hverdag, og på den måde drage nytte af den baggrund jeg kommer fra. Det håber 
jeg også for andre. 
 
Da jeg er vokset op i en familie hvor alt skulle se pænt ud udadtil, og hvor svære følelser blev tiet eller gjort 
til ens eget ansvar, havde jeg brug for at søge inspiration hos andre. Jeg har derfor haft stor gavn af at læse 
flere biografier, lytte til podcast og opsøge ligesindede, for at opnå en forståelse af andre og mig selv. 
 
Jeg ved hvad genkendelighed hos andre har gjort for mig, og derfor besluttede jeg mig for at oprette 
instagram-profilen. Mit ønske med profilen er, at andre oplever at få sat ord på deres følelser, og får en 
oplevelse af, at de ikke er alene. I min søgen efter genkendelighed og inspiration fra andre, har jeg oplevet 
hvordan jeg igen og igen har siddet tilbage med en aha-oplevelse, når andre har beskrevet med eksakte ord 
hvad de følte og oplevet. På den måde er vi hver især ikke så forskellige, og netop derfor ved jeg, at min 
historie kan vække genkendelse hos andre. 
 
Instagram: https://www.instagram.com/etvoksentbarn/ 

https://www.instagram.com/etvoksentbarn/
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Emilie 
 
 
 
 
Jeg hedder Emilie og er 19 år gammel. I november 2020 kom jeg i praktik 

hos Circle K, da jeg ikke kom ind på AVU (Almen Voksen Uddannelse), da jeg 

gik psykisk ned. 

 

Jeg er vokset op i en belastet familie, med en far der var alkoholiker og 

senere blev ramt af alkohol demens. Min fars alkoholindtag påvirkede hele 

familien rigtig meget og tog især til, efter at jeg kom til verden i 2002.  

 

Jeg er kronisk syg og har været en del ind- og ud af sundhedssystemet. Min 

mor stod meget alene med mig og de bekymringer der fulgte med. 

 

Min fars misbrug var med til, at hans temperament på ingen tid kunne koge 

over. Hans udøvelse af psykisk vold, ødelagde meget omkring ham, inklusiv mig.  

 

Alle de svigt jeg har oplevet, gør at jeg stoler på meget få mennesker i dag.  

 

Jeg har gået i TUBA i 3 år, og jeg er nu frivillig i Tubanu, som er en søster forening til TUBA.  

Efter at jeg har lært, at jeg ikke selv er skyld i alle mine forældres problemer, er jeg begyndt at tage emnet 

op på instagram under profilen born_og_unge_af_alkoholiker. 

 

Mit formål er at sætte fokus på primært børn under 18 år og også voksne børn af alkoholikere.  

 
 
 
Instagram: https://www.instagram.com/born_og_unge_af_alkoholiker/ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.instagram.com/born_og_unge_af_alkoholiker/
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Lotus Maria Turell 

Terapeut, foredragsholder, underviser og forfatter  

 

Jeg holder meget at dette citat af forfatteren Elizabeth Gilbert, "Jeg ville 
aldrig tage imod råd fra en, der ikke selv har ligget og grædt på sit eget 
badeværelsesgulv". 

Med det mener hun selvfølgelig, at dem der kan give den mest fuldendte 
forståelse og nok også guidance gennem svære tider eller processer, er 
dem der selv har oplevet noget nær det samme og fundet en vej igennem 
og ud. 

Jeg er selv opvokset med alkoholmisbrug, psykisk sygdom, overgreb, 
omsorgssvigt og været hårdt ramt af senfølgerne. Også op gennem mit 
voksenliv, især i forbindelse med selv at blive forældre. 

Jeg har gået flittigt i terapi, al den slags du nærmest kan forestille dig. Fra klassisk samtaleterapi til 
kropsterapi. Alt har haft sin funktion på hver sit rette tidspunkt. 

Fra mine slut 20'ere begyndte jeg selv at uddanne mig både indenfor samtaleterapien og indenfor det 
kropsterapeutiske. Vi kan derfor enten arbejde rent med samtale eller veksle mere eller mindre mellem 
samtale og kropsterapi. Jeg oplever at de fleste af mine klienter har gavn af at kunne veksle i en eller anden 
udstrækning mellem retningerne. Jeg er specialist i forældre/familierelationer, nye og gamle stresstilstande 
og samspillet mellem krops- og samtaleterapi. 

Udover at lave terapi så holder jeg foredrag, underviser og skriver bøger. 

Du er velkommen til at læse mere og mig og mit arbejde her:  

Hjemmeside: www.lotusturell.dk 

Facebook: https://www.facebook.com/lotus.turell/ 

Instagram: https://www.instagram.com/lotusturell/ 

 

Jeg har udgivet følgende bøger på Gyldendal: 

έIŜƳƳŜƭƛƎƘŜŘŜǊ ŦƻǊ tƛƎŜέ ό Ƴƛƴ ōƛƻƎǊŀŦƛ ύΥ https://www.saxo.com/dk/hemmeligheder-for-pige_lotus-
maria-turell_lydbog-download_9788702220407 

έ¦ƴŘŜǊŘŀƴƳŀǊƪǎ WŋƎŜǊǎƻƭŘŀǘŜǊέ όƻƳ ŀǘ ƘƧŋƭǇŜ ōǄǊƴ ƳŜŘ ŀǘ ōǊȅŘŜ ƳǄƴǎǘǊŜǘύΥ 
https://www.saxo.com/dk/underdanmarks-jaegersoldater_lisbeth-zornig-
andersen_haeftet_9788702163780 

http://www.lotusturell.dk/
https://www.facebook.com/lotus.turell/
https://www.instagram.com/lotusturell/
https://www.saxo.com/dk/hemmeligheder-for-pige_lotus-maria-turell_lydbog-download_9788702220407
https://www.saxo.com/dk/hemmeligheder-for-pige_lotus-maria-turell_lydbog-download_9788702220407
https://www.saxo.com/dk/underdanmarks-jaegersoldater_lisbeth-zornig-andersen_haeftet_9788702163780
https://www.saxo.com/dk/underdanmarks-jaegersoldater_lisbeth-zornig-andersen_haeftet_9788702163780
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Anne-Mette Christensen 
     

 

Jeg er 42 år, og vokset op som enebarn, da mine 2 søskende er meget ældre 

end jeg. 

De første 5 år af mit liv drak min far ikke, da han var gået på vandvognen. 

Det blev ødelagt af et enkelt glas vin en aften, der efterfølgende blev til 

uendeligt mange flasker af det ene og det andet. Min far var et kærligt 

menneske, men han var besat af en djævel, der ikke ville slippe sit tag i 

ham. 

Min far døde, da jeg var 15 år gammel, så sørgeligt og alligevel så befriende. 

Min opvækst var præget af frygt og bekymringer, det er disse følelser, jeg husker bedst. Jeg følte, jeg havde 

ansvaret for min far, om han var fuld, forslået, blevet væk eller udførte selvmordsforsøg. Min mor var der 

også, og alligevel var det som om, at hun ikke var der, da hun havde en underlig passiv rolle. 

Meget af mit voksne liv er gået med at undre mig over, hvorfor min mor intet gjorde. Hvorfor gjorde ingen 

voksne noget? Var jeg ikke værd at hjælpe, eller var det min egen skyld, at ingen hjalp os?  

Jeg prøvede jo også altid at virke glad og sjov, for hvis de så mit sande jeg, ville de måske tvinge mig væk fra 

min far, og hvem skulle så passe på ham? 

Jeg er i dag meget bevidst om hvorfor jeg er, som jeg er, jeg er stadig nervøs anlagt, jeg føler mig aldrig god 

nok, føler mig uinteressant, tager mig af alle andre, men ikke mig selv. Fungerer bedst i orden og 

overanalyserer og overtænker alle situationer. Jeg har været igennem et stressforløb og har været nødt til at 

arbejde med mig selv.  

Jeg går til krops-og samtaleterapi og har været til nogle utroligt brugbare foredrag af Marie Brixtofte. Jeg har 

ƭŋǎǘ ōƻƎŜƴ έ5ǳ ŜǊ ƛƪƪŜ ŀƭŜƴŜέ ŀŦ YǊƛǎǘƛƴŀ IŜǊƳŀƴƴΣ ŘŜƴ ŜǊ ǎǇƻǘ ƻƴΗ  WŜƎ ŜǊ ōƭŜǾŜǘ ƘƧǳƭǇŜǘ ŀŦ /ŀƳƛƭƭŀ {ŎƘƻǳǎ 

videoer, og har fundet fællesskab hos Creatingavoice. Tak for jer, i har fået mig til at indse, at jeg faktisk er 

normal. 

Jeg har lavet interview til Joannahuset (Børne- Ungekrisecenter), med henblik på at få børn og unge til at 

søge hjælp. 

Min hjertesag er at bryde tabuer, turde at tale om de følelser og den skam, der er forbundet med en opvækst 

i et hjem med alkohol, og at vi ikke skal føle os forkerte og alene.  

 

Instagram: https://www.instagram.com/flashbacklivet/ 

 

https://www.instagram.com/flashbacklivet/
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Helle Lindgaard 
Psykolog og ph.d. i psykologi, pt. også faglig chef i TUBA   

 

Jeg er uddannet psykolog i 1995 og har en ph.d. ƛ έ±ƻƪǎƴŜ ōǄǊƴ ŦǊŀ 

ŦŀƳƛƭƛŜǊ ƳŜŘ ŀƭƪƻƘƻƭǇǊƻōƭŜƳŜǊέ og med speciale i familier med 

alkohol- og stofproblemer samt pårørende. Jeg har i alle årene siden, 

arbejdet med familier med alkohol- og stofproblemer; med 

forskning, undervisning, foredrag, bogskrivning, div. 

konsulentopgaver og ikke mindst i min egen private praksis. Jeg er 

en ildsjæl og brænder gerne mit lys i begge ender, hvis det kan gøre en forskel for nogen eller noget.   

Jeg brændte oprindeligt for børnene og de unge i familier med alkohol- eller stofproblemer, men med årene 

har det grebet om sig til hele familien og til pårørende bredt, ikke mindst i et forsøg på at forstå hele billedet, 

men også fordi det giver så meget mening. Mit mål er, at vi bliver superdygtige til både at forebygge og til at 

hjælpe de mange familier med alkohol- og stofproblemer. Et andet mål er at vi sammen kan nedbryde tabu 

og skam, bl.a. fordi det skygger for at hjælpen kan komme frem, for værdighed og for udvikling. 

Jeg har i årenes løb kæmpet for en familie- og relationsorienteret tilgang; at udbrede viden om, at hele 

familien bliver berørt af et menneskes alkohol- og stofproblemer, og at alle skal have ret til og mulighed for 

hjælp. Det gælder hver for sig og sammen, børnene, de unge, deres forældre, hele familien og de pårørende 

generelt. Også i et livsperspektiv, uafhængigt af alder og økonomiske formåen. Fordi problemer kan opstå 

når som helst og hvor som helst; det er forskelligt, hvad der er svært og hvornår. Og fordi der er et vigtigt 

generationsperspektiv. 

I mit psykologiske virke er jeg især optaget af udvikling af mestring og hvordan vi kan blive stærke i det svære.    

Indimellem har det været en rejse i pænt meget modvind; ikke alle i feltet har ønsket en familie- og 

relationsorienteret tilgang, og at høre om især børnenes udfordringer. Men jeg har hele tiden vidst, at det 

var den rigtige vej at gå; jeg så det jo i min forskning og i mit daglige møde med de mennesker, der er ramt. 

Og så er vi undervejs også blevet flere og flere med samme mål.   

Jeg deler min viden bredt, i ind- og udland, der hvor det kan gøre en forskel, lige fra kliniske guidelines i 

Sundhedsstyrelsen, oplæg for politikere på Christiansborg til små artikler på min egen hjemmeside, men det 

er i mødet med mennesker, det allervigtigste arbejde gøres og hvor jeg er allermest hjemme.  

 

Hjemmeside: www.hellelindgaard.dk 

Instagram: https://www.instagram.com/lindgaardhelle/ 

Instagram: https://www.instagram.com/substance_families/ 

Facebook: https://www.facebook.com/helle.lindgaard.10/ 

Podcast: https://www.dr.dk/radio/p1/en-roedvinsplettet-barndom/en-roedvinsplettet-barndom-1-4-

hemmeligheden  

LinkedIn: https://www.Linkedin.com/hellelindgaard/   

http://www.hellelindgaard.dk/
https://www.instagram.com/lindgaardhelle/
https://www.instagram.com/substance_families/
https://www.facebook.com/helle.lindgaard.10/
https://www.dr.dk/radio/p1/en-roedvinsplettet-barndom/en-roedvinsplettet-barndom-1-4-hemmeligheden
https://www.dr.dk/radio/p1/en-roedvinsplettet-barndom/en-roedvinsplettet-barndom-1-4-hemmeligheden
https://www.linkedin.com/hellelindgaard/

