Du er selv ansvarlig for at komme videre

Stine Arenshgj er 40 ar. Hun er tidligere
brandinspektor og indsatsleder, nu selvsteendig
coach, psykotraumatolog og foredragsholder.
Stine bor med sine tre bern pa Sjelland.

16 ar gammel blev Stine udsat for et voldeligt overgreb fra en lidt seldre
ekskeereste. Forholdet var sluttet i al fredsommelighed, da ekskeeresten
flyttede til et andet sted i landet. Stine mgdte ekskeeresten igen ved et
musikarrangement, han passede hende op, tog kvaelertag pa hende og
udsatte hende for grov vold i mange timer. Ekskeeresten blev idemt 30
dages feengsel.

Lige efter det var sket, valgte min mor at sende mig op til en kollegas sgn, som
boede langt ude pa Lars Tyndskids mark. Der sad jeg i 14 dage for mig selv.
Dengang fandtes mobiltelefoner ikke, sa jeg havde ikke kontakt med mine
foreeldre. Det var jo for at passe pa mig og skeerme mig fra ekskeaeresten, som
abenbart havde sendt trusselsbreve om, at han ville tage mit liv og sit eget liv,
men det var ikke godt for mig. Jeg er ret sikker pa, at hvis seerlig min mor, men
selvfglgelig ogsa min far havde hert pa mig og talt med mig om det, der var sket,
og jeg havde faet lov til at veere ked af det og bange og meerket, at de passede pa
mig, sa ville det have gjort en keempe forskel. At blive sendt vaek og sidde i et hus
helt for sig selv med alle de falelser og stadig ondt i kroppen har veeret med til at
gore mig til den, jeg er i dag. Jeg falte mig sa ensom, og det var ikke en fglelse,
jeg havde kendt til for.

Lige siden jeg blev overfaldet, har jeg lgbet for overhovedet at veere i min krop.
For seks ar siden opdagede jeg, at det at lgbe i skoven gav mig noget helt andet
end at lebe pa landevej. Jeg fik meget nemmere ved at handtere ting i mit liv. Jeg
har sa gransket i det og fundet ud af, at man far aktiveret sit bearbejdningscenter



ved terreenlgb, sa lgbet har vaeret min terapeut. Nar jeg har en darlig dag, og en
darlig dag kan veere, at nogen har veeret for teet pa mig, eller der har veeret for
mange mennesker, sa er jeg ngdt til at lebe en tur. Tidligere kom bgrnene og
satte en cola foran mig. Nu kommer de og seetter mine lgbesko, fordi de ved, at sa
far mor det godt igen. Sa lgb er blevet en uundveerlig falgesvend. Men der ligger
ogsa en angst forbundet med det, for hvad nu hvis jeg kommer til skade? F.eks.
skal jeg ind og opereres om nogle uger, og jeg ved, at de neeste to maneder kan
jeg ikke lgbe. Sddan noget kan fa mig til at teenke: Jeg vil ikke have den operation,
for jeg kan veere i livet, hvis jeg kan lgbe. Men jeg kan ikke veere i livet, hvis jeg
ikke kan lgbe.

Jeg teenker ikke hver dag pa det, der er sket, men rent fysisk forteeller min krop
mig hver evig eneste dag, at det er sket. Et kram f.eks. skal vaere et hurtigt kram,
ikke et teet kram. Det er forst de sidste par ar, jeg har kunnet ga med terklaede
om halsen, men jeg kan ikke have, at man rerer min hals, sa panikker jeg helt. Jeg
har aldrig kunnet lege med mine bgrn og tumle med dem. Min yngste datter har i
perioder gerne villet baeres ned ad trappen. Det var sjovt, syntes hun. Men jeg har
ikke kunnet beere mine bern pa almindelig vis, som andre ger det. Jeg har ikke
kunnet have dem for teet pa min hals. Det kan jeg heller ikke rent seksuelt; der
skal veere abent, jeg skal ikke lukkes inde pa nogen made. Jeg kan f.eks. heller
ikke sove i ske. Jeg skal ligge for mig selv, ellers gar jeg helt i panik.

Det har haft nogle omkostninger, isaer for min eeldste datter, at jeg aldrig har
kunnet give hende teet fysisk omsorg. I dag er hun en pige, der holder folk ud i
strakt arm. Jeg teenker, at det har jeg bidraget til, og det gar selviglgelig indtryk.
Det, der blev gjort mod mig, overfgrer jeg til hende, og det ger mig ked af det. Jeg
er obs pa det, for det er sa tydeligt, og jeg ever mig virkelig i at veere teet med min
yngste datter. Jeg bider tingene i mig til tider og ma ud og hyperventilere pa
toilettet, uden hun ser det. Sa rent fysisk har det nogle store konsekvenser.

Stine har levet i flere leengerevarende forhold og faet bern med maend,
som har veeret fysisk og psykisk voldelige mod hende, indtil hun en dag
traf en beslutning om, at sadan ville hun ikke fortseette sit liv.



Tidligere lod jeg bare alt hagle ned over mig og accepterede, at det var sadan, det
var. Det var jo nok lidt min egen skyld, teenkte jeg. Jeg har farst leert at sige fra de
sidste par ar, og jeg har brugt rigtig, rigtig meget tid pa at gennemgranske,
hvorfor jeg bare har accepteret tingene. Pa en eller anden made bliver det ved
med at falde tilbage pa det, min ekskaereste gjorde. Jeg lod det jo bare ske. Og pa
en eller anden made lod min mor det ogsa bare ske, for hun passede ikke pa mig
med alle de efterreaktioner, jeg havde. Der har altid veeret noget med, at det er
ok, at man ger sadan her mod mig-agtigt. Sa skal jeg bare veere lidt mere hard i
filten, for sa kan jeg godt klare det. Jeg har taget imod og ikke veeret staerk nok til
at sige fra, selvom jeg vidste, at det var forkert. Sa selvom jeg har fundet tryghed
i, at der er ikke noget, jeg ikke kan handtere, sa har det haft konsekvenser
efterfglgende.

Efter mange ar som brandinspekter og indsatsleder skiftede Stine for
nogle ar siden lgbebane og tog en uddannelse forst som coach, senere
som psykotraumatolog.

Mit gnske om, at folk ikke skal ga rundt og have det sa skidt, som jeg har haft det,
har veeret udlgseren til det, jeg ger i dag. Havde jeg for 20 ar siden haft nogen,
der prikkede mig pa skulderen og sagde: 'Har her, det kan godt veere, at du har
veaeret udsat for bade et drabsforsgg og en ordentlig omgang teesk, men det
betyder ikke, at du behgver ga rundt og have det skidt. Du ma godt veere glad.’
Det var der ikke nogen, der sagde til mig. Ingen fortalte mig, at det kunne veere
anderledes. Jeg herte kun, at det var sa forfeerdeligt, at det matte veere hardt, og
at man stadigveek kunne se det pa mig.

Nu ved jeg, at man ikke behgver at have det darligt, fordi man har veeret udsat for
en hendelse, som jeg var udsat for. Der er nogle fysiske ting, som seetter sig. Men
det er i hgj grad et spergsmal om, hvordan vi teenker pa det, der er sket, der er
afgerende for, hvor godt eller hvor darligt vi har det. Der er en masse forskning,
der viser, at det er ikke det, vi bliver udsat for, der er afggrende for, hvordan vi
reagerer. Det er vores tilgang til tingene. Det har veeret en abenbaring for mig.



Nar jeg holder foredrag, bliver folk provokeret af, at jeg siger: Du har et valg. Det
har alle. 'Jamen jeg har det jo sa skidt.’ Ja, men du har stadigveek et valg, pa trods
af at det er andre, der har pafert dig den situation, du er i. Det er dit ansvar at
komme videre. For det kommer den person, der forulempede dig, ikke til at sgrge
for, og det er der heller ikke andre, der ggr.

Det er en erfaring, som jeg virkelig har draget nytte af. Jeg kan veelge, at jeg vil
sta op og tage kedeligt tgj pa og lade veere med at rede haret og have lidt ondt af
mig selv. Eller at jeg vil sta op og ga i bad og klaede mig som en kvinde og ga ud
ad dgren med et smil pa leeben. Det er mit ansvar, mit valg. Sa siger folk: Neeej,
men ... Sa siger jeg: Du kan jo bare prove at ggre det i morgen.

Hvis mit liv pa nogen made skal give mening, sa er det et spgrgsmal om at hjeelpe
andre. Ikke at fikse dem, men hvis deres liv kan blive bare en lille smule nemmere
end mit, sa giver alt det der lort mening. Sa er det ok, at det er sket. Sa jeg
forteeller den gode historie. Jeg forteeller om alt det gode, jeg har faet ud af det.
Jeg ville ikke have haft de lobeoplevelser, jeg har haft. Jeg ville ikke have opnaet
sa meget i livet, som jeg har, uden den bagage, jeg fik. Nar vi far én med
stegepanden, sa er vi ngdt til at forholde os til verden pa en anden made. Det er
jeg dybt taknemmelig for, at jeg har leert.

Flere ar efter overfaldet mgder Stine igen ekskeaeresten tilfeeldigt i
forbindelse med en pinsefest. Pa vej hjem ser hun, at han star ved
busstoppestedet.

Af en eller anden uforklarlig arsag, veelger jeg at ga hen ved siden af ham. Jeg
star der bare, og sa sperger jeg ham, hvordan han har det? Det eneste han svarer
er, at han er ked af det, han har gjort. Sa star vi lidt ved siden af hinanden, og sa
gar jeg. Nar jeg teenker tilbage pa, hvorfor jeg spurgte ham om det, var det fordi,
jeg havde et behov for at vide, at han var okay, for jeg havde sveert ved at
forestille mig, at han havde overfaldet mig, fordi jeg havde gjort noget forkert. Vi
havde jo haft det godt som keerester, og vi var skiltes pa en god made, sa det kom
ud af den bla luft. Det matte vaere slaet klik for ham.



For et par ar siden fik Stine fra anden side at vide, at overfaldet hverken
var kommet ud af den bla luft eller skyldtes, at det var slaet klik for
ekskaeresten. Overfaldet havde vaeret ngje planlagt.

Egentlig er jeg rigtig ked af, at jeg fandt ud af, at han havde planlagt det. For
hvad havde jeg gjort, der bevirkede, at han ligefrem havde planlagt at forsgge at
kveele mig? Det har sat noget nyt i gang i mig. Siden har jeg gaet og overvejet, om
jeg skal tage kontakt til ham for at stille spergsmalet: Hvorfor? Hvorfor gjorde du
det? Hvorfor planlagde du det ligefrem? Om han sa bare svarer: Jeg ved det
faktisk ikke, sa vil jeg veere okay med det. Sa har jeg faet et svar. Det vil ikke
veere usagt, for jeg vil have stillet spgrgsmalet. Jeg tror, det vil seette en stopper
for nogle af mine tanker. Og sa vil det maske veere rigtig rart at snakke sammen
for at fa en afslutning, men i virkeligheden ogsa lade ham vide, at jeg har det helt
okay, pa trods af hvad der skete.



