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Kaere du

Hvis du voksede op med foraeldre der drak for meget, kan du meget ofte fgle dig ensom og forkert,
samtidig med at den rette hjaelp kan synes umulig.

Dog er du pa ingen mader forkert eller alene. Over en halv million voksne danskere voksede op med
alkoholiske forzeldre, og langt de fleste slas med lignende udfordringer som dig.

En oplevelse af manglende veerdi, et stort behov for kontrol, frygten for at blive svigtet og forladt
eller en tyngende skyld og skam, blot for at naevne nogle af dem, som i den grad pavirker dine
relationer — ogsa relationen til dig selv.

Heldigvis er der stadig flere og flere, som snakker hgjt om dette tabu. Det kan dog til tider vaere
sveert at finde frem til netop dem, som vil kunne hjzelpe og inspirere dig.

Derfor er denne folder blevet til med intentionen om, at du hurtigt kan fa et overblik over de
forskellige mennesker, som pa den ene eller anden made har til formal at hjelpe voksne bgrn af
alkoholikere.

Folderen er pa ingen mader udtgsmmende, og den vil Isbende blive opdateret, i takt med at flere
mennesker trader frem med deres historie og tiloud om hjeelp.

Nogle af os har en instagram-profil, andre af os holder foredrag, skriver bgger eller har en praksis.
De fleste af os har selv pa egen krop oplevet at vokse op i en dysfunktionel familie, hvor alkoholen
var den dominerende gdelaeggende faktor.

Allerbagerst finder du yderligere en liste med organisationer og foreninger, som ogsa tilbyder
forskellige former for hjzlp.

Det er ikke meningen, at du fortsat skal baere pa den tunge byrde fra barndommen. Derfor haber vi,
at denne folder kan hjzelpe dig frem til én eller flere af os, sa du kan fa oplevelsen af at blive mgdt,
forstaet og hjulpet.

Pa vegne af alle medvirkende i folderen,

De kaerligste hilsener fra initiativtager Camilla Schou
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Camilla Schou Andersen

Specialist i mgnsterbrud, forfatter, foredragsholder og Ph.d. i Folkesundhed

Da jeg var 11 ar, begyndte min mor at drikke og fortsatte med det, til hun
dgde af det 20 ar senere.

At vokse op med en mor der drak, satte spor som darligt selvveerd, en fglelse
af altid at skulle tage ansvar for alting, og at hele mit liv var én stor kamp. Jeg
var ikke i stand til at maerke min krop, fglelser og behov og levede mit liv
igennem andre.

Som 22-arig fik jeg en depression, der tvang mig til at se naermere pa mit liv. Dette satte mig ud pa en vild
og intens rejse, hvor jeg arbejdede mig igennem mgrket for at forsta og acceptere min historie, samt bryde
de destruktive mgnstre, der havde tag i mig.

| dag har min opveekst ikke laengere magt over mig. Jeg har til tider stadig brug for at skraelle lag af modstand
og uhensigtsmaessige overbevisninger af mig. Men fordi jeg nu er i sa god kontakt med mig selv, ved jeg med
det samme, hvad jeg har brug for.

Jeg har igennem tiden fundet essentielle, vaerdifulde og effektive mader at bryde med selvsabotagen, og leve
mit liv i friheden til at veere mig.

Jeg er oprindeligt uddannet biolog og har en Ph.d. i Folkesundhed. | 2013 valgte jeg dog at starte min egen
virksomhed, og har siden dengang inspireret og hjulpet 1000-vis af andre voksne bgrn af alkoholikere med
hvordan man bryder fri af fortidens laenker og skaber det liv, der er meningen at man skal leve.

Jeg afholder workshops, forlgb, foredrag og 1:1 sessioner, hvor jeg deler ud af mine erfaringer og veerktgjer.
Derudover har jeg stiftet en online portal for voksne bgrn af alkoholikere, og har en bog pa trapperne, som
hedder 'Vores forzaeldre drak — overvindelse af en sveer barndom’, som udkommer i april 2021.

Hjemmeside: www.camillaschou.dk

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

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

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

Youtube: Camilla Schou - mentor for mgnsterbrydere

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

Gratis video-serie om de tre stgrste Iggne, som voksne bgrn af alkoholikere holder sig selv fanget i:
https://dinrettevej.lpages.co/gavetildig/
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Marie Magne Brixtofte

Foredragsholder, forfatter, autoriseret psykolog og dkonom

Min far har altid drukket for meget, og udviklede et alkoholmisbrug, da jeg blev
teenager. Vi forsggte flere gange at fa ham til at stoppe og selv forsggte han én
gang i 2014. Han dgde af sit misbrug som 66 arig i november 2016. Min far var
en fantastisk sgd og kaerlig far, og sa var han den kendte politiker Peter Brixtofte.

Gennem min opvaekst udviklede jeg et lavt selvveerd 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-arig, hvor jeg begyndte at tage fest-
stoffer istedet for. Som 18-arig indsa jeg var blevet afhangig, og med hjalp fra en veninde fik trappet ud og
har vaeret clean lige siden.

Jeg startede til psykolog som 20-arig og har gaet on og off til forskellige psykologer og psykoterapeuter lige
siden. P& den made har jeg arbejdet med mit behov for kontrol, lavt selvvaerd, overansvarlighed,
sgvnproblemer, at have sveert ved at sige fra, mine hgje krav til mig selv og andre, trangen til at misbruge,
den harde indre kritiker, fglelsen af at jeg har kun mig selv at stole pa, angsten for at blive forladt, kronisk
darlig samvittighed, rastlgshed, rodlgshed, fglelse af ensomhed, angsten for at blive afslgret, overudviklede
felehorn/antenner, manglende evne til at veere selvomsorgsfuld og at jeg altid satte andres behov fgrst. Jeg
har ogsa haft stor gavn af hypnose, og det har hjulpet at laese om psykologien gennem min uddannelse. Jeg
er naet langt og mange senfglger bgvler jeg ikke mere med.

| 2019 skrev jeg den selvbiografiske bog “Kun nar det regner” om min opvaekst med en far som drak, og om
hvordan jeg var blevet vaeltet omkuld af kaerligheden to gange, fgrste gang da jeg var gift og blev forelsket i
en anden og anden gang da min far dgde. Efter bogen udkom, holdte jeg mange foredrag og opdagede, at
de fleste deltagere bgvlede med det samme, som jeg havde keempet med. Mange spurgte hvad de skulle
gore med angsten/aengsteligheden, overbekymringerne, kontrollen, panseret, den darlige samvittighed, det
lave selvveerd, ensomheden og sorgen. Som psykolog havde jeg arbejdet i TUBA og Bgrn, Unge & Sorg og
havde derfor mange gode fiduser, finter og modeller til disse problemstillinger. Disse leverad samlede jeg i
en bog "Bolsjefilosofi og andre leverad — Nar det vi leerte som bgrn, spaender ben for os som voksne”, som
udkom september 2020. Begge bgger kan kgbes i boghandleren eller pa:

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 — barn af en alkoholiker: https://www.kiibee.dk/mariebrixtofte/

Kalender og oversigt over foredrag: https://mariebrixtofte.dk/?page id=23
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Anna Gjerluf

Psykoterapeut MPF og Barne og-Familieterapeut MPF

Jeg er vokset op med min mor, der var aktiv alkoholiker, indtil jeg blev 24 ar. Hun
er i dag aedru og det er jeg meget taknemmelig over. Det at f& min mor igen
fylder meget for mig, og jeg er glad for at hun eri live.

Jeg har gaet i terapi siden jeg var 13. Mange forskellige psykologer prgvede at
"na mig", men ingen talte om min mors misbrug, og mange vidste det. Det har

derfor altid veeret mig meget magtpaliggende at ggre mit til, at bgrn i
misbrugsfamilier kan fa hjeelp, og gerne af nogle der selv ved hvad det handler om. Der er sa meget skam
forbundet med at vokse op sddan, det er jeg stolt af at vaere med til at ggre noget ved.

Jeg er meget glad for at kunne hjalpe folk videre og fa det livde drémmer om og fortjener.

Jeg har i de sidste 18 ar arbejdet med misbrugsfamilier. Jeg var 13 ar i TUBA Kgbenhavn med gruppeterapi
og individuel terapi, 5 ar i radgivningstilbuddet 'De Drikker Derhjemme’ som bgrne og familieterapeut, og nu
er jeg selvsteendig med praksis pd @sterbro, Kbh K, Christianshavn og pa £rg.

Jeg samarbejder med kommunerne, som bruger mig til de familier, der har brug for specialistviden om
alkoholfamilier/stof familier med fokus pa bgrnenes perspektiv.

Jeg har pargrendegrupper (hhv. mande- og kvindegrupper), bgrnegrupper, individuelle sessioner og
familieterapeutiske forlgb. Som noget nyt, starter jeg snarest retreats for voksne bgrn af alkoholikere og
deres adru pargrende. Derudover interesserer jeg mig ogsa for, hvordan vi kan finde hinanden igen, efter
ens mor eller far er blevet dru.

Jeg sidder desuden som fast radgiver/konsulent hos FRIAFMISBRUG en landsdaekkende anonym og gratis
familieradgivning. Her hjaelper vi foraeldre, der er bekymrede for enten eget eller deres partners brug af
alkohol/stoffer.

Alle er velkomne hos mig, de fleste er vokset op med stgrre eller mindre grad af dysfunktion og har senfglger
af sveere opvaekstbetingelser.
Jeg modtager ikke henvisninger fra laegen og priserne pa mine ydelser kan ses pa min hjemmeside.

Til foraret afholder jeg internat-grupper pa £rg, for mennesker der har brug for nogle dages ro og fred og
fokus pa deres egen psykiske sundhed og trivsel. Vi arbejder med livshistorier og kropsterapi. Healing af
traumer, forlgsning af div blokeringer og skaber vaekst for den enkelte. Sund mad, frisk Iuft og
kropsbehandlinger indgar i dette arbejde.

Hjemmaeside: www.annagjerluf.dk
Instagram: https://www.instagram.com/annagjerlufpsykoterapi/
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Thor Allentoft

Mgnsterbryder og stifter af projektet “Creating A Voice”.

Jeg voksede op med to forzldre, der hver iseer havde et omfattende
alkoholmisbrug.

Jeg havde brug for hjzelp, men i stedet for at bede om den, tog jeg ved
leere af verden omkring mig, hvor misbrug ikke var noget, man talte om.
Jeg leerte 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 veaeret lengere fra virkeligheden

| Danmark anslas det at hele 19,3% af alle voksne er vokset op i et hjem med alkoholmisbrug. Alligevel gar
langt de fleste af os ud i livet med fglelsen af at veere alene og lever maske endda isoleret med vores
problemer, fordi misbrug stadig ikke er noget vi som samfund tgr eller fgler, vi bgr tale hgjt om.

Men det skal der g@res noget ved.

En barndom der ggr ondt skal ikke veere skamfuldt eller den enkeltes problem og konsekvenserne af at vokse
op i misbrug skal ikke vaere noget, vi gemmer vaek. Det skal veere noget, vi bringer frem i lyset og leerer af.

Som stifter af projektet 'Creating A Voice', viderebringer jeg dagligt historierne fra en lang raekke danskere
der, ligesom jeg selv, er vokset op i familier preeget af misbrug og gnsker at ggre op med tabuet og stilheden,
der omgav dem som bgrn.

Indtil videre har over 300 mennesker delt deres historier og bare maneder inde i projektets levetid er
beskeden klar: ’Du er ikke alene. lkke i dag. Ikke i morgen og ikke selvom verden du voksede op i, fik dig til at

fgle det anderledes.’

Har du lyst til at vide mere om mit projekt, laese andres fortaellinger og maske dele din egen historie, kan du
laese mere pa instagram.

Instagram : https://www.instagram.com/creatingavoicedk
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Majken Louise Knudsen

Psykoterapeut og familiebehandler

Jeg tilbyder samtaleterapi til voksne kvinder, som ’gik under radaren’
som barn og f@rst i voksenlivet er blevet klar til at tage hand om deres
tunge bagage fra barndommen.

Som voksen oplever du jeevnligt, at din barndoms aftryk, sniger sig ind
i dit liv, pa mader du ikke gnsker, eller som ikke er hensigtsmaessige.
Det kan vaere mgnstre, reaktioner og strategier, som du tilleerte dig
som barn, for at komme igennem livet, men som i dag spaender ben
for dig, i forhold til at leve dit liv, som du gnsker det.

Det er ofte i intime relationer som fx parforhold og moderskab, hvor
disse reaktioner, adfeerd, overbevisninger fra barndommen udspiller = = |
sig og giver bgvl. / I /
For du har en klar ide om, hvordan du gnsker at veere partner, veere mor, veninde og vaere i livet i det hele
taget; men disse strategier ligger sa dybt forankret i dig, at det er svaert at ggre noget andet.

Hvis du er feerdig med, at barndommen skal fa lov stadig at pavirke dit liv — og klar til at begynde at LEVE i
stedet for at overleve, sa er jeg den der kan hjlpe dig.

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

Jeg har selv siddet i den anden stol og bearbejdet mine mgnstre og adfeerd. Jeg VED hvor rodet og kaotisk en
proces det kan veaere.

Men jeg ved ogsa hvor meget GULD der er at hente og hvor glad og taknemmelig man bliver, over at komme
taettere pa sig selv og det liv man gnsker 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/
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Hege Vestergaard

Specialist i stress og mental sundhed hos pdrgrende til
alkoholikere

Min baggrund for at arbejde med pargrende til
alkoholikere er f@rst og fremmest livets harde skole.

Jeg er selv vokset op med at begge mine forzeldre har
drukket for meget. Pavirkningen fra mine foraeldres
drikkeri og min mors ustabile psyke har pavirket mig meget op igennem livet.

Jeg har kempet mig igennem darlig selvveerd, depressioner, social angst og selvmordstanker. Jeg har veeret
sygemeldt med stress to gange, sa jeg ved, hvordan det fgles. Jeg har ved hj=lp fra forskellige mennesker
fundet min vej og lever i dag et godt liv i ro og balance. Jeg vil elske at hjaelpe 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 vaeret for
steerk alt for leenge. Det kan vaere sveert at indse, at man er stresset, fordi det bliver slynget rundt med ordet
stress i vores samfund i mange sammenhaenge, hvor vi bare skulle have sagt, at vi har travlt.

Nogle af de fgrste tegn pa stress kan veere: Kort lunte, darlig sevn, mangel pa tid, mindre overblik, social
tilbagetrakning, hovedpine, ondt i maven, gradlabil, darligt selvvaerd, m.m.

Jeg hjelper dig med at finde sammenhangen mellem den coping-strategi du havde som barn, og som nu i
dit voksenliv er gaet hen og blevet et stressmgnster for dig. Jeg giver dig gode vaerktgjer til at undga mere
stress i dit liv.

| alle mine sessioner har jeg en grundlaeggende vision for dig: Jeg arbejder ud fra at mennesker med ondt i
livet, skal kunne slippe sin smerte og fa et liv, hvor de er glade og fgler stor frihed til at kunne vzere sig selv
med alt det de indeholder.

FRIHED er nggleordet
Forstaelse, Ro, Inspiration, Healing, Energi og Design

Jeg tilbyder stressbehandling, coaching i dit livsdesign og et forlgb med mad & fglelser. Jeg tiloyder
workshops, forlgb, grupper, 1:1 og retreats, flere af tilouddene foregar bade fysisk i Jaegerspris og pa zoom.

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

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

Instagram: http://www.instagram.com/coach hege vestergaard



https://www.hegevestergaard.dk/
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Jean von Baden

Misbrugsbehandler, psykoterapeut og foredragsholder

Allerede som barn, efter at have hentet de saedvanlige 2 flasker
vin hver morgen under begrundelsen af at jeg skulle hente
morgenmad til mig selv, taenkte jeg..."Hvorfor lader hun ikke bare
vere?’

En morgen hentede jeg en masse sodavand i stedet for hendes
vin. Det blev en meget skidt morgen med en masse raben og en
tur i skole uden at have spist, jeg var dybt forvirret. Var det min skyld, at hun drak? 'Se mig mor..se mig..." Mit
navn er Jean von Baden, jeg er voksent barn af en misbruger, misbrugsbehandler og psykoterapeut med
speciale i afheengighed og eftervirkninger af misbrugsrelationer i familien.

Siden min mors dgd pa min sidste skoledag i 9.klasse, har jeg flygtet ud i en verden af fest, for ofte var der
ogsa momenter i barndommen, hvor alkoholen skabte glaedelige stunder. Jeg tror, jeg geettede, at det var i
festen alt sjov var og her man fandt en keerlig sandhed.

Derfor endte jeg som Kgbenhavns festkonge i over 20ar, Dj og festorrakel, naesten til min ensomme dgd. Jeg
kendte ikke til andet. Til sidst var jeg alene, pa bunden, uden aegte status eller selvrespekt og havde ingen vej
ud. Indtil jeg selv fik hjaelp af terapeuten Panos Charbis, Sisifos. Jeg har nu i naesten 10 ar arbejdet som
psykoterapeut med bade voksne bgrn af misbrugere og misbrugerne selv med ret stor succes, hvor jeg far
mine klienter til at forsta , at den skyld de gar rundt med ikke er deres egen.

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

Jeg mener selv, jeg er langt med min mission, og har ved min egen kamp for aedruelighed, fundet gode
metoder til at hjaelpe de fleste med et misbrug. Ikke mindst fgler jeg et naert faellesskab med dem, der er
vokset op i familier med misbrug.

Jeg leerer samtidig de medafhaengige og de voksne bgrn at slippe deres kontrol og stoppe med at overleve
og leere at leve mere behageligt, og ikke mindst handtere livets udfordringer pa godt og ondt. Der er ingen
skam i at bede om hjzaelp, men masser af skam i at lade veere.

TIf: 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
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Som voksent barn af en alkoholiker, kan jeg ubesvaret genkalde mig fglelsen
af ensomhed, forkerthed og skam. Det er fglelser, jeg har haft igennem hele VO KS ENT
mit liv, og som fortsat kan indtage en dominerende plads pa darlige dage, og BAR N

i svaere perioder af livet. Ingen fortjener den frygt, uforudsigelighed og

utryghed i barndomshjemmet og livet. Derfor gnsker jeg at medvirke til at

bryde tabuet omkring konsekvenserne af alkoholisme for bgrn af

alkoholikere.

Med instagram-profilen @etvoksentbarn, gnsker jeg at give et indblik i, hvilke efterdgnninger det har haft
for mig personligt at vokse op med en far, der drak for meget, og som, store dele af mit liv, har vaeret mentalt
fraveerende. Jeg gnsker at danne et trygt rum, hvor alle fglelser og oplevelser er velkomne, og hvor
genkendelighed skaber fallesskab.

Jeg @nsker at saette ord pa den type misbrug, som omgivelserne ikke opdager, eller i hvert fald ikke reagerer
pa. Som ingen andre opdager, fordi alt ser flot ud pa overfladen, men som hersker og haemmer i familiens
liv.

Jeg er af den overbevisning at selvindsigt skaber forandring. Jo bedre jeg forstar mig selv, mine fglelser, mine
handlemgnstre og mine reaktioner, jo stgrre chance har jeg for at forandre og skabe bedre levevilkar for mig
selv, samt saette positive aftryk hos de mennesker jeg mgder pa min vej. Jeg har derfor arbejdet med mig
selv igennem de seneste femten ar af mit liv, for at bearbejde og forsta hvor jeg kommer fra, og hvor jeg
gerne vil beveege mig hen. Og selvom jeg i dag er velfungerende med fuldtidsjob og en almindelig hverdag,
sa arbejder jeg stadig med mig selv. For nar succesen rammer, sa kan jeg maerke, hvordan mit selvveerd vokser
ti centimeter.

Selvom min mentale rygsek er pakket med senfglger som angst, perfektionisme, konfliktskyhed,
depressioner, stress, selvskade, overanalyseringer, overfortolkninger, misfortolkninger og selvleert forstaelse
af egne fglelser, sa er min rygsaek ogsa fyldt med overflod af empati, sympati, iagttagelser, venlighed, varme,
keerlighed og et indaedt gnske om at ggre en forskel for de, der har det som jeg har haft det — hvor klichefyldt
det sa end lyder. Jeg er naet til et punkt i mit liv, hvor jeg, pa flere og flere dage, kan vende mine senfglger til
en personlig styrke i min hverdag, og pa den made drage nytte af den baggrund jeg kommer fra. Det haber
jeg ogsa for andre.

Da jeg er vokset op i en familie hvor alt skulle se paent ud udadtil, og hvor svaere fglelser blev tiet eller gjort
til ens eget ansvar, havde jeg brug for at sg@ge inspiration hos andre. Jeg har derfor haft stor gavn af at leese
flere biografier, lytte til podcast og opsgge ligesindede, for at opna en forstaelse 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 gnske med profilen er, at andre oplever at fa sat ord pa deres fglelser, og far en
oplevelse af, at de ikke er alene. | min sggen efter genkendelighed og inspiration fra andre, har jeg oplevet
hvordan jeg igen og igen har siddet tilbage med en aha-oplevelse, nar andre har beskrevet med eksakte ord
hvad de fglte og oplevet. Pa den made er vi hver isaer ikke sa forskellige, og netop derfor ved jeg, at min
historie kan vaekke genkendelse hos andre.

Instagram: https://www.instagram.com/etvoksentbarn/
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Emilie

Jeg hedder Emilie og er 19 ar gammel. | november 2020 kom jeg i praktik
hos Circle K, da jeg ikke kom ind pa 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 pavirkede hele
familien rigtig meget og tog iseer til, efter at jeg kom til verden i 2002.

Jeg er kronisk syg og har veeret 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 pa ingen tid kunne koge
over. Hans udgvelse af psykisk vold, gdelagde meget omkring ham, inklusiv mig.

Alle de svigt jeg har oplevet, ggr at jeg stoler pa meget fa mennesker i dag.
Jeg har gdet i TUBA i 3 ar, og jeg er nu frivillig i Tubanu, som er en sgster forening til TUBA.
Efter at jeg har lzert, at jeg ikke selv er skyld i alle mine foraeldres problemer, er jeg begyndt at tage emnet

op pa instagram under profilen born_og_unge_af alkoholiker.

Mit formal er at seette fokus pa primaert bgrn under 18 ar og ogsa voksne bgrn af alkoholikere.

Instagram: 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 rdd fra en, der ikke selv har ligget og graedt pa sit eget
badeveerelsesgulv".

Med det mener hun selvfglgelig, at dem der kan give den mest fuldendte
forstaelse og nok ogsa guidance gennem svaere tider eller processer, er
dem der selv har oplevet noget naer det samme og fundet en vej igennem
og ud.

Jeg er selv opvokset med alkoholmisbrug, psykisk sygdom, overgreb,
omsorgssvigt og vaeret hardt ramt af senfglgerne. Ogsa op gennem mit
voksenliv, iszer i forbindelse med selv at blive foraeldre.

leg har gaet flittigt i terapi, al den slags du naermest kan forestille dig. Fra klassisk samtaleterapi til
kropsterapi. Alt har haft sin funktion pa hver sit rette tidspunkt.

Fra mine slut 20'ere begyndte jeg selv at uddanne mig bade 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
udstraekning mellem retningerne. Jeg er specialist i foraeldre/familierelationer, nye og gamle stresstilstande
og samspillet mellem krops- og samtaleterapi.

Udover at lave terapi sa holder jeg foredrag, underviser og skriver bgger.

Du er velkommen til at laese 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 fglgende bgger pa Gyldendal:

"Hemmeligheder for Pige” ( min biografi ): https://www.saxo.com/dk/hemmeligheder-for-pige lotus-
maria-turell lydbog-download 9788702220407

"Underdanmarks Jaegersoldater” (om at hjaelpe bgrn med at bryde megnstret):
https://www.saxo.com/dk/underdanmarks-jaegersoldater lisbeth-zornig-
andersen haeftet 9788702163780
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Anne-Mette Christensen

Jeg er42 ar, og vokset op som enebarn, da mine 2 sgskende er meget ldre
end jeg.

De fgrste 5 ar af mit liv drak min far ikke, da han var gaet pa vandvognen.
Det blev gdelagt af et enkelt glas vin en aften, der efterfglgende blev til
uendeligt mange flasker af det ene og det andet. Min far var et keerligt
menneske, men han var besat af en djeevel, der ikke ville slippe sit tag i
ham.

Min far dgde, da jeg var 15 ar gammel, sa sgrgeligt og alligevel s befriende.

Min opvaekst var praeget af frygt og bekymringer, det er disse fglelser, jeg husker bedst. Jeg fglte, jeg havde
ansvaret for min far, om han var fuld, forslaet, blevet vaek eller udfgrte selvmordsforsgg. Min mor var der
0gsa, og alligevel var det som om, at hun ikke var der, da hun havde en underlig passiv rolle.

Meget af mit voksne liv er gdet med at undre mig over, hvorfor min mor intet gjorde. Hvorfor gjorde ingen
voksne noget? Var jeg ikke vaerd at hjlpe, eller var det min egen skyld, at ingen hjalp os?

Jeg prgvede jo ogsa altid at virke glad og sjov, for hvis de sa mit sande jeg, ville de maske tvinge mig vk fra
min far, og hvem skulle sa passe pa ham?

Jeg er i dag meget bevidst om hvorfor jeg er, som jeg er, jeg er stadig nervgs anlagt, jeg fgler mig aldrig god
nok, fgler mig uinteressant, tager mig af alle andre, men ikke mig selv. Fungerer bedst i orden og
overanalyserer og overtanker alle situationer. Jeg har vaeret igennem et stressforlgb og har veeret ngdt til at
arbejde med mig selv.

Jeg gar til krops-og samtaleterapi og har veeret til nogle utroligt brugbare foredrag af Marie Brixtofte. Jeg har
lzest bogen “Du er ikke alene” af Kristina Hermann, den er spot on! Jeg er blevet hjulpet af Camilla Schous
videoer, og har fundet faellesskab hos Creatingavoice. Tak for jer, i har faet mig til at indse, at jeg faktisk er
normal.

Jeg har lavet interview til Joannahuset (Bgrne- Ungekrisecenter), med henblik pa at fa bgrn og unge til at
sgge hj=lp.

Min hjertesag er at bryde tabuer, turde at tale om de fglelser og den skam, der er forbundet med en opvaekst
i et hjem med alkohol, og at vi ikke skal fgle os forkerte og alene.

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

Psykolog og ph.d. i psykologi, pt. ogsa faglig chef i TUBA

Jeg er uddannet psykolog i 1995 og har en ph.d. i "Voksne bgrn fra
familier med alkoholproblemer” og med speciale i familier med
alkohol- og stofproblemer samt pargrende. Jeg hari alle arene 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 ildsjel og braender gerne mit lys i begge ender, hvis det kan ggre en forskel for nogen eller noget.

Jeg braendte oprindeligt for bgrnene og de unge i familier med alkohol- eller stofproblemer, men med arene
har det grebet om sig til hele familien og til pargrende bredt, ikke mindst i et forsgg pa at forsta hele billedet,
men ogsa fordi det giver sa meget mening. Mit mal er, at vi bliver superdygtige til bade at forebygge og til at
hjeelpe de mange familier med alkohol- og stofproblemer. Et andet mal er at vi sammen kan nedbryde tabu
og skam, bl.a. fordi det skygger for at hjelpen kan komme frem, for vaerdighed og for udvikling.

Jeg har i arenes Igb keempet for en familie- og relationsorienteret tilgang; at udbrede viden om, at hele
familien bliver bergrt af et menneskes alkohol- og stofproblemer, og at alle skal have ret til og mulighed for
hjeelp. Det gzelder hver for sig og sammen, bgrnene, de unge, deres foraldre, hele familien og de pargrende
generelt. Ogsa i et livsperspektiv, uafhaengigt af alder og gkonomiske formaen. Fordi problemer kan opsta
nar som helst og hvor som helst; det er forskelligt, hvad der er svaert og hvornar. Og fordi der er et vigtigt
generationsperspektiv.

I mit psykologiske virke er jeg iseer optaget af udvikling af mestring og hvordan vi kan blive steerke i det svaere.
Indimellem har det vaeret en rejse i peent meget modvind; ikke alle i feltet har gnsket en familie- og
relationsorienteret tilgang, og at hgre om isaer bgrnenes udfordringer. Men jeg har hele tiden vidst, at det
var den rigtige vej at g3; jeg sa det jo i min forskning og i mit daglige mgde med de mennesker, der er ramt.
Og sa er vi undervejs ogsa blevet flere og flere med samme mal.

Jeg deler min viden bredt, i ind- og udland, der hvor det kan ggre en forskel, lige fra kliniske guidelines i
Sundhedsstyrelsen, oplaeg for politikere pa Christiansborg til sma artikler pa min egen hjemmeside, men det
er i mgdet med mennesker, det allervigtigste arbejde ggres 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/
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Jannie Madsen.

Socialrddgiver og frivillig i organisationen BRUS

Lige sa laenge jeg kan huske, har mine forzeldre drukket taet. Jeg er sikker
pa, at de allerede som helt unge, havde udviklet et alkoholmisbrug. Det
gjorde at jeg blev fgdt ind i en verden, hvor jeg altid fglte mig som 2.
prioritet og den verden var indbegrebet af dysfunktionalitet. Jeg har
veeret vidne til skeenderier i fuldskab, der ofte endte ud i fysisk vold og
maerket pa egen krop, hvad det vil sige at blive omsorgssvigtet - ikke kun
pa hjemmefronten, men ogsa kommunalt

Flasken var vigtigere end mig og det er noget, som har fulgt mig hele livet.

Igennem min barndom og ikke mindst i mine voksne ar, har jeg vaeret
vidne til at, min elskede mor drikker sig sanselgs og falmer for hver gang,
hun tager en intens druktur i sovevaerelset, helt alene. Jeg er vant til, at
den famgse blinkende-lysergde elefant, har vaeret pa lur og tittede frem, nar den fgrste flaske blev dbnet.
Men jeg matte bare ikke sige noget - ellers kom jeg pa bgrnehjem. Det var den skraek og de ord mine forzeldre
fortalte mig, og som blev sa indgroet i mit indre. Mine foraeldre er nemlig af den overbevisning, hvis man ikke
snakker om problemerne, forsvinder de som dug fra solen.

Jeg har meldt min mor til kommunen pga. massiv omsorgssvigt i et forsgg pa, at fa hende til at stoppe med
at drikke. Dermed har det i alle mine ar, veeret en “kamp”, hvor jeg altid er endt som taberen og store ar pa
sjeelen. Jeg leerte som voksen, at jeg var ngdsaget til at passe pa mig selv. Jeg levede et hardcore alkoholisk
liv, uden selv at veere alkoholiker.

Jeg har i alt for mange ar vaeret medpassager i en fglelsesmaessig rutsjebanen, fuldstaendig ufrivilligt - sadan
har det vaeret for mig, at vaere pargrende. Derfor opsggte jeg hjaelp via TUBA, derudover ogsa i et forlgb hos
en psykolog - alt dette, har veeret en keempe hjaelp. For fgrste gang, folte jeg mig ikke forkert, eller alene.

Men det var som om, at jeg manglede noget. Derfor besluttede jeg mig for, at abne op omkring min barndom
og vaere med til at aftabuisere et meget skamfuldt tabu. Jeg har valgt at “grave” alle de gemte “skeletter”
op, og fortxller det via min Instagramprofil og igennem min blog. Alt dette har dog medfgrt til, at
stgrstedelen af min teette familie har cuttet kontakten med mig. Det er et valg de har taget, pa baggrund af
den lorte barndom de gav mig. Jeg fortzeller zrligt om det bundradden familieforhold, som er i spil, hvor man
er ngdsaget til at tie. Jeg er et keempe stort spejlbillede, der er blevet sat lige foran mine forzeldre - og de kan
ikke lide dette spejlbillede og Igsningen er, at ekskludere mig. De rammer mig, hvor det ggr mest ondt, men
jeg skal nok klare mig. Jeg valgte nemlig ikke, at ga i mine foraeldres fodspor og det har vist sig, at vaere det
helt rigtige.

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

Blog: https://jannie.bloggersdelight.dk/
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Katrine Quorning

Foredragsholder, underviser, illustrator og forfatter

£
Det er efterhanden mange ar siden, jeg for fgrste gang satte mig ved |4\
skrivebordet og begyndte at tegne min families store hemmelighed. Min 4,,/ 3N\
allerfgrste tegning forestillede en lille pige i en rgdvinsflaske. Hun var ved f . \

at drukne og kaeempede for sit liv.

Den lille pige pa tegningen var selvfglgelig mig.

| Igbet af mine teenagear havde min mors alkoholmisbrug nemlig vokset
sig sa stort, at jeg folte, at jeg var ved at drukne i det. Tegningen kom i
fgrste omgang bare ned i skuffen. Det var sadan, vi gjorde. Vi talte ikke
om det.

Der skulle g& en del ar, for jeg forstod, at tavsheden og L T
hemmeligholdelsen kun gjorde ondt vaerre, og at jeg ikke hjalp min mor

ved at tie stille. Tvaertimod.

Hvis hun skulle have hjaelp, matte hendes misbrug frem i lyset.

Pa det tidspunkt arbejdede jeg som gymnasielaerer i psykologi. Da jeg lseste op pa emnet, viste det sig, at det
statistisk set var mere end hver 10. elev, der sad i mit klasselokale, som ogsa kom fra hjem med
alkoholmisbrug. Men pa trods af min egen opveekst og min universitetsgrad i psykologi, sa kunne jeg ikke
spotte en eneste af de her “flaskebgrn”.

Derfor fandt jeg tegningerne frem igen og begyndte at tale hgjt om min opvaekst og min mors misbrug.

Det gg@r jeg fortsat pa Instagramprofilen @flaskeboern og nar jeg holder foredrag og workshops pa bl.a. skoler
0og gymnasier.

Mine tegninger kan du ogsa finde i den selvbiografiske tegneserie “Flaskebarn — Minder fra en rgdvinsplettet
opvaekst” og i Marie Brixtoftes fremragende bog ”Bolsjefilosofi og andre leverad — Nar det vi lzerte som bgrn,
spaender ben for os som voksne”.

Hjemmeside: www.katrinequorning.dk

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

https://www.instagram.com/girl.in.a.bottle/

https://www.instagram.com/qgatrine/

Podcast: En rgdvinsplettet barndom: https://www.dr.dk/radio/p1/en-roedvinsplettet-barndom

Bogen Flaskebarn: https://www.saxo.com/dk/flaskebarn katrine-quorning haeftet 9788793679887
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Camilla Winther Klausen

Jeg voksede op i et hjem, der var praeget af misbrug fra begge mine
foraeldre. Jeg kan ikke huske andet, sa det har varet hele mit liv. Begge
mine foraeldre lever endnu, men jeg har ikke kontakt med dem, og har
ikke haft det i 8 ar. Men de spgger stadig i periferien, da min mor er
blevet alkoholdement og min far for nyligt har faet sat sit ene ben af,
som direkte fglge af for megen alkohol.

Jeg voksede op i skyggen af alkoholen, og det samme gjorde mine tre
sgskende. Alle mine behov, helt fra jeg var 3 maneder gammel, blev
aldrig opfyldt, sa jeg har i dag rigtig svaert ved at maerke mine egne
behov, eller ogsa negligerer jeg dem, og tromler mig selv over.

Da jeg var 24 ar gammel laeste jeg til Socialradgiver. Da jeg var naet
halvvejs, endte det med, at jeg gik ned med angst og stress. Jeg mistede fuldsteendig den kontrol, jeg altid
har haft brug for at have, jeg kunne ikke danne mig et overblik over studiet.

Jeg fortsatte pa studiet pa trods af angst og stress, og lyttede pa ingen made til hvad min krop prgvede at
fortaelle mig. Og sa blev jeg fgrst rigtig syg psykisk.

Det er 15 ar siden nu. Jeg har faet intet mindre end 6 psykiatriske diagnoser stillet. Jeg har vaeret indlagt pa
bade abne og lukkede psykiatriske afdelinger 34 gange, den laengste varede praecis 365 dage. Jeg har boet pa
social psykiatrisk bosted i 6 ar og 3 maneder. Jeg har vaeret svaert selvskadende og har selvmordsforsgg pa
bagen.

| dag er jeg flyttet i egen lejlighed igen. Jeg overlevede, og nu star jeg med et helt nyt liv mellem handerne,
som jeg nu skal farve og forme, sa det for mig bliver et meningsfuldt liv. Jeg er i dag fgrtidspensionist, men
taenker ikke det er det, jeg skal resten af mit liv. Jeg vil noget og jeg kan noget, jeg skal bare finde ud af hvad.

Nu lever jeg for fgrste gang mit eget liv. For fgrste gang findes der et "mig” uden mine foraldre. Nu lerer jeg
at maerke mig selv, jeg behgver ikke at saette mig selv til side laengere. Jeg er blevet fri af medmisbrugs
afhaengigheden, og er i dag mere fri end nogensinde. Jeg vil altid have min baggrund med mig, og den har
gjort mig til den jeg er, men mange kampe skal tages endnu.

Instagram: https://www.instagram.com/laengelevelivet /
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Links til relevante organisationer og foreninger

TUBA, til dig mellem 14 og 35 ar:
https://tuba.dk/

TUBA Senior, til dig over 36 ar, som gnsker hjelp mod egenbetaling:
https://tuba.dk/find-hjaelp/terapi-i-tuba/tuba-36/

TUBANU — for dem, der har faet hjaelpe igennem TUBA:
https://tuba.dk/find-hjaelp/fortaellinger-fra-unge/tubanu/

Brus — for bgrn og unge op til 24 ar:
https://projektbrus.dk/

ACA i Danmark — Adult Children of Alcoholics:
https://www.aca-danmark.dk/

Lanken —til voksne over 25 ar:
https://laenken.dk/hjaelp-om-alkohol/voksenbarn/

LUA — Leenkens Unge Ambassadgrer:
http://lua.dk/

Novavi Ung Revers — for unge op til 25 ar:
https://ungrevers.novavi.dk/

Dansk Misbrugscenter — for unge op til 24 ar:
https://www.danskmisbrugsbehandling.dk/alkoholmisbrug/paaroerende-til-alkoholikere/voksen-
barn-af-alkoholiker/

Tjele:
https://www.tjele.com/paaroerende/boern-af-alkoholikere/

De Sma Skuldre - for bgrn og unge mellem 8 og 24 ar:
http://www.desmaaskuldre.dk/tilbud-til-unge-voksne-2712.aspx
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