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Indledning

Hele min krop skreg pa hjzlp, men ikke et ord kom ud af min mund.
Min krop var last fast til stolen, og mine gjne stirrede tomt pa min
kollega, som nonchalant spyede nedladende ord ud mod mig. Igen
fortalte han mig om, alt det, som jeg ikke duede til. Inderst inde troede
jeg pahans ord. Jeg blev ngdt til at tage mig mere sammen, blive bedre
og blive mere arbejdsom, og hvis jeg var endnu mere venlig, ville han
maske vaere sed ved mig.

Jeg ville sd gerne vaere taettere pd ham og mine andre kollegaer, som
knap nok ansede mig, og jeg ville sa gerne have, at min leder satte pris
pa mig og mit arbejde. Jeg gik ved siden af mig selv pa de lange gange
pa arbejdspladsen. Jeg folte mig ugnsket og veerdilgs. Det var jeg vant
med, og for hver dag, der gik, fik jeg udslettet mig selv mere og mere.

Efter 2 ar med psykisk vold var jeg totalt nedbrudt. P4 min sid-
ste arbejdsdag sneg jeg mig langs vaeggene. Ingen sa mine tarer, som
ustoppeligt leb ned af mine kinder. Jeg folte mig som luft, som ikke
var verd at indinde.

Tiden pd arbejdspladsen var lige sa slem som nogle af mine vear-
ste traumer, og jeg havde haft mange. Jeg havde set min datter de
for gjnene af mig, og flere gange havde jeg vaeret snublende teet pa selv
at dg. Nu var jeg for anden gang i mit arbejdsliv blevet socialt trauma-
tiseret. Jeg var blevet tradt pa, usynliggjort, udstedt og med den efter-
folgende fyring, blev jeg smidt ud af flokken. Alle mine symptomer fra
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tidligere traumer blev forsterket og kom til udtryk pa én gang. Jeg var

alvorligt retraumatiseret.

At mit arbejdsliv skulle ende sadan, stod ikke skrevet i kortene, da
jeg 2,5 ar tidligere startede pa arbejdspladsen. Dengang var jeg til-
freds med mit liv og var fyldt op med selvtillid. Jeg havde lige fiet mit
drgmmejob som energi- og klimamedarbejder, og sa frem til en kar-
riere, hvor jeg kunne ggre en forskel i verden og blive en af de bedste
indenfor mit felt.

Virkeligheden ville have mig et andet sted hen. Jeg forstod ikke,
hvad der skete med mig, da jeg stod uden job og havde faet en
masse uforstielige symptomer. Naivt konkluderede jeg, at jeg bare
havde fiet stress, og at jeg snart ville vende tilbage til mit gamle jeg.
Men hvordan kunne jeg det, nar mine evner og min hverdag var
vendt pd hovedet, og jeg samtidig var bange for, at jeg eller mine
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bern pludselig ville dg? Det kunne jeg heller ikke. Jeg havde faet
Kompleks PTSD.

Vejen til at fa en diagnose var udmattende, og fejldiagnostiseringer
retraumatiserede mig. 1 diagnosen Kompleks PTSD sa jeg endelig den
nye person, jeg var blevet til. Jeg bred mig ikke om, hvad jeg sa og
kunne ikke acceptere mit nye jeg. Det tog ar, for accepten kom.

Hvem var jeg nu? Hvordan kunne jeg leve videre med de sympto-
mer, som var en del af Kompleks PTSD? Jeg forstod ikke symptomerne,
og hvorfor de forpestede mit liv.

En lang rejse tog sin begyndelse. Hver dag matte jeg tage mig sam-
men til at forstd mine symptomer og kaempe for at fa det bedre, for
hvad var alternativet? Der var intet alternativ, for jeg havde det uud-
holdeligt. Her flere ar senere har jeg det meget bedre. Jeg lever med
Kompleks PTSD. Det er en del af min personlighed, men jeg er si
meget andet end det. Jeg er Pia.
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Lesevejledning

Jeg har levet med traumer og symptomer pd Kompleks PTSD det me-
ste af mit liv. Mine erfaringer og den viden, som jeg gennem arene har
samlet mig, har jeg formidlet videre pa hjemmesiden, KompleksPTSD.dk.
Efter 10 drs formidling er jeg nu klar til at dele mine oplevelser med at
have Kompleks PTSD i denne bog.

Mit gnske er, at du som lzeser kan spejle dig i mine eksempler, erfar-
inger og refleksioner, fra et liv med Kompleks PTSD. Det er en ensom
lidelse, hvor man er meget forskellig fra andre mennesker, og det er
mit hab, at du ved at leese min bog, kan se, at du ikke er alene om at
have det, som du har det. Din lidelse skyldes de traumer, du har vaeret
udsat for og den diagnose, du har, ikke at der er noget galt med dig.

Som laeser vil du komme ind under huden pa mig, nar jeg, i for-
ste halvdel af bogen, giver mange dybdegaende eksempler pad mine
symptomer pa Kompleks PTSD. Vaer opmarksom pa, at mine reflek-
sioner kan trigge dig og maske medfere flashbacks, sa lees bogen i et
roligt tempo. Undervejs har jeg lavet informationsbokse. 1 dem kan
du leese om den faglige viden, der er omkring Kompleks PTSD. 1 den
sidste halvdel af bogen vil du ogsa kunne lzese om de erfaringer, som
ligger til grund for, at jeg i dag lever med Kompleks PTSD og ikke bare
overlever.

Mine eksempler involverer ogsa parerende i mit liv. For at beskytte
dem har jeg valgt at omskrive visse afslgrende detaljer om dem.
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Mit turbulente liv med mange
traumer

Mit liv har altid feltes som en kamp for at holde sammen pa mig selv.
Jeg har i mange ar veeret udsat for felelsesmaessig vold og har varet
udsat for talrige traumer. S mange traumer, at man kan tenke, at det
ikke var muligt, men det, var det. Det er svaert for mig at sige, preecis
hvornar jeg fik PTSD, og hvornar det senere udviklede sig til Kompleks
PTSD. Det har vaeret en glidende proces over mange artier startende,
fra jeg var en lille pige.

Jeg var et barn af 70’erne, som voksede op i en kernefamilie i pro-
vinsen. Mine foraeldre var selv vokset op under trange kar, sa de on-
skede at give os bern alt det, som de ikke selv fik som barn. Jeg skulle
ikke mangle noget, og under min uddannelse stgttede de mig gkono-
misk, og de var altid klar til at hjaelpe, hvis jeg havde brug for hjelp.

Det er begraenset, hvad jeg husker fra min barndom. Jeg har en
graense, der hedder 12 ar. Hvad der skete for det tidspunkt, kan jeg kun
svagt huske. Visse replikker, som jeg har hert gentagne gange, har dog
forplantet sig i mig. De kommer til udtryk i form af en stemme inde i
mit hoved, som kritiserer mig. Selv om stemmen er min, kan jeg hare,
at den er en kopi af velkendte stemmer.

Traeerne voksede saledes ikke ind i himlen. Noget gik galt under-
vejs i min barndom. Jeg fik for eksempel ikke lzert, at jeg var veerdifuld
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og fortjente at blive set. Jeg leerte heller ikke, at andre mennesker var
mine jeevnbyrdige, og at jeg kunne vaere en del af deres sammenhold.

Nogle af de overlevelsesstrategier, jeg leerte mig selv som barn, viste
sig ogsa at veere uhensigtsmeessige, da jeg blev voksen. Jeg vidste ikke
nok om, hvordan jeg kunne beskytte mig selv, hvad jeg havde ret til
som menneske, og hvad der var acceptabel adferd fra andre. Det, jeg
bare gnskede, var at blive set og elsket, og jeg ville gare hvad som helst
for, at det skete.

1 det folgende har jeg listet de traumatiske begivenheder, som jeg
har vaeret ude for gennem livet. Til hver af dem er en beskrivelse af
begivenheden. Med dem i baghovedet vil du kunne forsta baggrunden
for mine symptomer pa Kompleks PTSD.

Mzndene udnyttede mig seksuelt

Mit forste minde var fra, for jeg kunne laese. En 7 ar aeldre dreng havde
en hand nede i mine trusser, mens han laeste tegneserie for mig. Jeg
besagte ofte hans familie, men ved ikke, om der siden skete mere end
det.

Om mit liv blev pavirket af denne oplevelse, ved jeg ikke. 1 min
ungdom og senere havde jeg meget svaert ved at marke mine graen-
ser, men det kan ogsa skyldes, at jeg i bund og grund folte, at jeg var
veerdilgs og ikke havde betydning. Mend manipulerede og udnyttede
mig og fortalte mig lagnehistorier. Naiv, som jeg var, troede jeg pa de
maend, der behandlede mig sadan, og jeg sa ikke advarselssignalerne,
eller ogsa valgte jeg at ignorere dem.

Det var svart for mig at vurdere, hvem der var ven, og hvem der
var flende. Jeg lod mig derfor udnytte i troen pa, at jeg s ville fa den
keerlighed, som jeg, sa meget havde brug for, og jeg var parat til at

16



gore hvad som helst for at fa keerlighed. Kerlighed fik jeg ikke. Maske
opsegte jeg ubevidst lige netop de mend, som ikke var i stand til at
give mig den.

Frem til starten af 30érne skgjtede jeg fra den ene mand til den an-
den. Jeg ville sa gerne elskes. Elsk mig nu! S nemt var det selvfolgelig
ikke. Hvor jeg oftest ville have kearlighed, fik jeg i stedet sex. Det blev
til mange onenightstands og korte forhold.

Jeg lerte at passe pd mig selv

En dag kunne jeg ikke holde til flere afvisninger. Jeg var igen alene og
forladt. Mit selvveerd var langt under normalen. Mine tdrer trillede
ustoppeligt ned af mine kinder. Jeg vidste, at jeg havde brug for hjelp
til at fa det bedre. Det fik jeg. Den fglgende tid blev et vendepunkt i
mit liv. Fra at veere psykisk nedbrudt fik jeg @ndret min adfeerd hen
over tre ar ved en psykolog. Jeg vil straekke mig sa langt til at sige, at
jeg gennemgik en personlighedsaendring.

Jeg leerte at meerke efter, hvordan jeg havde det, og jeg leerte at veere
mere fornuftig i min adfeerd i stedet for blot at ga efter min lyst, som
jeg havde gjort indtil da. Barndommens folelse af at vaere veerdilgs 1&
imidlertid s dybt i mig, at det ikke lykkedes mig at fa den fjernet. Med
min fornuft kunne jeg passe pa mig selv. Jeg kunne imidlertid ikke
undgad gang pa gang at blive trigget, sa jeg folte, at jeg var tilbage i en
tid, hvor fglelsen af at vaere uelsket og forladt var gennemtreengende
og smertefuld.

Trods engstelighed og lejlighedsvise folelser af at veere veerdiles var
jeg glad for mit liv. Jeg havde faet mig en uddannelse som civilingenigr
og havde efterfolgende faet et job, som jeg var glad for. Selv maend gik
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det bedre med. Jeg blev langt bedre til at gennemskue, hvilke maend
som var gode for mig.

Han udsatte mig for seksuel chikane

Det var nyt for mig at passe pa mig selv, og det tror jeg, at visse maend
kunne lugte. Nogle af dem sa pd mig og teenkte: “Hende tror jeg godt,
jeg kan pille ved, uden at hun ter sige fra.” Var det i byens natteliv, sa
var jeg efterhdnden blevet god til at sige fra, medmindre fyren mani-
pulerede mig til at tro, at han sd mig og ville mig som person. Med
barnets naivitet faldt jeg ofte for sidanne krumspring.

Jeg var en smuk ung kvinde, og pa min anden arbejdsplads som
ingenigr oplevede jeg, at min vigtigste samarbejdspartner ville mig
seksuelt. Det var anstrengende, men det lykkedes mig at holde ham
ud i strakt arm.

Pa den naeste arbejdsplads blev det ikke bedre. Tidligt i ansettel-
sen havde jeg nogle samarbejdsvanskeligheder med en kollega, som
gjorde det svart for mig at falde til pa arbejdspladsen. Det benyttede
direktgren sig af. Han forsegte at fa mig pa dates og ville i sidste ende
have mig som sin elskerinde, hvilket han gjorde mig opmerksom pa
ved firmaets julefrokost.

Jeg formaede at gennemskue hans manipulation og keempede imod
en arbejdsplads, hvor der blev talt om mig i krogene, og hvor direk-
toren provede alle mulige krumspring for at sette mig i et darligt lys
overfor kollegaerne. Det hele var en farce, hvor folks stette bleste i
vilkarlige retninger. Nogle gav historien til TV2, men bade direktgren
og jeg naegtede at deltage i interviews. Under forlgbet var der én leder,
der virkelig stottede mig, desveerre faldt hun mig i ryggen til sidst og
blev min modstander.
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Kommunernes Landsforening fik til opgave at fa styr pa, hvad der
var sket. Ham, der stod for interviews med medarbejderne, fik dben-
bart ikke nok information fra mine kollegaer om, hvad de havde set
og hart. Alle vidner var som sunket i jorden. Maske var det derfor, at
han var mest interesseret i at pakke det skete vaek og fa mig af vejen.
Alt dette foregik i 2002, sa tiden var til, at direkteren slap med et slag
over naesen.

Min psyke var staerkt pavirket af, hvordan jeg var blevet behandlet.
Mine evner og faglighed var blevet ignoreret, fordi en enkelt mand
havde en graenseoverskridende adfeerd. Jeg vidste ikke mere, hvem jeg
kunne stole pa, og om folk ville hjelpe mig, hvis jeg havde brug for
det. Ja, og sd mistede jeg mit job.

Traumer, som er forarsaget af andre menneskers
handlinger, opfatter ofrene gerne som traumer, der
er gjort med vilje. De opleves som pdtrengende og
ondartede og kan indeholde forestillinger om forrae-
deri, hvilket er associeret med mere negativt udfald.
I modsztning dertil er traumer, som er forarsaget af
ulykker. De opleves generelt ikke som mishandling.
(Briere J. Et al., 2010, s. 772)

Jeg tror, det var her, at jeg fik en mild PTSD. Forlgbet i firmaet havde
vist mig mennesket fra sin veerste side. Jeg var blevet socialt trauma-
tiseret, og det havde jeg sveert ved at ignorere. Min stolthed over, at
jeg havde keempet imod en overmagt, havde svart ved at overgd min
folelse af, at jeg var blevet behandlet uretferdigt.
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Lastbilen torpederede os og korte
videre

En ferie med afslapning skulle der til. Min feetter og jeg kerte turen
mod Billund en tidlig morgen. Vi skulle til Gran Canaria. Min feetter
korte bilen, og pludselig sa vi, at en stor lastbil kerte frontalt mod
os. Jeg sad i chok, mens min faetter drgnede over flere vejkantpzle.
Lastbilen tog sidespejlet pa bilen, og chaufferen rettede lastbilen op,
og sé flygtede han fra astedet.

Min feetter og jeg var, fd centimeter fra at vi var dede, og jeg er
aldrig kommet mig over, at chaufferen tog flugten og var uinteresse-
ret i, om vi var kommet til skade. Nar jeg kerer bil i dag, er jeg ekstra
opmarksom pa lastbiler, og jeg hader at vaere i neerheden af dem.

Jeg er i det hele taget en opmaerksom bilist, som forventer, at der
sker trafikulykker. Inden denne ulykke var jeg i min ungdom ude for
tre andre ulykker. Under min farste ulykke, karte jeg op i bagenden
pé en militeerlastbil. Den naeste ulykke var en glatkerselsulykke i en
firehjulstreekker, og den tredje var igen i en firehjulstraekker, hvor det
ene baghjul rgg af bilen, mens jeg korte 9o km i timen.
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Endelig fik jeg migen sgd kareste

Jeg fik slikket sarene ovenpa den seksuelle chikane. Jeg var nu uden
job, og jeg var bange for, om et nyt job ville medfgre mere traumatise-
ring, sa jeg tog det roligt med jobsggningen. Segningen efter en kae-
reste slap jeg imidlertid ikke, og tiden var til, at jeg nu fandt en mand,
som var aben for et forhold, og som behandlede mig ordentlig. Ham
fandt jeg i Lars. Jeg kunne rigtig godt lide ham, men jeg var skeptisk.
Kunne han nu virkelig lide mig? Det var svert for mig at tro pa det. Jeg
var blevet svigtet sd mange gange for. Lars kunne virkelig lide mig, og
hans rolige og venlige vasen tiltalte mig. Vi flyttede sammen, og da
der var gaet 9 maneder, blev jeg gravid og samtidig landede jeg et nyt
job. Det gav mig nogle problemer i forhold til mit job. Jeg var ikke sa
beskyttet af min fagforening, som jeg troede. Udover det kunne mit
liv ikke gd sa meget bedre, og selv om det var hurtigt, at jeg blev gravid
med Lars, sa kan jeg her mange ar senere sige, at jeg foretog det rigtige
valg. Lars var en god mand for mig.

Jeg todte, mens jeg var ved at falde i
sovn

Min graviditet forlgb planmaessigt. Jeg var godt nok skraekslagen for
smerten ved at skulle fade, sa jeg aftalte med jordemoderen, at jeg
skulle have blokade ved fadslen.

Ved et rutine laegetjek sidst i graviditeten, konstaterede min laege
desvaerre, at jeg havde faet svangerskabsforgiftning og derfor skulle
hurtigt i fedsel. Jeg blev indlagt om aftenen, fik noget sovemedicin
at sove pd, og medicin til at satte veerne i gang. Jeg fik at vide, at jeg
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ville starte med at fa tabletveer, dernaest veer og sa presseveer. Da det
tog noget tid for medicinen at virke, skulle jeg forst regne med, at jeg
ville fade efter natten.

Lige over fadegangen 1a en 8-mands stue. Den blev jeg indlagt pa.
Alle pa stuen sov, og jeg prevede at falde i sgvn, mens kvinders skrig
fra fadegangen traengte op gennem gulvet. Jeg var sa forfaerdelig bange
og folte mig sa alene, og pludselig gik vandet. Det var tid til, at jeg
skulle fade.

Jeg kom ind pa en fedestue, og Lars blev tilkaldt. Jordemoderen
konstaterede, at jeg ikke var sa aben endnu, sa Lars og jeg blev over-
ladt til os selv. Der skete et vagtskifte. Jeg var glemt af jordemedrene.
Tabletveerne kom. “Det har jeg styr pd”, teenkte jeg, og styrede min
vejrtraekning i forhold til veerne, mens omgivelserne blev mere og
mere tagede pa grund af den sovemedicin, jeg havde faet. Ret hurtigt
kom sd veerne. Jeg var reedselsslagen. “Sidan ma det foles at fa rykket
en arm af,” teenkte jeg. “Jeg kan umuligt holde til det her i 20 timer,”
graed jeg rystet. “Hent jordemoderen. Jeg vil have den blokade nu!”

Jordemoderen kom ind og konstaterede, at jeg havde presseveer.
Det kunne Lars og jeg ikke forsta. Lars forklarede jordemoderen, hvad
den tidlige jordemoder havde fortalt os om tabletveer, veer og sa pres-
seveer. “Det her er presseveer,” kom det fra jordemoderen. “Og det er
for sent med blokade.” Smerterne var uudholdelige, mens sgvnen trak
i mine gjenlag. Der kom fa pres mere, sd var vores barn fadt.

Da min sen blev lagt op pa mit bryst, var det, som om smerterne
forsvandt. Jeg sa med keerlighed pa min sgn, som virkede diffus for
mig, fordi jeg var pa sovemedicin.

Hjemme igen folte jeg mig snydt for en god fadselsoplevelse, og
igen fik jeg lidt mindre tillid til, at jeg kunne regne med folks hjelp,
nar jeg havde allermest brug for det.
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Flere lzger oversa min hjerneblodning

Jeg ngd min tid pa barsel med vores lille sgn, og da han blev 1 ar, blev
Lars og jeg gift. Gleeden varede dog kort. 1 maned efter brylluppet
vagnede jeg en nat med en markelig fornemmelse i hele kroppen.
Jeg veekkede Lars, som ret hurtigt ringede til en vagtleege. Jeg havde
en udpraeget kvalme, som resulterede i, at jeg braekkede mig ved den
mindste bevaegelse, mine laeber sov, og jeg maerkede et kraftigt slag i
mit baghoved. Trods mit steerke ubehag formaede jeg praecist at kom-
munikere alle mine symptomer ud til min mand, som sa sagde det
videre til vagtleegen.

Vagtlaegen var ikke bekymret. “Arsagen til hendes symptomer ma
vaere, at hun hyperventilerer.” Det fortalte Lars, at jeg ikke gjorde. Lars
fik at vide, at han kunne kere mig ind pa skadestuen, men det kunne
han ikke, da han ikke kunne finde pasning til vores baby.

De havde travlt, fortalte vagtlaegen. Der ville g et par timer inden,
at der kunne komme en vagtleege ud og se til mig.

I ventetiden 14 jeg i sengen og kunne kun fokusere pa at ligge helt
stille. Efter 3 timer kom der en vagtleege. Han undersggte mig, og
imens talte Lars og ham hen over hovedet pa mig. Jeg anede deres
snak, men var for svag til at reagere. Laegen konkluderede, at jeg havde
virus pa balancenerven.

Lars ventede bekymret i nogle timer. Den medicin, som jeg havde
faet, og som skulle sgrge for, at jeg fik det bedre, virkede ikke. Graed-
ende ringede han igen til vagtleegen. En ny vagtlaege kom tidligt om
morgenen. Jeg ensede hende knap nok. Hun undersggte mig og gav
mig samme diagnose som den forste vagtlaege.

Det var dagen for paskeferien, sa vi havde ingen kontakt med min
egen leege. Hen over de naeste 6 dage 1a jeg bare i min seng, hvor jeg
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bevaegede mig mindst muligt, og drak og spiste mindst muligt, da
enhver bevaegelse fik mig til at fa det veerre. Jeg 1a i min egen boble -
uden kontakt til omgivelserne.

Pa den syvende dag kunne jeg rejse mig op og ga. Jeg sa dobbelt og
var svimmel, men kvalmen var veak. Jeg ringede til min leege, som var
tilbage fra ferie. Sekretaeren ville forst give mig en tid dagen efter. Da
jeg madte leegen, s han mig ind i gjnene. “Du har haft en blodprop.”

Hurtigt blev jeg indlagt pa sygehuset, hvor de konstaterede, at jeg
havde faet en hjernebledning, som giver nogle af de samme sympto-
mer som en blodprop. Bledningen var i pons i hjernestammen. Pons
styrer ubevidste handlinger som balance, vejrtraekning, blodtryk, gjne
og sgvnrytme. Omradet er kun 2,5 cm langt og er den stgrste del af
hjernestammen.

Jeg var indlagt en uges tid, hvor jeg talte med laeger og gennemgik
en lang raekke undersggelser. P4 min stue var der 5 andre kvinder,
som havde haft hjernebledning. Nogle var uden sprog og havde ingen
kontakt med omverden, og andre kunne ikke bevage sig ordentlig og
matte vaskes og besgrge i sengen. “Er det der jeg ender,” teenkte jeg
fuld af angst.

Jeg fik at vide, at min hjernebladning kunne skyldes, at jeg havde
faet spreengt et blodkar i hjernen. Havde jeg flere af disse skrgbelige
blodkar, ville jeg kunne dg ved den mindste fysiske eller psykiske over-
anstrengelse. Jeg matte ikke lofte mere end en halv liter sodavand, og
jeg skulle undga stress. Nar jeg forst havde faet en hjerneblgdning, var
der stor risiko for, at jeg ville fa en igen indenfor det naste ar, og sa
var der det med dedeligheden. Den var omkring 50 %.

Ordene gav mig et chok, og stress og dedsangst sneg sig ind pa mig.
Det neeste halve ar var jeg konstant bange for at de og turde knap nok
bevaege mig. Jeg var bange for at veere hjemme, for at ga ud af huset,
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for at spise noget forkert, for at stresse og meget mere. Fysisk gik det
nemmere - symptomerne stilnede af.

Det var en ekstrem stressende periode, hvor jeg folte mig meget
alene. Jeg havde heldigvis min psykolog pa sidelinjen, som guidede
mig gennem min angst. Det gjorde, at jeg var klar til at arbejde igen
et ar efter hjerneblgdningen.

Min tvillingegraviditet var en trussel
mod mine fostres liv

Der gik et ar, hvor mit liv var fredeligt med en lille tumling i huset. Lars
og jeg besluttede, at vi ville udvide vores familie. Ret hurtigt blev jeg
gravid igen. Denne gang var det med enaeggede tvillinger. Det var en
stor overraskelse, som ogsd kom til at give Lars og mig nogle bekym-
ringer. 19 uger henne i graviditeten voksede min mave ualmindeligt
meget. Det viste sig, at min moderkage havde faet TTTS (tvilling til
tvilling transfusions syndrom). Moderkagen fordelte naeringen ulige
mellem fostrene. Faktisk blev der fort naering fra den ene tvilling til
den anden, hvilket betod, at den ene tvilling fik for lidt neering. Det
kunne ga ud over udviklingen af hendes organer. Den anden tvilling
fik til gengeeld for meget nzering, og derfor skulle hendes hjerte arbejde
alt for hurtigt, og hun producerede for meget fostervand.

Det var heldigvis en situation, som to overlaeger pa Rigshospitalet
kunne normalisere ved operation, hvis det blev opdaget omkring uge
19-21. De var eksperterne i TTTS i de nordiske lande og foretog om-
kring 10 af den slags operationer om éret.

Pa Rigshospitalet fortalte en af overlaegerne om operationen. “Fo-
strene er sunde og raske, sa du kan fa operationen. Det skal ske hur-
tigst muligt, da begge tvillinger i fare for at de pad grund af TTTS.” Hun
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fortalte om proceduren for operationen, og vi forstod straks, at det var
en risikobetonet operation.

Selve indgrebet i moderkagen gav en risiko pa 20 % for, at vandet
ville ga indenfor den naeste maned. Selve operationen pavirkede ogsa
fostrenes kredslgb, og det var ikke sikkert, at de ville klare det. Stati-
stikken sagde, at der var 35-40 % chance for, at begge fostre overlevede,
0g 70 % chance for, at én af dem overlevede. Derefter var der yderligere
15 % risiko for hjerneskade hos fostrene.

Jeg var chokeret, og alle mine sanser var skaerpede. “1 har ogsa en
anden mulighed,” naevnte laegen. “Vi kan fremprovokere en fadsel,
hvilket betyder, at begge fostre der. Vi kan ogsad gere det, at vi skerer
det ene foster fra. Det vil forbedre det andet fosters chance for at
overleve. | skal sa veelge, hvem vi skal skeere fra. Statistisk er der storst
risiko for, at donoren der, fordi hun modtager for meget neering, sa
hende vil vi anbefale, at vi skeerer fra.” Der var sa stille, at man kunne
hgre en knappenal falde til jorden. “Nu far i en halv time til at beslutte,
hvad 1 vil,” fortsatte hun.

Lars og jeg stod op ad vaeggen i Rigshospitalets fyldte cafeteria.
Tarerne trillede ned ad vores kinder, samtidig med, at vi holdt hoved-
et koldt. Vi enskede, at begge raske tvillinger skulle have en chance,
uanset om de var i risiko for hjerneskade. Vi naegtede ogsa at valge,
hvilken tvilling der skulle skaeres fra, hvis situationen blev ngdvendig.
Vi syntes, at begge skulle have en chance for at leve.

Naeste dag foretog de to overlaeger en kikkertoperation i min
livmoder. Til min sorg mislykkedes min operation. Kikkerten var
i stykker, og fostervandet var grumset, sa laegerne kunne ikke se,
hvad de lavede. De havde heller ikke rensemuligheder af foster-
vand pd operationsstuen, selvom grumset fostervand ofte fore-
kom. De gjorde det, de kunne, og det var at fjerne fostervand hos
donoren.
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Jeg kom pa orlov i en uge med en frygt for, at fostrenes tilstand
i mellemtiden ville blive forvaerret. Det blev den heldigvis ikke, og
laegerne gik med til at foretage endnu en operation af min livmoder
med de risici, det matte medfere. Denne operation lykkedes heldigvis.
Den neeste maned var jeg konstant bekymret for, at vandet ville ga.
Det skete ikke.

Dajeg kom til uge 28, gik vandet hos den ene tvilling. Det var alt for
tidligt. Jeg blev indlagt i en maned, hvor frygten for fostrenes tilstand
konstant sad i mig. Jeg var reedselsslagen for, at min moderkage ville
sla tvillingerne ihjel, eller at laegerne ikke var kompetente nok til at
vurdere, hvornar det var bedst, at jeg fodte.

Min datter dode foran gjnene af mig

1 uge 31 besluttede leeger, at det var for risikabelt at fortsaette gravidi-
teten, sa jeg fik foretaget kejsersnit. Der var 20 personer til stede ved
operationen, som gik planmeessigt. Begge tvillinger var umiddelbart
ien fin tilstand.

Da jeg vagnede pa afdelingens opvagning, flyttede to portgrer mig
ned pa neonatal pa en bare. Pladsen var trang og udsynet, fra biren var
darlig. Bella, som var donoren, havde det fint, men det havde Astrid,
som var modtageren, til gengzeld ikke. Hun havde problemer med
lungerne og skulle derfor have hjelp til at traekke vejret.

Astrids lille krop 1d med arme og ben ud til siderne. Hun var bedg-
vet af sovemedicin, sa hun ikke oplevede alt det, der skete omkring
hende. Laegen mente godt, at de kunne stabilisere hende, sa Lars og
jeg fik et hvil pd min stue.

Davikom ind pa neonatal efter hvilet, erkendte leegen, at de ikke var
lykkedes med at stabilisere Astrid. Hun blev debt af sygehuspraesten
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for en sikkerheds skyld, og i lgbet af dagen lykkedes det laegen at fa
hendes lunger stabiliseret.

Lars og jeg var traette ovenpa den lange dag og gik derfor op pd min
stue og lagde os til at sove. Personalet lovede, at de ville vaekke os ved
det mindste. Det gjorde de ikke.

Efter 2 timers sgvn blev vi vaekket. Astrid havde faet det vaerre. Vi
kom ned til en stue pa neonatal klokken 1 om natten, hvor der var en
vrimmel af laeger og sygeplejersker omkring Astrid.

Pa ganske fa minutter dede Astrid foran gjnene af mig. Hendes
blodtryk var faldet, og de fortalte, at de var nedt til at stoppe forseg
pa at redde hende.

Lars og jeg stod som to saltstatter. “Nu er der ikke mere at gore. Er
det i orden, at vi slukker respiratoren?” En laege sa spergende pa mig.
Det var et spergsmal, som vi ikke kunne sige ja til, men det gjorde vi.

En sygeplejerske placerede Astrid pa mit bryst. Astrid var varm og
slap, da hun tog sin sidste udanding. Imens havde morket seenket sig
over mit sind. Jeg greed, til jeg ikke mere kunne graede. Det her var
forste gang, at jeg rorte Astrid.

Jeg frygtede dagligt for min babys liv

Selvom Astrid var ded, kunne jeg ikke saette mig ned og serge. Det var
der simpelthen ikke tid til. Forst skulle jeg forholde mig til, at hun var
ded. Lars og jeg plejede hendes lille krop og fik sagt farvel til hende flere
gange, inden hun blev lagt i en lukket kiste. Det var sa sveert at give slip.
Vi havde ogsa en begravelse, der skulle planlegges, og oveni det en
3-arig, der savnede mig, fordi jeg havde vaeret indlagt i over en maned.

Tiden pd neonatal var et kapitel for sig selv. Jeg skulle laere Bella at
kende, fa udmalket maelk til hende, til undersggelser med hende, og
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Astrid skulle obduceres. Og oveni det havde jeg mgder med sygehus-
praesten og en psykolog. Laeger, sygeplejersker og jordemedre fra mit
meget lange forlgb pa sygehuset, kom ogsa for at kondolere, at Astrid
var ded. Det gjorde de, mens jeg var ved at skabe et band til Bella. Det
var meget forvirrende for mit sind at skulle forholde mig til glaede og
sorg oveni hinanden.

Selve afdelingen, som mere eller mindre var mit hjem de naeste
2 maneder, var et rum med kuveser og ammestole, der stod teet op
af hinanden. Jeg blev jeevnligt konfronteret med tvillingemegdre, der
ammede deres babyer, og alarmerne i rummet lgd hyppigt og skar mig
i grerne. De mindede mig hver gang om, at det kunne vere, at Bella
eller en anden baby var ved at dg. Jeg provede at socialisere med andre
medre. Det var ikke muligt. De havde hab og fokus pa deres egen baby.
Jeg var anderledes med min sorg og blev ikke medt med den empati,
jeg havde brug for.

De to maneder var ren overlevelse. Jeg gik ved siden af mig selyv,
mens jeg blot gjorde alt det, som begge mine levende bgrn havde brug
for. Jeg havde styr pa det hele, men havde ikke overskud til at tage mig
af min egen sorg.

Da jeg endelig kom hjem med Bella, oplevede jeg freden og roen
omkring mig som en velsignelse. Jeg fik skabt en hverdag med Bella
og Oliver og formaede at gleede mig over de sma sterrelser. Nar Bella
sov og Oliver var i bgrnehave, fik jeg endelig taget hind om min sorg.
Det naeste ars tid var én lang helingsproces, hvor min psykolog var
min stette og vejleder i sorgen. Jeg var ogsd med pa weekendophold
for foreeldre med dede spaedbern. Det forste ar blev jeg dog afvist,
fordi de andre foraeldre ikke gnskede at blive konfronteret med min
levende baby.

Med tiden blev min sorg mindre. Jeg leerte at leve med den. Den
var en del af mig og ville sikkert vaere det resten af mit liv.
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Jeg blev mobbet og holdt udenfor

Efter barsel vendte jeg tilbage til mit job. Pa grund af nedskaeringer
pa arbejdspladsen matte jeg imidlertid sgge et nyt job. 2 ar efter min
barsel var slut, startede jeg i et dremmejob. Som energi- og klimamed-
arbejder oplevede jeg, at opgaverne var speendende og nyskabende,
og jeg kastede mig over dem med engagement, stolthed og arbejd-
somhed.

Min naermeste kollega havde ogsa sggt mit job, men fik det ikke, da
han ikke var ingenigr. Det atholdt ham ikke fra at blande sigi, hvordan
jeg udferte mit arbejde. Han forsggte ofte at manipulere mig, eller han
kritiserede mig for at fd mig til at gere det, han ville. For det meste
stod jeg imod, men jeg fik det tiltagende darligere. Naivt troede jeg,
at han var interesseret i at udveksle erfaringer om vores arbejde. Han
var den eneste medarbejder, som jeg havde et neert forhold til i de 2,5
ar, som jeg var ansat.

Jeg higede efter socialt kontakt. De, der sad rundt om mig i kontor-
miljeet, horte til administrationen. De viste ikke synderlig interesse
for at tale med mig. Nogle var ligefrem ubehgvlede eller ignorerede
mig. Smil og venlighed hjalp ikke spor. Det gjorde min tiltagende til-
bageholdenhed og sociale angst nok heller ikke. Jeg var udenfor, og
min leder var ligeglad med det, nar jeg forelagde det for ham.

Min leder havde en urimelig, selvcentreret og afstumpet ledelsesstil.
Hver uge havde jeg mgde med ham, hvor han bad mig om at gen-
nemga mine igangvaerende projekter. Det var mikromanagement og
foltes som forher, nar han gik ned i projektdetaljer, som han ville have
mig til at forklare minutigst. Det endte gerne med, at jeg ikke kunne
svare ham. Min hjerne slog fra.
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Nar jeg medtes med ham, var han humersyg. Jeg var derfor utryg
ved at have mgde med ham, fordi jeg ikke vidste, hvilken version af
ham der ville komme frem. Oftest var det den version, hvor han var
kontrollerende og udviste, manglede tillid til mig og mit arbejde. Han
syntes, jeg var for grundig med mine projekter. Det var bedre, at jeg
kun lavede det 80 % godt. Komplimenter var kun sjeldent til stede,
og det var, hvis de samtidig udtrykte noget kritik af mig.

Hen over min ansettelse blev jeg mere og mere selvudslettende. Jeg
isolerede mig, og mit angstniveau var hgijt. Jeg syntes, at jobbet var mit
dremmejob, og samtidig havde jeg det elendigt. Det sneg sig langsomt
ind pa mig, og da jeg opdagede, at det var pa tide, at jeg kom vaek fra
arbejdspladsen, var det allerede for sent. Min arbejdsevne var svundet
ind, og min personlighed var endret sd meget, at jeg var en helt anden.

Jeg blev sygemeldt og blev kort tid efter fyret.

Min far lignede en kz-fange

Jeg kunne ikke genkende mig selv, efter at jeg stoppede med at arbejde.
Jeg havde sa mange symptomer, som jeg ikke forstod arsagen til, og
hver gang, jeg var social, blev jeg fyldt med angst. Efter at have varet
sygemeldt i ganske fa maneder, rog min far pa 69 ar pa sygehuset med
ustabil hjerterytme og hejt infektionstal. Han reg ind og ud af syge-
huset utallige gange, fordi der var mangel pa sengepladser.

Laegerne vurderede, at han havde betaendelse i bugspytkirtlen, og pro-
blemer med hjerterytmen. De stoppede hans hjerte flere gange for der-
efter at seette det i gang igen. Trods deres behandling blev det ikke bedre.
Han holdt op med at spise og lignede efterhanden en depressiv KZ-fange.

At se min far blive mere og mere mager, samtidig med, at han
igen og igen blev sendt hjem, skubbede til min manglende tillid til
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sundhedsveasnet. Jeg blev ikke traumatiseret igen, men jeg var me-
get bange for, at min far ville do pa grund af fejlbehandling. Til sidst
fandt leegerne arsagen til det hgje infektionstal. Min far havde en stor
byld inde bag bugspytkirtlen. Nu de kendte arsagen, var den rigtige
behandling af min far nu mulig, og efter fi maneder blev han erklaeret
rask.

Sygedagpengeszstemet var pinefuldt

or mig

Nar jeg var vaek fra arbejdspladsen, hvor jeg blev mobbet, kunne man
maske forvente, at mine traumesymptomer ville falde til ro, men det
gjorde de ikke. Ro var ikke en del af min arbejdsprevning i sygedag-
pengesystemet. Det blev derfor en lang, pinefuld tid, som ledte til en
fortidspension, men vejen derhen kraevede sa meget af mig, at jeg ikke
kunne holde til det. Til sidst kollapsede jeg, og min sagsbehandler
indstillede mig til fertidspension halvandet ar efter, jeg var gaet ned
med flaget pa min arbejdsplads.
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Jeg fik afslag pa min arbejdsskadesag

Mens min sygedagpengesag kerte, havde jeg ogsa en arbejdsskadesag
i gang. Det var min overbevisning, at to arbejdspladser havde trau-
matiseret mig og var skyld i, at jeg havde fiet PTSD og ikke mere var
i stand til at arbejde. Arbejdspladsen, hvor jeg havde veeret udsat for
seksuel chikane, samt min sidste arbejdsplads. Begge steder var jeg
blevet socialt traumatiseret, og pa den sidste arbejdsplads i en sidan
grad, at jeg ikke havde mere arbejdsevne tilbage.

Arbejdsskadestyrelsen vurderede, at det var mine konkurrerende
traumer med hjerneblgdning og barns ded, som bar skylden for min
manglende arbejdsevne. De mente ikke, at den seksuelle chikane og
sociale traumatisering var traumatiske nok til, at jeg kunne miste min
arbejdsevne. Det var en stor skuffelse for mig og endnu en bekreeftelse
pa, at jeg ikke kunne stole pa autoriteter.

Min lydfalsomhed blev forvarret
af min audiolog

Samtidig med, at jeg blev sygemeldt og kom pa sygedagpenge, var jeg
pludselig mere lydfelsom, end jeg plejede. Der skulle ga to ar, for jeg
blev diagnosticeret med loudness-hyperacusis, som er en fysisk lidelse,
hvor man ikke kan tile almindelige hverdagslyde.

Da jeg ogsa havde vanskeligt ved at skelne lyde fra hinanden, blev
jeg undersggt for Auditory Processing Disorder ved en audiolog. Lige
som de fleste andre grelaeger og audiologer, vidste min audiolog ikke
sa meget om hyperacusis, som han selv troede.

Han fik sin assistent til at lave en stapediusreflex-kontrol pa mine
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grer, hvor lyde med tiltagende styrke blev sendt ind i mine grer. Testen
gav smerter i mine grer, og den fejlede, sa hun matte lave den igen.
Jeg sagde ikke fra i situationen, da jeg fejlagtigt antog, at audiologen
og assistenten vidste, hvad de gjorde.

Fra det tidspunkt og fremadrettet havde jeg svar, kronisk hyper-
acusis. Stgj fra en bil i tomgang eller en graesslamaskine gav mine
indre organer en folelse af at blive rystet. Fuglekvidder og knirkende
dertrin skar i mine grer, og en lgbende vandhane var som kridt med
sten i pa en tavle. Der var umuligt for mig at vere et sted, hvor lyde
ikke pavirkede mig negativt. Det var og er en begreensning uden lige.
@repropper og herevaern var den eneste reelle behandling. Det er
skraekkeligt, at en for hgj lyd kunne gere min lydfelsomhed endnu

vaerre, nar der nu slet ikke er en brugbar behandling.
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Kompleks PTSD forandrede mig som
menneske

Alle de symptomer, som invaliderede mig, viste sig at have mange
arsager. Jeg havde faet Kompleks PTSD og var forandret som menne-
ske. Hvad der for var mine vardier, min anerkendelse af mig selv, og
mit forhold til verden og andre mennesker, var forandret. Jeg sa hele
verden som en begraeensning for mit velbefindende.

I sig selv er bide Kompleks PTSD og hyperacusis alvorlige lidelser.
De praegede hver eneste dag, og gor det stadigt, men oven i lidelserne
var ogsa den livseendrende betydning, det var at fa en alvorlig lidelse.
For det forste skulle jeg finde ud af, hvad jeg fejlede, hvilket var forvir-
rende og stressende, men ogsd ngdvendigt, sa jeg kunne fa det bedre.
Jeg var forandret pa sd mange mader, bide som person, men ogsa i
hvad jeg kunne. Det tog mig flere ar at acceptere det og i det hele taget
at finde ud af, hvad jeg nu kunne, og hvad der var ngdvendigt for, at
jeg kunne beskytte mig selv. Jeg bandede min tidligere chef langt vaek.
Han var skyld i, at min Kompleks PTSD blev aktiveret. Jeg hadede
ham. Min vrede blev ved med at vaere der, men en tristhed kom ogsa
op til overfladen, da jeg langt om laenge accepterede, at jeg for altid
var forandret i, hvem jeg var, og hvad jeg kunne.

Her 13 ar senere er tristheden en underlaegningsmusik for mit liv.
Jeg har det okay og er for det meste glad, men under overfladen er
der stadig en sorg over, at jeg har mistet, hvem jeg tidligere var. Lige
som sorg, nar man mister sine naermeste, s er min sorg ogsa blevet
mindre med tiden. Jeg har laert at leve med den, men jeg tror ikke, at
den nogensinde vil forsvinde helt.

Over flere ar har jeg leert mig selv bedre at kende. Jeg har faet trau-
mebehandling og har omformet mit liv, sa jeg kan beskytte mig selv
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bedst muligt mod PTSD-symptomer og lyde. Det har betydet, at jeg
har meget mere ro pa mit nervesystem, og at jeg har en talelig hverdag,
hvor jeg ofte folte mig naesten rask. Det er selvfelgelig en illusion, men
ndr jeg beskytter mig selv mod det, der skader mig, kan jeg slappe af og
nogenlunde nyde mit liv. Godt nok er mit liv for det meste begraenset
til min families hjem, men det er prisen for, at jeg kan holde mit ner-
vesystem i nogenlunde ro.

Mine bagrn var nar terrorangrebet i
London

Et par r efter at jeg fik min diagnose, Kompleks PTSD, kom jeg igen
ud for en traumatiserende oplevelse. Min mand og bgrn tog pa storby-
ferie i London, og det viste sig, at der samtidig foregik et terrorangreb i
London, hvor 3 terrorister knivstak folk ved London Bridge. Min mand
ringede til mig om handelsen, som lige var foregdet. De havde varet
ved London Bridge tidligere pa dagen.

Jeg var ikke overrasket over, at min familie kunne komme ud for
sadan en haendelse. Det bekraeftede mig i, at min familie pludselig
kunne dg. Jeg tog det forbavsende roligt og var underligt nok ikke
maerket af haendelsen. Til det skal ogsa siges, at jeg stolede p4, at min
fornuftige mand ville passe pa vores barn.
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Fik jegnu en hjerneblodning igen?

Jeg forspgte at tilpasse mig mine PTSD-symptomer, mens jeg levede
mit liv i rolige omgivelser. Efter tre ar fik jeg dog problemer igen. En
dag fik jeg intense balanceproblemer. Hos speciallaeger og pa sygehuset
var konklusionen, at jeg enten havde faet en ny hjerneblgdning i pons
i hjernestammen, eller ogsa havde jeg faet virus pa balancenerven. 1
hjernestammen kan sar blive ved med at udvikle sig over tid. Maske var
det det, der var sket. Kun en MR-scanning kunne give svaret. Fik jeg
foretaget en MR-scanning, kunne jeg regne med, at min hyperacusis
ville blive endnu veerre. Maske ville jeg ikke engang kunne tale lyden af
stemmer. Alternativet var, at jeg matte leve videre med uvisheden, om
jeg havde haft en hjernebledning igen. Jeg teenkte mig meget omi den
tid og besluttede mig for, at jeg under ingen omstendigheder kunne
leve med, at min hyperacusis blev verre. Jeg afslog MR-scanningen.

Ogsa her reagerede jeg stille og roligt pa en frygtelig oplevelse.
Jeg overvejede, hvad jeg skulle gare og syntes selv, at jeg havde styr
pa tingene. Virkeligheden var dog en anden. Min mand var chokeret
over, at jeg maske havde faet en ny hjerneblgdning, og han konfron-
terede mig med, at jeg maske havde varet tet pd at de igen. Det fik
mig til at vigne, og frygten for at dg klistrede sig til mig kortvarigt.
Mit sind lagde igen lag pa oplevelsen, og s levede jeg videre som, jeg
altid havde gjort.
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Min mand fik hjerteproblemer og
Kraeft

Der gik omkring 4 ar, hvor jeg fik roen til at tilpasse mig mit nye liv og
nyde min familie. I baghovedet sad hele tiden en forventning om, at
der nok snart ville ske noget igen. Jeg fik ret. Min mand blev indlagt
med hjerteproblemer, og ved en scanning fandt laegerne ud af, at han
ogsa havde nyrekreft.

Frygten for, at min mand og bedste ven skulle dg, 1a ligefor. Heldig-
vis fik han relativt hurtigt indsat en pacemaker og fik opereret kraft-
knuden vaek. Forlgbet var hurtigt og effektivt, og frygten for, at Lars
skulle dg, blev mindre.

Jeg fik kraft og blev opereret 6 gange

Min frygt naede ikke at forsvinde. 1 stedet blev den mangedoblet. En
uge efter at Lars fik konstateret kraeft, viste en scanning, at jeg ogsa
havde faet kraeft. Det overraskede mig ikke.

Jeg blev opereret i begge mine bryster. Kraeftknuden blev flernet
sammen med nogle andre godartede knuder. Det var en ondartet phyl-
lodes tumor i mit venstre bryst med en dedelighed pa 34 % hen over
5 ar. Krefttypen rammer kun 1 ud af 200.000 kvinder om aret, sa der
var ingen tvivl om, at jeg var uheldig.

Komplikationerne ville imidlertid ingen ende tage. Jeg matte ope-
reres igen, da man ikke var sikker pa, at alt kreeft var flernet. Jeg fik
ogsa en 300 ml blodsamling i mit hgjre bryst, og i mit venstre bryst
opstod der en betandelsestilstand, som kun kunne blive fjernet ved
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gentagne operationer. Det blev til 6 operationer over 4 maneder og
med efterfolgende stralebehandling.

Det var selvfolgelig en hard omgang - iseer fordi jeg havde Kompleks
PTSD og hyperacusis. 1gen ville leegerne foretage en MR-scanning, da
de sa mere praecist kunne se, om alt, kreeftveev var flernet. Jeg sogte
efter MR-scannere med lavere lydstyrke, men fandt det ikke. Igen be-
sluttede jeg at undlade at fa foretaget en MR-scanning.

Jeg tog forlgbet, der strakte sig over 6 maneder, forholdsvist stille og
roligt. Jeg var til et utal af undersggelser og meder, udholdt ventetiden
pa preveresultater, mens jeg frygtede for mit liv og segte information.
Undervejs folte jeg, at jeg havde styr pa min situation, for jeg var vant
med at kaeempe for min familie. Handling og styring var den eneste
made, hvorpa vi som familie kunne komme gennem alt det, vi igen
havde oplevet, og det benyttede vi os af.

1 dag bliver jeg undersogt hver 4. maned, for om kreeften er kom-
met tilbage eller har spredt sig. Kraefttypen er aggressiv. Det har jeg
accepteret. Indtil videre gar det fint. Jeg tager det helt roligt, og bade
min mand og jeg lever vores liv, som vi plejer. Okay, det er en smule
angstprovokerende, nar vi hver iseer venter svar fra scanninger. Vi er
begge meget opmarksomme pa svar pd sundhed.dk, og svarene pa
scanninger kan nogle gange give en del bekymringer. De tekniske be-
skrivelser tager ofte den mindste uregelmaessighed med, sa frygten
kommer op igen. Har jeg faet kreeft igen? Har den bredt sig til andre
organer? Eller slap jeg denne gang?
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Diagnosen Kompleks PTSD
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Jeg fik diagnosen Kompleks
PTSD

Min Kompleks PTSD kom fuldt til udtryk, da jeg bred sammen pa
min sidste arbejdsplads efter 2 &rs mobning. Jeghavde et vaeld af symp-
tomer, som jeg ikke kunne forbinde med nogen diagnose. I halvandet
ar vidste jeg ikke, hvad der skete med mig. Det var belastende for mig
ikke at vide, hvad jeg fejlede, men endnu veerre, at jeg gang pa gang
fik diagnoser, som jeg ikke kunne se mig selv i.

Det burde ikke vaere en kamp at fa den rigtige diagnose, men det
var det for mig. Kompleks PTSD er en forfaerdelig lidelse, som teerer
pa ens krafter. Det var ikke ressourcer, jeg havde mest af, men med
vedholdenhed lykkedes det til sidst for mig at fa stillet en diagnose,
som jeg kunne se mig selv i.

Han sagde, jeg havde stress og var
ser ig sensitiv

“Du har fiet stress”, sagde min kollega, da jeg fortalte ham, hvordan jeg
havde det. De sidste 2 ar havde vaeret meget harde ved min psyke, og
en dag kollapsede jeg pa arbejdet. Jeg kunne ikke mere. Det vari 2012.

Jeg havde frem til den dag aldrig haft nogle psykiatriske diagnoser,
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men jeg havde haft et liv med mange traumer, som havde pavirket min
psyke. Jeg var klar over, at jeg skulle passe pa mig selv, sa efter hvert
traume havde jeg taget et forleb hos en psykolog for at fa traumet talt
igennem. Efter et sadant forlgb, var jeg klar til at fortsaette med mit
arbejdsliv, og hvad jeg ellers foretog mig.

Denne gang valgte jeg at fi terapi ved en arbejdspsykolog, som var
tilknyttet min fagforening. Hos ham fik jeg mange gode snakke og
ideer til, hvordan jeg kunne fa det bedre. Han mente, ligesom mig, at
jeg havde faet stress, og at jeg ville veere tilbage pa arbejdsmarkedet
efter 3 maneder: “Der er mange, der er folsomme ligesom dig, og som
har brug for ro, struktur og at passe pa sine tanker. Det er mit indtryk,
at du er saerlig sensitiv. Jeg kan ikke forestille mig, at du fejler andet,
for du har styr pa bade dit arbejdsliv og familieliv.”

Jeg havde det rart med, at jeg ikke var alene om at have det, som jeg
havde det. Efter et par maneder var arbejdspsykologen imidlertid ikke
sa sikker i sin sag. Han havde regnet med, at min stress var aftaget,
og det var den ikke.

Selvom man har Kompleks PTSD, kan man godt
have et hajt funktionsniveau indenfor arbejde og
uddannelse. Nar man er vedholdende og effektivt
prasterer under uddannelse og pa job, kan man fole,
at man har ret til at eksistere, og at man er en del af
samfundet.

(Stadtmann M. P. et al., 2018)
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Er det DESNOS eller Kompleks PTSD,
jeg har?

Jeg havde svert ved at forestille mig, at jeg fejlede noget andet end
stress, men matte erkende, at mine symptomer ikke forsvandt ved,
at jeg gjorde alle de ting, som min arbejdspsykolog sagde. Jeg fik det
bedre ved at lave afspaendingsevelserne, fa struktur pd min hverdag
og analysere mine tanker, men mine symptomer forsvandt ikke. Jeg
kunne godt se, at der matte vaere noget andet galt med mig, og jeg ville
finde ud af, hvad det var, sa jeg kunne fa en behandling, der virkede.
Derfor begyndte jeg ved en psykolog med det formdl, at jeg ville have
en diagnose. Han var autoriseret specialpsykolog i psykoterapi og kli-
nisk psykologi. Det sidste gjorde, at han havde kompetencer indenfor
udredning af psykiske lidelser.

Jeg fortalte ham hele min livshistorie, og efter mange samtaler og
flere personlighedstests, kom han med sin konklusion:

“Man kan ikke diagnosticere bagud i tiden. Skulle jeg alligevel for-
teelle noget om din adfeerd i 20érne, sa vil jeg vurdere, at du har haft
en blandet personlighedsforstyrrelse med elementer fra henholdsvis
borderline og histrionisk personlighedsforstyrrelse.” Jeg sa overrasket
pd ham. Han fortsatte: “Da du gik ved en psykolog i starten af 30érne,
lykkedes det dig at fa styr pa impulsiv og emotionel, ustabil adfaerd.”

“Sé jeg har ikke en sddan personlighedsforstyrrelse mere?”, spurgte
jeg habefuldt.

“Nej, men du har nogle andre. Du har traek fra den tvangspraegede
personlighedsforstyrrelse, og du er domineret af traek fra den angste-
lige personlighedsforstyrrelse...”

“Sd jeg har alligevel en personlighedsforstyrrelse?” Jeg sa skeptisk
pa ham.
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“Det, jeg vil sige, er, at du har vaeret udsat for nogle omstendig-
heder i dit liv, som raekker ud over din personlighed. Derfor vil jeg
give dig diagnosen F62.9. Det er en uspecificeret personlighedsaen-
dring grundet exceptionel katastrofebelastning. | den diagnose er der
ogsd dem, der har veeret i koncentrationslejr eller faet tortur. Dadelige
sygdomme er ikke naevnt eller at miste en tvilling, men det er en del
af det.” Han sa ned i sine papirer, mens han bladrede en side frem.
Diagnosen, F62.9 indeholder for dit vedkommende ogsa F61, som er
en forstyrret personlighedsstruktur, og den indeholder F43.8 og F43.9,
som er vedvarende belastning. Jeg vil ogsa sige, at du har Kompleks
PTSD, generaliseret angst og ekstrem stress.”

Jeg var mundlam. Psykologen fortsatte: “Udadtil har du styr pa tin-
gene. Det er det, som omgivelserne ser, sa det tror de, du har. Fglelses-
maessigt ser det anderledes ud. Du har et keempe behov for at styre det
hele for at holde dine fglelser under kontrol.” Han remmede sig og sa
igen ned i sine papirer. “Det, du har oplevet, har 2endret din opfattelse
af dig selv. I stressede situationer vil du aktivere de personlighedstraek,
som du ved, fungerer, eller dem, som du ved fungerede tidligere.”
Han lagde papirerne fra sig pa et bord. “1 Amerika har de foreslaet en
diagnose til deres diagnosesystem, som de kalder DESNOS (Disorder
of Extreme Stress, Not Otherwise Specified). Det, du fejler, kan mest
relateres til den diagnose og Kompleks PTSD.

Kompleks PTSD kan komme i alle aldre, men hvor-
dan det kommer til udtryk, afhanger af, hvor man
er i sin udvikling.

(World Health Organization, 2024, 6B41)
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Jeg gik fra psykologen med en overbevisning om, at jeg var totalt van-
vittig. Mig, der ikke tidligere havde haft diagnoser, og lige pludselig
fik jeg slynget alle mulige diagnoser i hovedet.

Da jeg kom hjem, satte jeg mig straks ved computeren og sggte in-
formation om de diagnoser, psykologen havde talt om. Jeg segte og lae-
ste og kunne genkende mig selv i bade Kompleks PTSD og DESNOS.
Alligevel klaebede tvivlen til mig som chokolade pa en tumlings fingre.
"Har jeg virkelig de diagnoser? Er det ikke bare noget piberi? Sa slemt
er det vel heller ikke, det jeg har oplevet.” Tankerne sked i mange
retninger. “Er det mon ikke bare almindelig stress?” "Kan jeg fa det
bedre?” "Hvad bringer fremtiden mig?” "Bliver jeg athaengig af det of-
fentlige resten af mit liv?” Jeg folte ikke, at jeg har ret til at fa denne
diagnose.

Jeg syntes ikke, at jeg havde ret til at veere syg og vaere en belast-
ning for systemet. Jeg var ogsa bange for, at jeg i fremtiden ville vaere
afheengig af et inkompetent behandlingssystem. At jeg ville veere en
preveklud for behandlere, der ikke vidste, hvad de gjorde. Pa mange
mader provede jeg at benaegte, at jeg fejlede noget sa slemt, for jeg
kunne lese, at behandlingsmulighederne for DESNOS og Kompleks
PTSD var med ringe virkning.

Havde jeg en personlighedsforstyrrelse
og stress?

Fa maneder senere valgte min sagsbehandler i min sygedagpengesag,
at hun havde brug for en specialleegeerklaering for at kunne vurdere,
hvilken behandling der kunne forbedre min tilstand.

| halvanden time var jeg hos en psykiater, som kommunen havde
valgt. Jeg fortalte min historie, og han fortalte, at jeg havde en forstyrret
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personlighedsstruktur og de klassiske symptomer pa stress. “Det er
ikke at sammenligne med almindelig stress. Ved dig skyldes det en
langvarig, psykisk belastningsreaktion. Nar sagsbehandleren aktiverer
dig, er det derfor vigtigt, at hun undgar alt det pa din tidligere arbejds-
plads med kollegaerne og lederen, som bragte dig i den her situation.”
Jeg nikkede. Han smilede til mig. “Det vil tage dig lang tid at blive,
som du var tidligere. Faktisk er det ikke sikkert, at du kan komme ud
i ordinaer beskaeftigelse igen. Jeg tror, du har brug for et skansomt job,
hvor der tages hensyn til din sarbare personlighed.”

“Okay”, lod det mistroisk fra mig.

“Det, du har vaeret ude for, har forsterket din personlighedsfor-
styrrelse.” Han holdt en pause. “Din personlighed har vaeret forstyrret
siden ungdomsarene. Alle de traumer, du har haft, er blevet bygget
ovenpa, sa du har fiet en ophobning af belastning.”

“Min psykolog har sagt, at jeg har en vedvarende personlighedsaen-
dring. Han kalder det ogsa Kompleks PTSD.”

Han rystede pa hovedet. “Det vil jeg ikke sige, for jeg mener, at
din personlighed var forstyrret inden da. Din psykolog bruger ogsa
et andet diagnosesystem, end jeg gor. Jeg bruger ICD-10.” Han holdt
en pause. “Det er i bund og grund det samme, vi mener. Du kan godt
sige, at det er Kompleks PTSD, du har. Der er ingen grund til, at du
@ndrer din opfattelse.

Efter besgget hos psykiateren sammenlignede jeg det min psyko-
log, og psykiater havde fortalt mig. Jeg blev enig med mig selv om, at
overordnet set, sd var de enige i deres betragtninger. Forskellen var
blot, om jeg havde en personlighedsforstyrrelse, da jeg blev udsat for
belastninger, eller jeg var blevet helbredt af min psykolog i mine unge
dage. Jeg haeldte nu mest til min psykologs diagnoser. Jeg havde haft
mange timers snak med ham, og han havde personlighedstestet mig
for, hvordan jeg var nu, og hvordan jeg var i 20érne.”
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Tankerne blev dog ved med at kvaerne i mit hoved. “Havde jeg nu
faet sagt alt det rigtige til ham?” Jeg kunne hurtigt komme i tanke
om noget, som jeg havde glemt at sige eller uddybe. Den naeste dag
ringede jeg til psykiateren for at uddybe mine betragtninger. Efter
samtalen studsede jeg over min egen adfaerd. “Det er ikke normal
adfeerd, Pia.” Jeg taenkte videre over det. Jeg var s bange for ikke at
blive set som den, jeg var. At jeg blev misforstaet, eller ikke havde
faet formuleret mig ordentligt. Blev jeg fejlbehandlet, kunne jeg blive
sendt ud i noget, jeg ikke kunne klare. Jeg matte hele tiden vaere pa
forkant.

Fa uger senere var jeg til mede ved min sagsbehandler ved Kom-
munen. Hun havde modtaget en specialleegeerklaering fra psykiateren.
Jeg var meget spandt pa, hvad han havde skrevet, men ogsa bekymret.

“Undertegnede fandt, at det rent diagnostisk var tale om en for-
styrret personlighedsstruktur af blandet type med savel evasive (und-
vigende) som emotionelle, ustabile personlighedstraek, som havde vee-
ret forstaerket i forbindelse med de multiple psykiske belastninger,
som hun har veeret udsat for de seneste 11 dr. Der udover fandt un-
dertegnede, at hun havde udviklet psykisk belastningsreaktion med
PTSD-symptomer og depressionssymptomer...”

“Prognosen for den psykiske lidelse er overordentlig darlig, og der
kan ikke peges pa yderligere behandlingsmuligheder, som vil kunne
bedre den psykiske tilstand...”

En psykiater eller kvalificeret psykolog bor vurdere,
om man har diagnosen Kompleks PTSD eller en
diagnose som PTSD eller emotionel, ustabil person-
lighedsforstyrrelse (borderline).

(Maercker A. et al., 2022)
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Et chok belgede gennem min krop, da jeg leeste ordet emotionelt
ustabil. “Jeg har bestemt ikke borderline! lkke at der er noget galt
med den diagnose, men den her beskrivelse af mig passer ikke. Jeg
vil give ham ret sd langt, at jeg har en noget @ngstelig personlig-
hedsstruktur, men sa gar den ikke leengere,” fnos jeg. “Og har jeg
kun PTSD-symptomer? Det kan sgu ikke passe. Med alle de traumer,
som jeg har veret udsat for, si ma jeg som et minimum fa diagnosen
PTSD, og den har han ikke givet mig. Han har givet mig diagnosen
psykisk belastningsreaktion. Det er noget af en underdrivelse.”

Jeg var sd vred, at jeg skaelvede. Psykiaterens specialleegeerklering
14 nu i min sagsmappe, og der ville den altid blive. Jeg ville saledes
blive stemplet, som om jeg havde borderline, selvom mine symptomer
skyldtes traumer.

Endelig sagde en psykiater, at je
higvdég Kompple PTSD )6

Jeg havde det forfeerdeligt med fejldiagnosen hos psykiateren og gjorde
mit for at skabe kontrol over situationen. Jeg fik skrevet min mening
om diagnosen pa forsiden af specialleegeerkleeringen i min sagsmappe,
men vidste godt, at jeg nok ikke fik meget ud af det. I stedet for segte,
jeg efter en psykiater, som havde specialiseret sigi PTSD, og som ikke
havde noget forhold til Kommunen. Jeg fandt en af landets bedste
psykiatere indenfor traumer. Hun havde ikke et ydernummer, sa jeg
skulle selv betale for hendes arbejde.

Jeg bad hende om at diagnosticere mig grundigt. Min sidste psyki-
ater havde vurderet min sygehistorie pa 1,5 timer. Det syntes jeg, var
alt for lidt tid. Som jeg havde gjort, ved specialpsykologen tidligere,
fortalte jeg uddybende om alle mine traumeoplevelser, min barndom
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og alle mine symptomer. Jeg fortalte hende ogsa, hvad min tidligere
psykiater havde fortalt mig.

Hun rystede pa hovedet. “Diagnosen Blandet personlighedsfor-
styrrelse kan han ikke give dig, nar du har vaeret ude for alle de be-
lastningssituationer, og nar han ikke har lavet tests pa dig. Han kan
heller ikke give dig Tilpasningsreaktion. Jeg vil sige, at man skal vaere
naermest blind, for ikke at se, at du har PTSD, nar man ser pa din
traumeliste.”

Huvis det vurderes, at en patient opfylder betin-
gelserne for bade en personlighedsforstyrrelse og
Kompleks PTSD, anbefaler WHO, at man som ho-
vedregel kun anvender Kompleks PTSD-diagnosen,
medmindre der findes symptomer pa personligheds-
dysfunktion, der ikke kan beskrives tilstrekkeligt ud
fra denne diagnose.

(Mikkelsen L. B. et al., 2022, s. 3)

“Hvad med generaliseret angst, som specialpsykologen sagde, jeg
havde?”

“Det er ikke sikkert, at du har generaliseret angst, da det er helt
forstaeligt, at du gar rundt og bekymrer dig med det, du har oplevet.”

Jeg nikkede enigt. “Mener du, at mine jobs har haft betydning for,
at jeg fik PTSD? Det mener jeg selv.”

“Du fik PTSD i forbindelse med den seksuelle chikane. Det var en
PTSD, som gjorde, at du stadig kunne arbejde pa fuld tid som ingenier,
men jeg kan here pa din forteelling, at du var sterkt pavirket af det
samspil, der var mellem direktgren, lederne, kollegaer og dig. Det var
med til at give dig en vedvarende personlighedsaendring. Da du sa var
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pa din seneste arbejdsplads, var miljget sa ringe, at din PTSD blev sa
meget vaerre, at du til sidst ikke mere var i stand til at arbejde.”

Psykiateren gav mig en lang raekke personlighedstests, som jeg skulle
udfylde.

“Som ekspert i PTSD og med grundigt arbejde, s ma hun kunne
vurdere mig rigtigt,” teenkte jeg, mens jeg stadig var fuld af skepsis.

Symptomer pa Kompleks PTSD kan komme til
udtryk pa alle tidspunkter i livet og starter typisk,
i forbindelse med at man bliver udsat for kronisk
traumatisering eller gentagne traumatiske begiven-
heder eller er blevet gjort til offer hen over mdneder
eller ar. Det er imidlertid vigtigt at pdpege, at disse
traumetyper er risikofaktorer og ikke er pakraevet for
at fa diagnosen Kompleks PTSD.

(Maercker A. et al., 2022, s. 6I)

Psykiateren blev klar med sin diagnose, og jeg var spaendt pa hendes
resultat, men ogsa bange. Jeg havde efterhanden fiet sa mange diag-
noser at vide, at jeg havde sveert ved at forestille mig, hvad hun ville
sige. Selv var jeg overbevist om, at jeg havde Kompleks PTSD, men jeg
var trods alt ikke psykiater.

“Nar jeg ser samlet pa de reaktioner, som du har haft pa dine trau-
mer og arbejdspladser og dine symptomer den dag i dag, si kan jeg
se, at du har Kompleks PTSD,” lgd det fra psykiateren. Jeg andede
lettet op. “Du har veeret udsat for meget af maend, som har misbrugt
din tillid, og sa har du traume ovenpa traume i dit voksenliv. Disse
oplevelser har samlet set eendret din personlighed. Hvis vi ser pa det
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her diagram” - hun rakte et sgjlediagram hen over bordet - “sa kan
du se, du har symptomer fra naesten alle personlighedsforstyrrelser.”

“Hvad siger du?” Jeg var ved at falde bagover pa min kontorstol.

“Udformningen er helt normal, ndr man har PTSD og har vaeret i
en konstant overlevelsestilstand i mange ar.”

Jeg sa ned over diagrammet og konstaterede, at jeg havde et meget
hgjt angstniveau, men blev ogsa lettet, da jeg sd, at jeg ingen sympto-
mer havde indenfor den dyssociale, histrioniske og emotionelt, usta-
bile personlighedsforstyrrelse.

“Udover Kompleks PTSD vil jeg ogsd give dig diagnosen Vedvar-
ende personlighedsaendring efter katastrofeoplevelser. Den daekker
alle de symptomer, som du har sldet ud med i diagrammet.”

Jeg sd igen pa diagrammet, mens jeg pegede pa kolonnen for
paranoid personlighedsforstyrrelse. “Betyder det, at jeg er paranoid.”

“Nej. Det er naturligt, at du er mistroisk, for du har veeret i situati-
oner, hvor andre mennesker ikke har behandlet dig godt nok.”

Jeg dndede lettet ud. “Hvad med den tvangspraegede.” Jeg pegede
pa en sgjle i diagrammet.

“Nej. Du har kun traek derfra. Du gar ikke op i regler, og du er
heller ikke perfektionist indenfor alt. Der er gerne et mal med det,
nar du er grundig. Dine erfaringer har leert dig, at du ikke kan stole
pa mennesker.”

Jeg tog min lange liste med mine symptomer frem og vingede
symptomer af, efterhanden som jeg fik at vide, at de var en del af
mine diagnoser. Endelig kunne jeg se mig selv i mine diagnoser. En
folelse af fred gennemstremmede min sjeel.
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At fa diagnosen Kompleks PTSD og acceptere diag-
nosen kan fa én til at fole, at man har en form for
kontrol over diagnosen, og mindske ens risiko for at
fole sig stigmatiseret.

(Stadtmann M. P. et al., 2018)

Diagnoserne, som stod i min speciallaeegeerklaering, var 43.1 Posttrau-
matisk stress forstyrrelse og 62.0 Vedvarende personlighedseendring
efter katastrofeoplevelser. Det er diagnoser, som er i diagnosesystemet
ICD-10 fra WHO. Hun skrev 0gsa, at jeg havde Kompleks PTSD. Der var
dog ikke nogen diagnosekoder tilknyttet, for Kompleks PTSD blev forst
en diagnose i det efterfolgende diagnosesystem, ICD-11, flere ar senere.

Jeg fortsatte med at komme hos min psykiater, hvor jeg forgeves pro-
vede forskellige former for medicinsk behandling. Da det var tid til, at
der skulle udarbejdes en ny specialleegeerklaering, foreslog min sags-
behandler, at vi gjorde brug af min psykiater, da hun kendte mig godt
i forvejen. Det var jeg meget glad for. Endelig ville min sagsmappe
indeholde min rigtige diagnose.

Diagnosen Kompleks PTSD fra ICD-11 er baseret pd
vasentlig evidens og er understottet af valid forsk-
ning fra forskellige lande og kulturer.

(Maercker A. et al., 2022)

Diagnosen Kompleks PTSD fra ICD-11 bygger
ovenpd diagnosen i ICD-10 - “Vedvarende personlig-
hedsandring efter katastrofeoplevelser.”

(Maercker A. et al., 2022, s. 6I)
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1 ICD-11 er Kompleks PTSD og PTSD to forskellige

diagnoser. En person kan blive diagnosticeret med

PTSD eller Kompleks PTSD, men ikke begge dele.
(Brewin C. R., 2019, 4)
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Jeg dissocierer under
traumatisk stress

Det sker jeevnligt, at jeg dissocierer. Jeg foler det, som om jeg ikke mere
er i den virkelighed, andre er i. Noget er anderledes. Maske er jeg bare
tom i hovedet. Det er, som om min hjerne er nulstillet. Andre gange
er det, som om verden pludselig er blevet et mere stgjende sted. Der
kan ogsa vaere en stemme inde i mit hoved, der plager mig og lyder
anderledes, end, mine egne tanker. Dissociation viser sig pa s mange
mader.

Det er ikke et diagnostisk krav til Kompleks PTSD, at man dissocierer,
men mange med Kompleks PTSD har dissociative symptomer. Nogle
har det i sd udpraeget grad, at det kreaever en tilleegsdiagnose, som
for eksempel “Partial dissociativ identitetstilstand”, eller “Dissociativ
identitetstilstand”.
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En lille distraktion fratager migevnen
til at taenke

Dissociation kan fa mig til at miste overblikket over, hvordan byens
vejnet er skruet sammen, eller hvad det var vi lige talte om. Den kan
ogsa skabe et tomrum i min hjerne, nar jeg er pa vagt. Er der en lille
lyd, hvor jeg er, zoomer al min opmarksomhed ind pa lyden. Det kan
ogsa vaere almindelig baggrundsstgj, der tager mit fulde fokus. For
eksempel lyden fra en kuglepen pa papir, et keleskab, en varmepumpe,
trin pa et treegulv, baggrundssnak eller lyden fra flernsynet. Det kan
ogsd vare en tanke eller noget, jeg ser. Min koncentration forsvinder
som skyggerne om natten.

Jeg kan vaere midt i en laengere samtale, og pludselig er der noget
inde i mig eller udenfor mig, der ger, at jeg taber traden eller glemmer
ord, som jeg normalt godt kender. Jeg ved ikke, praecis hvad det er,
der trigger mig, men det sker. For eksempel ville jeg fortaelle min sgn,
at en skuespiller, fra Nattevagten ogsa var med i Game of Thrones,
som jeg selvfolgelig havde set, men jeg havde glemt ordene “Game of
Thrones”. Jeg kom ud i en laengere forklaring om, at det var den serie
med tre drager og hende med det lyse har.

“Jeg har ikke set “Game of Thrones”, men alle kender den film!”
kvitterede min sgn undrende.

Da jeg skulle forklare min niece, hvor vi skulle mgdes, var jeg ogsa
i problemer: “Jeg holder i den bygning, der er ved banegarden. Der,
hvor man gar i biografen.”

“Er det Kennedyarkaden, du mener?”

“Ja, det er det. Ordet var bare veek.”

Jeg har haft de samme naboer i snart 20 ar, og stadig er det ofte
sadan, at jeg ikke kan huske, hvad de hedder. Det samme geelder min
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fysioterapeut og friser, og min mand og bgrns navne bytter jeg kon-
stant rundt pa. Noget af arsagen kan skyldes, at min hjerne er svaekket
over lang tid pa grund af stress, men ofte ved jeg, at det er, fordi jeg
dissocierer over noget, der sker ind i mig. For eksempel min frygt, nar
jeg foler, at der er nogen, der forventer noget af mig.

Overbelastning forsterker lyde
omkring mig

Dissociation viser sig ogsd hos mig pa en anden made. Nar jeg har vae-
ret ude for mange indtryk og bare er kommet dertil, hvor der ikke skal
noget til, for jeg bliver stresset, sd er alle lyde omkring mig skeerpet,
hvilket ogsa er en form for dissociation. Lyde lyder unormalt hegje og
uudholdelige. Bare et ord eller en lille lyd er for meget og vil efterlade

mig i tarer.

Nogle gange er jeg folelsesmassigt
bedavet

Da jeg var i starten af 30érne, havde jeg lukket min vrede vaek. Nar
nogle behandlede mig darligt, blev jeg ikke vred pa dem. Jeg blev ked
af det. Det var ogsa dissociation.

Mit liv foregik oppe i mit hoved, hvor jeg analyserede og ra-
tionaliserede. Det var noget, jeg var god til, men jeg havde ikke
forbindelse til det, der foregik i min krop. Jeg kunne ikke meerke
de kropslige tegn, som kunne have vist mig, at jeg var vred. Jeg
troede, at jeg var trist og bange, for vrede var en forbudt felelse i
min barndom.
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Det betad ogsa, at mine graenser blev overskredet igen og igen,
uden at jeg reagerede pd det. Jeg havde ikke den handlekraft, der ligger
bag vreden, og jeg evnede ikke at teenke rationelt. Mine tanker blev
pavirket af en kritisk, indre stemme, som fortalte mig, at jeg ikke var
god nok, og at jeg ikke kunne tillade mig at sige fra. Mine tanker blev
saledes fordrejet.

Jeg fik behandling, der gjorde, at jeg fik mere kontakt til min krop.
Det har hjulpet mig rigtig meget. Desvaerre er min hjerne ikke blevet
sa normal, at jeg altid er i stand til at beskytte mig. Jeg har gjort mit
bedste gennem de sidste 25 ar, men ma stadig keempe med det. Nar jeg
bliver behandlet darligt, kan jeg nemt falde tilbage til det forvraengede
tankemgnster, jeg havde i min ungdom.

I mange ar har jeg heldigvis haft kontakt til min krop og mine emoti-
oner, men desverre fgler jeg ualmindeligt steerkt og voldsomt. Det er
sa eksplosivt for mig, at jeg ofte ikke tor lade mine emotioner komme
til udtryk, fordi jeg er bange for, at jeg sd gar i stykker. Jeg har brug for
et beskyttende panser, sa jeg kan vere i verden. Kommer nogen taet pa
mig, kan de skade mig. Jeg er sd folsom og sarbar. Der skal ingenting
til, sa derfor har jeg brug for at have en folelsesmassig barriere ud
mod andre mennesker.

Da jeg for et stykke tid siden fik kraeft, var det kun fa tarer, jeg
feeldede. Ogsa her gik min folelsesmassige barriere i gang. Det var
svaert for mig at maeerke dedsangsten, frygten, vreden og sorgen, for
gjorde jeg det, var jeg bange for, at jeg ville krakelere, og det ville min
selvopholdelsesdrift ikke tillade. Jeg skal bevidst sgge efter emotio-
nerne i mit indre, for min mur omkring mig er bade hgj og naesten
uigennemtraengelig.
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Jeg harer stemmer

Jeg tror ikke, at jeg altid har kunnet hgre stemmer i mit hoved. Jo mere
jeg som voksen blev bevidst om, hvad der skete i min krop, jo mere
lagde jeg maerke til, at jeg havde nogle stemmer, som pavirkede mit
humer og mine beslutningsprocesser.

At here stemmer er en form for dissociation kaldet depersona-
lisering, som min hjerne har fundet pa, for at beskytte mig. Nogle
gange foler jeg det ikke som en beskyttelse, nar “min indre kritiker”,
plager mig, men ikke desto mindre er selv “den indre kritiker” til for
at hjaelpe mig. Den kommer med den kritik, som jeg har lagt ere til i
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min barndom. Jeg genkender ordlyden og stemmefaringen. Den for-
teeller mig, at jeg ikke er god nok, at jeg ikke arbejder hardt nok, ikke
har veerdi og helt sikkert ikke kan finde ud af noget som helst. Den er
storslem og en kilde til mit darlige selvveerd og mange flashbacks. Jeg
tror, den er der for at forebygge, at jeg netop bliver udsat for den form
for kritik i virkeligheden. Desvaerre haenger det ikke sidan sammen.

Stemmehoring er en opfattelse af stemmer uden
tilsvarende stimuli fra omgivelserne, som for eksem-
pel smerte, syn, smag eller lyd. Det kan forekomme
ved personer, der har psykoser, men kan ogsa fore-
komme ved personer med traumerelaterede lidelser
som PTSD, som ikke er psykotiske.

(Piesse E. et al., 2023)

Det gennemsnitlige antal af forskellige stemmer
ved stemmehgring er mellem én og tre. Har man et
starre antal stemmer i sit hoved, indikerer det, at
man ogsa har en dissociativ forstyrrelse.

(Brewin C. R., 2019, 10)

Sa er der “mit indre barn”. En stemme, der far mig til at fole, at jeg er
et lille barn igen. Nar jeg horer den, foler jeg mig sarbar. Andres ord
eller “den indre kritikers” ord tager jeg ind. Der er ikke sa meget filter.
Ordene far mig til at fole mig lille, uduelig og sergmodig. Det ger ondt
at fole, som om jeg er et barn igen. Folelserne er sa staerke og fylder
alt hos mig.

Man kan maske som udenforstaende taenke, at det ma vaere sveert at
agere i verden med stemmer i hovedet. Jeg kan ikke komme udenom,
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at det kraever noget ekstra. Jeg er altid meget bevidst om, hvad jeg
siger, og hvordan jeg opferer mig. Passer det med maden, som jeg ser
pa mig selv som menneske? Iseer “den indre kritiker” kan pavirke mit
forhold til andre mennesker. Jeg ansker ikke at ga ud i verden og tale
med den stemme, for den er ikke mig. Jeg er fornuftig og empatisk,
og det er den ikke. Afviger mine ord fra det, som jeg selv synes, er
rimelig adfaerd, sa ved jeg, at det er “min indre kritiker”, som pavirker
mig, og sa er det med hurtigt at stoppe mig selv. Grunden til, at jeg
overhovedet kan stoppe mig selv, skyldes, at jeg kender de to stemmer
rigtig godt. Jeg har skrevet meget dagbog og ved derfor, hvad de hver
isaer star for. Desvaerre er det langtfra altid, at jeg bemeerker det, nar
“den indre kritiker” er pa spil. Stemmen kan vare sa sagte, at jeg ikke
opdager den for flere dage efter. Sa har jeg maske sagt noget upassende
til én, jeg kender. Noget, der er lidt for meget i “den indre kritikers”
and. I tilbageblik kan jeg sa se, hvad der gik galt for mig.
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Flashbacks er blevet en del af
min personlighed

Jeg har mange forskellige slags flashbacks. Bade nogle, som er relateret
til folelsesmaessig vold i de forste 30 ar af mit liv men ogsa flashbacks,
som har at ggre med traumer i mit voksenliv, hvor ded, sygdom og
folelsesmeessig vold har vaeret til stede.

Nar jeg ser pa mine flashbacks oppefra, tror jeg, at den folelses-
maessige vold i starten af livet har givet mig en sarbarhed, som blev
aktiveret eller forstaerket af alle de traumer, som jeg efterfglgende blev
udsat for i voksenlivet. Disse flashbacks, der har rod tidligt i mit liv,
sidder ekstra godt fast i min psyke.

Ved Kompleks PTSD ser man sine symptomer som

en del af sin personlighed og sit vasen. Noget, der

er naturligt og givet, baseret pa de omstendighe-

der, man er vokset op under i barndommen. Nogle

gange tror man, at man ikke var staerk nok, for svag

eller bare er maerkelig i forhold til andre mennesker.
(Stadtmann M. P. et al., 2018)

Da jeg forsegte at fa overblik over mine flashbacks, mente jeg ikke, at
jeg havde sa mange forskellige. Det har jeg, og det er jeg overrasket
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over, og jeg har sikkert flere, end jeg umiddelbart tror, for flashbackene
er blevet en del af min personlighed og derved en del af, hvem jeg er.

For at opna et overblik over mine flashbacks stillede jeg mig selv
spergsmalet om, hvorndr jeg tidligere havde reageret folelsesmaessigt
overdrevent. Pludselig stod mange af mine flashbacks tydeligt frem
for mig. Jeg har haft mange forskellige typer i mit liv. Nogle af dem har
jeg ikke mere, eller ogsa er de blevet mildnet med arene.

De fleste flashbacks har jeg stadig, men som et vigtigt mal med min
traumebehandling, har jeg lert at genkende mange af dem og ved,
hvad der sker inde i mig, nar de kommer. Det betyder, at jeg kan for-
spge at undga situationer, som jeg ved, kan aktivere dem. Nar de forst
er i gang, har jeg ikke meget kontrol med mig selv. Nogle gange formar
jeg at bremse mine reaktioner pa flashbackene ved at forlade stedet.

Nar jeg befinder mig alene i mit hjem, er det ikke sa ofte, at jeg far
flashbacks. Sa kan jeg gi og bilde mig selv ind, at jeg har det fint, og
at alt er godt. Det er, fordi jeg er indenfor min trygge, lille firkant der-
hjemme, hvor jeg ikke sd nemt, bliver konfronteret med mine traumer.

Jeg er alene i hjemmet omkring 7 timer hver dag, hvor bern og
mand er pa arbejde eller under uddannelse. Nar de er hjemme, far jeg
indimellem flashbacks, men ikke sa ofte, fordi de er vant til at tage
hensyn til mig, og jeg har indrettet vores hjem, sa det mindsker min
risiko for, at lyde kan trigge mig. Problemet kommer, nar der er andre
mennesker til stede. Der kan flashbacks nemt overveaelde mig, og det er
ikke altid, jeg opdager det. Jeg opdager bare, at jeg far det ubehageligt
eller opforer mig mere defensivt eller keligt, end jeg plejer.

Tager jeg veek fra hjemmet, er der sterre risiko for, at jeg far flash-
backs, for der er jeg i omgivelser, som jeg ikke har kontrol over, og der
kan alt muligt ske. Her er der steerk risiko for, at jeg m@der autoritere
personer, bliver afvist eller udsat for krav og for, at mine graenser bliver
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overtradt. Jeg kan ogsa nemmere fa flashbacks, som handler om min

frygt for, at mine bgrn og jeg selv kan de.

Eftersom jeg har sa mange flashbacks, har jeg inddelt dem i kategorier.
Der er flashbacks, som er direkte knyttet til min frygt for at dg, eller
at mine bgrn der. Sd er der ogsa flashbacks, som gerne er forbundet
med folelsesmaessig vold. Der er de flashbacks, som har en beskyttende
effekt pa mig, og sa er der dem, som virker dommende pé andre. Den
type flashbacks, som jeg har flest af, er dem, der traeder pa mig, og som
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er paent gode til at gare mig opmaerksom pa, at jeg intet er veerd. I den
sidste kategori har jeg en blandet kasse af flashbacks, som er forbundet
med sorg, tempo og seksuel vold.

Flashbacks, der kommer af min frygt
for dpden

Hvis jeg tror mine bern, eller jeg selv er i fare

At min datter dede, da hun var én dag gammel, har givet mig en for-
ventning om, at mine andre bgrn pludselig der fra mig.

Da mine bgrn var i den tidlige skolealder, blev denne frygt ofte
aktiveret, nar jeg blev skilt fra mine bgrn. Nar mine svigerforaeldre
hentede mine barn, stod jeg gerne og kiggede langt efter dem, mens
de kerte ud ad vores indkersel. Jeg oplevede den dybeste sorg over, at
det her var sidste gang, at jeg sa dem, fordi de snart ville dg. Det var
lige sa smertefuldt, som da jeg sa min datter dg. Térer trillede ned ad
mine kinder, og jeg folte mig magtesles.

Man kunne sa undre sig over, hvorfor jeg sa lod svigerforaeldrene
passe bgrnene. Jeg vidste, at adskillelsen ville give flashback, fordi jeg
ikke havde tillid til, at mine svigerforaeldre ville vaere papasselige nok
omkring farer. Samtidig enskede jeg, at mine bern fik et godt forhold
til deres bedsteforzldre. Jeg kendte mit flashback og brugte min for-
nuft til at bestemme over min frygtelige angst og smerte. Alternativet
var, at mine bgrn ville blive frygtsomme ligesom mig. Sa jeg hdbede
bare, at de overlevede besgget. Inderst inde troede jeg ikke pa det.

Indimellem tager min mand og vores bgrn alene pa besgg hos fa-
milie, fordi jeg ikke kan holde til det. Jeevnligt star jeg og vinker, farvel,
mens sorgen bleender mig i et flashback. “Det her er nok sidste gang,
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jeg ser dem igen,” teenker jeg. Straks udskiftes den ene tanke med
den anden i lyntempo. Jeg forestiller mig, at jeg bor alene uden min
mand og bern: “Er livet sa vaerd at leve?” Jeg teenker videre. “Der er
ogsd mine niecer, som jeg kan veaere noget for eller maske nogle barn,
som mangler karlighed.”

Der var ogsa dengang, hvor min sgns kanin skulle steriliseres ved
dyrlaegen. Da jeg kom for at hente kaninen, sa dyrlaegen alvorligt pa
mig: “Den overlevede ikke operationen. Den dede, da den blev bedg-
vet.” Tarer sked op i gjnene pa mig - flashback til, da min datter dede.
Jeg kunne ikke styre mine folelser. Det gjorde heldigvis, at jeg slap for
dyrlaegeregningen.

Da jeg var hjemme igen, sd jeg smertefuldt pa min sen. “Din ka-
nin er ded.” I mit hoved havde jeg forestillet mig, hvor smertefuldt
det matte vaere for ham at here det. Han trak pa skulderen. Ingen
folelser kom til udtryk. Jeg undrede mig, men hans reaktion var helt
forstaelig. Han havde kun haft kaninen i en uge.

For et par ar siden var min familie og jeg pa Mallorca, og vi var oppe
i et lille tarn, hvor der var et udsigtspunkt i toppen. Det skulle vi se.
Mine voksne bgrn klatrede foran, og jeg kravlede med usikre ben op af
en stige og kunne lige masse mig gennem hullet op til udsigtspunktet.
Mine gjne faldt pa min sen, der stod og sa ud over landskabet. Mine
gjne vandrede videre til afskeermningen af sten, der beskyttede folk
mod at falde ned. Den var 1 meter hgj og 0,5 meter dyb. Et flashback
skad op i mig: “Jeg der!” Jeg kravlede rundt som en skildpadde og var
overbevist om, at hvis jeg rejste mig op, sa ville jeg falde ud over kan-
ten. Mit blik faldt pd min yngste datter. Hun sad pa kanten af sten-af-
skeermningen. Jeg var skraekslagen. “Hun der!” “Kom ned derfra. Det
er for farligt,” kom det hejlydt fra mig. Hun si undrende pa mig og
argumenterede for, at det slet ikke var farligt. “Vil du ikke nok lade
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vaere?” sagde jeg tryglende. Hun sd medfelende pd mine raedselsslagne
gjne. Vi gik alle sammen ned fra tarnet.

Mangel pa beslutningsevne

Pa den arbejdsplads, hvor jeg blev udsat for seksuel chikane af min
direktar, stillede direktgren mig overfor to valg, som hver isaer var
ubehagelige. Valget mellem at vaere seksuelt sammen med ham, eller
at jeg ikke mere kunne have ham som direktgr. Det var som at velge
mellem pest eller kolera. Jeg valgte mig selv til, med det resultat, at
jeg mistede mit job.

Nogle ar senere stod jeg i en tilsvarende situation, da jeg skulle
vaelge, hvilket af mine fostre leegerne skulle skaere vaek, hvis det blev
ngdvendigt. | den situation var jeg ude af stand til at veelge. Senere
fandt jeg ud af, at laegerne ville have skaret min nulevende datter fra,
hvis de vurderede, at kun et af fostrene kunne overleve. At vaelge mel-
lem to onder blev for mig forbundet med ded og selvudslettelse og
var derfor umuligt.

P4 min sidste arbejdsplads blev jeg ogsa sat overfor umulige valg.
Jeg skulle vaelge om, jeg ville udfgre mit job, sidan som min chef
syntes, jeg skulle udfere det eller folge min egen overbevisning
om, hvad der var bedst. Han var mest fokuseret pa, at jeg skulle
gennemfore flest mulige projekter og opgaver. Kvantiteten var vig-
tigere for ham end kvaliteten. Vi var et darligt match. For mig var
kvaliteten vigtig.

Jeg knoklede for bade at opfylde hans gnsker om kvantitet, samtidig
med mine egne gnsker om kvalitet. Jeg var last fast i en situation, hvor
jeg skulle fravaelge mine egne arbejdsvaerdier for at tilfredsstille ham,
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og det kunne jeg ikke. Jeg var ikke i stand til at vaelge mellem hans og
mine behov, for at vaelge forbandt jeg med ded. Jeg knoklede derfor
for bade at ggre ham og mig selv tilfreds, hvilket var umuligt. Jeg gik
ned med traumatisk stress, og han var utilfreds med mig og fyrede
mig efterfolgende.

En dag kebte jeg to hunde, hvor jeg egentlig kun ville have én hund.
Men jeg blev trigget af at skulle vaelge mellem to hunde. Det betad,
at jeg simpelthen undgik at tage en beslutning. Jeg valgte ubevidst
begge hunde, si jeg ikke blev konfronteret med forferdelige folelser
fra mine traumer.

To gange de sidste 10 ar er jeg kommet hjem med to hunde, som
bare var en for stor mundfuld for mig, fordi jeg var udfordret med min
PTSD. Det har sa hver gang resulteret i, at jeg har, matte szlge den
ene af hundene. At skulle vaelge mellem de to hunde var det, jeg havde
provet at undga. Senere har jeg endda ogsa matte salge nummer to
hund, hvilket gav mig en stor nederlagsfolelse.

Den form for flashback her var mest i form af en total mangel pa
beslutningsevne. Den ene gang valgte jeg at salge den ene hund af for-
skellige arsager. Jeg satte en annonce op i Den Bld Avis. Fast besluttet
pa, at det var sddan, det skulle vaere. Dagen efter havde jeg ombestemt
mig. S tog jeg annoncen ned og satte en ny ind pa den anden hund.
Sadan kunne jeg vaeve frem og tilbage, fordi jeg simpelthen ikke var i
stand til at vaelge og holde fast i beslutningen, for hvad, hvis jeg valgte
forkert?
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Ventetid foles, som om jeg venter pa deden

For en del ar siden fik jeg en hjerneblgdning, som kunne skyldes skrg-
beligheder i blodkar i hjernen, som kunne springe af den mindste
belastning. Det naeste halve ar havde jeg uendeligt mange flashbacks,
hvor jeg troede, at jeg ville da. Det var et helvede.

Da jeg sidste ar var gennem et kreeftforlgb, var jeg igen i denne en-
delgse ventetid. Var jeg kabt eller solgt? Dagene sneglede sig afsted. Jeg
fik lavet undersggelser og blev opereret gentagne gange. Usikkerheden
og ventetiden var skraekkelig. Havde de flernet hele kraeftknuden?
Kom den igen? Det var 6 maneder med ventetid med frygt.

Skal jeg vente pd noget i flere dage, har jeg det forferdeligt. Jeg far
flashback til de gange, hvor jeg ikke vidste, om jeg ville overleve.

Jeg oplevede det, i forbindelse med at jeg ville szlge en hund. Jeg
sagde ja til, at keber kunne fa 1 uge til at sende hunden tilbage, hvis
den ikke kunne med hendes katte. Den uge sneglede afsted. Ven-
tetiden var ulidelig. Ville hunden komme tilbage eller ej? Det lyder
ikke som en katastrofe, hvis den gjorde, men det var det for mig. Det
virkede uoverkommeligt for mig og kompliceret. Jeg havde sveert ved
at overskue det. Ligesom jeg havde svart ved at overskue ventetiden,
da jeg fik min forste hjerneblgdning. For mig foltes det, som om liv
og ded var pa spil, for det havde det vaeret flere gange i mit liv.

Alarmer om dad

Da min datter var indlagt pa neonatal som spaed, lod der jevnligt
alarmer pa afdelingen. Alarmerne var advarsler om, at blodtryk, iltning
eller andet ikke var, som det skulle vaere hos en baby. Nar en alarm
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lad, flgj sygeplejersker hen til den kuvese, som det drejede sig om, for
babyen kunne vare ved at dg. 1 langt de fleste tilfaelde var det bare en
foler, der var faldet af babyen.

For mig gav hver alarm mig et flashback til, da min datter dede. Det
siger sig selv, at det var ulideligt for mig at veere pa afdelingen med alle
de alarmer. Jeg blev konstant retraumatiseret.

Den dagi dag har jeg et anstrengt forhold til alarmer, men heldigvis
reagerer jeg ikke med lige s voldsomme flashbacks som dengang.

Nar der bliver set alvorligt pd mig

Nar en leege eller sygeplejerske ser alvorligt pa mig og vil til at sige
noget til mig, far jeg et flashback til dengang, en laege sagde til mig, at
der ikke var mere, de kunne gere for at redde min lille datter. Dengang
reagerede jeg med chok og uendelig tristhed.

Jeg har heldigvis ikke oplevet dette flashbacks sa ofte, men jeg hu-
sker en situation, hvor min levende datter skulle have en scanning
af hovedet. Der var noget i laegens kropssprog, der triggede mig, sa
tarerne stod op i gjnene pa mig. Jeg troede oprigtigt, at hun nu ville
sige, at min datter ville de.

Kropslige fornemmelser giver mig frygt for at do
Flere gange har jeg oplevet, at min krop har forradt mig. At den ville sla
mig ihjel eller sla mine babyer ihjel. Det skete, da jeg fik svangerskabs-

forgiftning, og da min moderkage fik tvilling til tvilling transfusions
syndrom, som endte med at draebe min ene tvilling. Det skete ogsa,
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da jeg fik hjerneblgdning, senere fik mistanke om ny hjernebledning,
og sidst, da jeg fik kreeft i mit ene bryst.

Min krop var en fjende, og jeg kunne ikke flygte fra den. Det har
betydet, at jeg i mange ar har faet flashbacks af indre triggere i form
af kropsfornemmelser. De har givet mig en folelse af afmagt. Igen var
der noget omkring liv og dad, som jeg ikke havde kontrol over.

Kraftig hovedpine triggede frygten for en ny hjernebledning. Det
mest blivende flashback kom af min hjertebanken. 1 18 ar har jeg vaeret
skraekkelig bange for, at gget aktivitet pludselig ville give mig en hjer-
neblgdning. Det har jeg heldigvis ikke mere. Jeg konfronterede frygten
og har kunnet lgbe de sidste 3 ar.

1 forbindelse med min forste hjernebladning fik jeg ogsa flashbacks,
ndr jeg oplevede stress, da bade hgj puls og stress kunne aktivere en
ny hjernebledning. Denne form for flashback var umulig for mig at
undga. Traumer veltede ned over mig i arene, der kom, og med diag-
nosen, Kompleks PTSD, har jeg kronisk, traumatisk stress. At undga
stress var et tabt foretagende. Ville min krop sla mig ihjel, sd matte
den gare det. Hjernen var ogsa min fiende. Hele mig var min fiende.
Jeg trostespiste og fik ikke motion, for hvad nyttede det alligevel?

1 de sidste mange ar har jeg heldigvis ikke maerket, at stress aktive-
rer min frygt for at de. Maske fordi jeg er blevet eksponeret for stress
i sd rigelige meengder, at skulle jeg fd en hjerneblgdning af stress, sa
ville jeg have fiet det for laenge siden.

1 de sidste mange ar har jeg saledes veeret fri for flashbacks pa grund
af hjertebanken og stress, men sa skete der det, at jeg oplevede en spon-
tan besvimelse. Jeg mistede fuldsteendigt kontrollen med min krop, og
ilebet af 1 sekund slog jeg panden ned i et flisegulv. Det veekkede med
det samme den velkendte folelse af afmagt og frygt. Den sidder i mig,
men jeg kan intet gare for at forebygge, at jeg besvimer igen. Jeg kan dog
maerke en frygt, nir jeg er i brusebad. Jeg haber, den gar vaek.
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Min krops sundhed plagede mig

Efter jeg fik min forste hjernebledning, var der et halvt ars tid, hvor
jeg var meget opmarksom pa sundhed. Jeg var sd skraekkelig bange
for at fa en ny hjerneblgdning. Hvis jeg ikke spiste et stykke frugt om
dagen, fik jeg flashback, eller hvis jeg ikke fik 30 minutters let motion,
eller hvis jeg spiste noget usundt. Selv at traekke en tung der op eller
lofte en taske kunne give mig panik, for der skulle ikke mere end et
loft pa et halvt kilo, til at jeg kunne risikere at fa en ny hjerneblgdning.

Det med at gd en tur fyldte mig ogsa med raedsel, hvad nu, hvis
jeg faldt om af en ny hjernebledning, og folk ikke vidste, hvordan de
skulle hjaelpe mig. Jeg overvagede alle mine handlinger minutigst, og
skraekken var under overfladen hele tiden.

Da jeg fik at vide, at jeg ikke havde hgjere risiko for at fa en ny
hjernebledning, end andre og samtidig talte oplevelserne igennem
med min psykolog, forsvandt denne form for flashbacks heldigvis.

Flashbacks, der virker nedgprende

Nar jeg foler mig fanget i en situation

Pa min sidste arbejdsplads havde min chef, ogjegjaevnligt megder, bare
os to. Hans kelige og autoriteere fremtoning gjorde mig usikker pd mig
selv. Jeg folte mig som Pia pa 4 ar, som snart skulle have skaeldud. Mit
selvvaerd kunne jeg se langt efter i disse situationer, men det var ikke
bare det, som gjorde et sidant mede forfaerdeligt for mig. Det var min
chefs made at stille spegrgsmal pa. Det var, nar hans spgrgsmal blev
dybdegaende og detaljerede. Pa det tidspunkt folte jeg mig fanget i
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situationen. Jeg provede at svare det bedste, jeg kunne, men der kom
en folelse af at blive udspurgt, tvunget til, at sidde i den her situation
og at vaere i et slags forher. Det gav flashback til min barndom, hvor
jeg jeevnligt havde oplevet at blive udspurgt, og at jeg skulle svare, ikke
matte lyve eller gemme pa noget.

“Det er lige meget hvad jeg siger, sa vil han ikke forsta mig,” lod
det fra “mit indre barn”. Jeg var raedselsslagen og ville desperat flygte
fra situationen, men kunne ikke, for jeg dissocierede. Jeg var naesten
ikke til stede i min krop, fastlast til sedet. Min hjernes kapacitet var
forsvundet. Der kom kludder i mine svar. Selvveerdet var i bund. Det
var, som om der kun var ham og mig i verden. Al min opmaerksom-
hed var zoomet ind pa ham i et snaevert perspektiv.

At blive afvist eller forladt trigger mig

Jeg ser helst ikke tilbage pa min ungdom. Det vaekker ubehagelige
minder om dengang, hvor jeg alt for mange gange oplevede, at meend
udnyttede min dybe trang til at blive set og elsket, sa de kunne fa sex
med mig. Nar de sa forlod mig, havde jeg en folelse af, at jeg intet var
veerd, og at ingen mand ville have mig. Jeg blev depressiv. Mine tarer
ville ingen ende tage, og sadan kunne jeg have det i dage- og ugevis.

Smerten trak direkte trade tilbage til en tid, hvor jeg ikke havde folt
mig set og elsket i det omfang, som jeg havde brug for.

I starten af 30érne fik jeg behandlet min barndom og ungdom ved
en psykolog, og lerte at vaere mere kritisk omkring mit valg af maend,
men det eendrede ikke ved det faktum, at jeg var sd skraekkelig bange
for at blive forladt. Det gennemsyrede hele mit liv. Det kan godt vaere,
at jeg agerede fornuftigt, men jeg havde stadig flashbacks. De foltes,
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som om jeg var et lille barn igen - sarbar og med en folelse af at vaere
forladt og uelsket.

Jeg fik at vide, at jeg kunne slippe for det flashback, hvis jeg kunne
huske den forste gang, hvor jeg folte sddan. Det kunne jeg ikke. Det
var sa langt vaek og skete sa tidligt i mit liv.

Folelsen af at blive forladt sidder s dybt i mig, at den har fyldt i
mit liv sa langt tilbage, som jeg husker, men jeg har ogsa oplevet den i
mit voksenliv. Under mobning og seksuel chikane pa to arbejdspladser
oplevede jeg kulde og ligegyldighed. Denne gang fra kollegaer, og det
foltes smertefuldt og tilintetgerende for mig.

I sociale ssmmenhaenge dukker forladthedsfelelsen gerne op. Dagen,
for jeg skulle til en julefrokost, fik jeg at vide, at vi ville veaere 15 til bords.
Jeg takkede nej, fordi jeg vidste, at det var for mange mennesker til,
at jeg kunne holde til det. Det fremkaldte straks et flashback i form
af “mit indre barns” stemme: “Der er ingen, der tager hensyn til mig.
Jeg betyder ikke noget for dem.” Tankerne skgd gennem mit hoved.
Tristheden hang over mig. Jeg folte mig alene og udenfor. Desveerre er
det en situation, jeg ofte havner i, fordi jeg ikke kan holde til at vaere
sammen med sa mange mennesker af gangen.

Forladthedsfolelsen bliver ogsd aktiveret, nar jeg ikke har hert fra en
veninde i lengere tid. Maske har hun haft travlt med andre ting, eller
har bare ikke prioriteret mig. I mit hoved gar “den indre kritiker” lgs pa
mig: “Der er noget galt med dig?” Du er nok for omklamrende eller for
kedelig.” Det aktiverer s “mit indre barn”, som giver mig en tristhed,
der kan haenge fast i mig i timevis.
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Det er ogsa ofte, at jeg far de flashback, hvor jeg foler mig alene og

udenfor, ndr jeg er ssammen med min naermeste familie pa tur. Vi kan
vaere pa ferie, hvor jeg ser min mand og bern ga foran mig, og jeg selv
halser bagefter, fordi jeg ikke har krafterne til at ga i deres tempo.
Det kan ogsa vaere, at vi gar og snakker sammen, men at jeg ikke kan
here, hvad de siger, fordi jeg har erepropper i. Jeg prover at zoome
min hgrelse ind pa dem, men mange gange, sa misforstar jeg, det de
har sagt. Nar jeg sa bliver mgdt med et surt svar eller beder dem om at
gentage, hvad de sagde, sa lyder der maske et suk eller barnene gider
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Jeg har massive problemer
med relationer

Jeg har kun fa neere relationer. Dem holder jeg meget af, men jeg ved
ogsa, at jeg ikke altid er sd god til at pleje dem. Min Kompleks PTSD er
simpelthen imod mig. Jeg holder mig mest for mig selv og er bange for,
at andre mennesker skader mig. Jeg elsker sadan set socialt samveer,
men kan ikke holde til det. Det tager for meget af min energi og giver
mig alt for mange traumesymptomer: Konstant er jeg pa vagt efter
farer, og flashbacks flyver om grerne pa mig.

Gifti20 ar

Jeg har veeret gift med den samme mand i 20 ar, sd umiddelbart
ville man ikke tenke, at jeg har problemer med relationer. Det
har jeg, men min mand holder jeg fast i, for han er det menneske,
som jeg stoler mest pa i hele verden. Han har varet ved min side,
da jeg fik hjerneblgdning, da vores datter dede, da jeg gik ned
med Kompleks PTSD, og da vi begge havde kraft. Han har taget
hensyn til mig og gor det stadigt og tager som det mest naturlige
i verden, det ekstra arbejde, som jeg ikke kan holde til at udfere
i hjemmet.
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Vi har to bern sammen, og jeg elsker min lille familie og vil ikke
undveere dem. De giver mit liv mening, og de fylder mig med keerlig-
hed.

Jeg forstir veteraner, der bor alene i
skoven

Nar jeg hgrer om veteraner, der bor ude i en skov alene, sa forstar jeg
dem godt. Det er s hardt at bo sammen med min elskede familie,
for jeg @nsker, at de har det sa normalt som muligt i deres hverdag,
samtidig med, at jeg har brug for at blive beskyttet mod dem. Disse
naere relationer er hdrde ved mit indre. Jeg tager alt s neert og er sa
folsom overfor alt, hvad de gor. Mine flashbacks blander sig med mit
hverdagsliv. Jeg kan se det, og nogle gange er jeg i tvivl om, mine
reaktioner er keedet sammen med nutiden eller fortiden. Jeg tror ikke,
at min familie bemaerker det sa meget, men det er en balancegang for
os alle sammen. Jeg prover at tage hensyn til, at de skal have normale
liv, samtidig med, at jeg ikke bliver overbelastet af deres stgj, og alt

det, de siger og gor, som trigger mine traumer.
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Menneskelig kontakt er belastende

Nar mand og bern er pa arbejde og i skole, er der fred i vores hjem.
Den tid, hvor jeg er alene, er den bedste tid pad dagen. Tro mig. Jeg
elsker min familie, men jeg elsker ogsa, nar de ikke er hjemme, fordi
menneskelig kontakt er uhyre belastende for mig. Jeg har brug for
den ro og forudsigelighed, som alenetid giver mig, men jeg vil altid
prioritere min lille familie, fremfor mig selv.

Alenetid kan fa mig til at fole mig
forlaaigt

Nar min mand og bern laver aktiviteter sammen, som jeg ikke kan
holde til at vaere med til, sa aktiviseres der gerne en grundfelelse i
mig af tristhed. Jeg foler det, som om mit liv kgrer parallelt med min
mands og berns liv. Jeg er alene i verden, og det er ligegyldigt, hvad
jeg gor, sa ender jeg altid op alene - udenfor deres sammenhold. De vil
nok hellere vaere sammen med hinanden end mig. Sidan har jeg det
ogsd med andre mennesker. Jeg ser pa dem pa distance og foler mig
udenfor det, de har - udenfor samfundet og udenfor neere relationer.

Jeg vil sa gerne veere en del af det, de har sammen, men det kan
jeg ikke. Jeg er anderledes. Jeg har udfordringer. Gennem hele mit liv
har jeg keempet for at veere en del af ssmmenholdet, hvor end jeg var,
men det har vaeret svert. Jeg tror, at jeg mangler viden om sociale
spilleregler. Det gor det vanskeligt for mig, og samtidig har jeg min
traumatiserede psyke mod mig. Jeg er bare udenfor.
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Flere i min familie elsker mig. Det ved jeg godt, og jeg gor det ikke
nemt for dem at komme taet pa mig. Indvendigt har jeg en mur, der
gor det umuligt, men jeg tor ikke flerne muren, da den holder sammen
pa mit indre kaos.

Jeg tilpasser mig normalen

Fa mennesker har forstaelse for, hvordan det er for mig at leve med
Kompleks PTSD og hyperacusis. Mange gange accepterer de ikke de
begraensninger, det giver mig, og hvad det kraever af hensyn. Det be-
tyder, at jeg skal tilpasse mig dem. Jeg prgver at passe ind i skabelonen
“normal”, og det er anstrengende, for jeg er langtfra normal.

Nar jeg er pa besag, ser jeg veerten flyve rundt i lokalet for at opvarte
og hele tiden vaere pa forkant med, hvad hendes gaester gnsker. Hun
drener hen til keleskabet, skyller noget under vandhanen og stiller
ting pa bordet. Imens sidder jeg i traumetilstand og feler mig angrebet
fra flere sider. Jeg holder gje med alle hendes bevaegelser, prover at be-
skytte mig mod hendes stgj og stresser over hendes aktivitetsniveau og
uforudsete bevaegelser. “Kan du ikke saette digned?” siger jeg, samtidig
med, at jeg foler mig kontrollerende og kritisk. “Skal jeg ikke forlade
rummet, til du er feerdig?” prover jeg igen, da jeg kan se, at hun ikke
er i stand til at tage det roligt. Faktisk sa stresser jeg hende nok, fordi
hun ikke kan ggre de ting, som hun har brug for.

Nar jeg er i et selskab, hvor jeg kender folk, er jeg hele tiden parat
til at forsvare mig. Jeg er i angrebsstilling. Er der nogen ved selskabet,
som jeg ved, er upassende i deres adfeerd eller det, de siger, sd er jeg der
som en heg, klar til at sld ned pa dem. Jeg levner ikke meget plads til at
se gennem fingre med noget. Det er, fordi jeg reagerer pa flashbacks.
Jeg nar saledes ikke at teenke, og jeg er meget lidt tilgivende, for jeg
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ved ikke, at jeg er i et flashback. Jeg prover bare at beskytte mig selv.
Det er problematisk, fordi det nogle gange skaber nogle konflikter,
som jeg efterfolgende skal redde mig ud af.

Mit problem er, at der altid er nogle i et selskab, som siger og ger
ting, som kan trigge mig. Efterhanden ved jeg godt, hvem der gor det,
sajegundgar at sidde lige op af dem. At sidde lige overfor én, der siger
eller gor upassende ting, duer heller ikke. Mine gjne viger ikke fra det,
de gor, og jeg reagerer med flashbacks. Der er noget med kropssprog,
som trigger mig meget. Det er kun min mand, der ved, at min adferd
skyldes flashbacks. Han har spurgt mig, om han ikke skal prove at
stoppe mig, hvis han kan se, det sker. Det kan han ikke. Jeg ved, at jeg
hgjst vil give ham et keligt blik.

Min familie ved ikke, at jeg hele tiden tager mig sammen, for at jeg
kan vaere i samme rum som dem. Det er sa hardt for mig at prove at
se normal ud, se glad ud, udholde flashbacks og hgre pa deres snakken
og larm.

De kan selvfalgelig ikke forstd, at det er s anstrengende for mig at
vaere til, for jeg ser normal ud. De forstar ikke, at jeg slet ikke gnsker, at
de skal se, hvordan jeg har det. Det er for ydmygende at falde sammen
foran dem. Jeg foler mig svag, og jeg er bange for deres fordemmelse.

Indimellem sker det, at der er en person, der sperger mig, hvordan
jeg har det. Sa forteeller jeg nggternt om, hvordan jeg har det. Mine
folelser har jeg parkeret et flernt sted. Mine ord kommer til kort, for
hvordan kan jeg forklare den ekstremitet, der er i mit falelsesliv og
mine tanker, uden at mine ekstreme fglelser kommer til udtryk?
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Kan jeg stole pa mig selv?

Mine flashbacks praeger min evne til at vurdere, om andre mennesker
er gode for mig eller ej. Jeg har mere end én gang varet i et venskab,
hvor jeg merkede, at jeg tog afstand til veninden. Var det, fordi hun
havde karaktertraek, som jeg ikke bred mig om? Havde hun overtradt
mine graenser én gang for meget? Eller var det min indre kritiker, som
provede at beskytte mig mod at blive forladt, ved at afvise hende pa
forhand? Afhengig af, hvordan hun behandlede mig, kunne jeg vaeve
frem og tilbage i et venskab. Den ene dag kunne jeg se mange positive
ting ved hende, og en anden dag viste hun sider, som jeg ikke kunne
dgje. Min evne til at beslutte mig var i stykker. Nar det skete, havde
jeg brug for at analysere og vurdere mine reaktioner, ellers vidste jeg
ikke, om jeg sagde fra overfor hende, fordi hun ville skade mig psykisk,
eller om jeg bare elskede hende og var bange for, at hun forlod mig.
Det har tidligere faet mig til at hange i keeresteforhold og venskaber,
som ikke var gode for mig, blot, fordi jeg havde den tvivl indvendig:
Kan jeg stole pa mig selv?

Et restaurantbesﬂg kan traumatisere
pd sd mange mader

Jeg holder mig mest fra steder, hvor der er meget stgj og aktivitet, men
det sker, at jeg ikke lige far teenkt mig ordentligt om og sa ender i en
situation, der vaekker en masse flashbacks hos mig.

En bekendt og jeg aftalte at medes pa en restaurant. Da jeg gik
ind af degren, bemaerkede jeg de teette borde, musikken i baggrund-
en og de mange mennesker. Efter at vi havde flyttet plads et par
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