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ALTERNATIVE VEJE TIL BEDRING

Om at bruge kreative, sanselige og naturba-
serede aktiviteter som supplement til reha-
bilitering for bade funktion og livskvalitet.
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VELKOMMEN TIL NY MEDARBEJDER
Hjerneskadeforeningen har fra 1. august
ansat Sophie Domar @stergaard, som er
sygeplejerske, cand.pad. i pedagogisk
psvkologi med speciale i sorg og uddan-
net sorgvejleder. Sophie har erfaring fra
hjerneskadeafsnittet pa Rigshospitalet og
mange ars arbejde med tab, identitet og for-
andring. Sophie er ansat som projektleder
og psykologisk konsulent og skal varetage
det 3-arige projekt Transformationssorg
(les mere om dette pa side 45).

NYESTE PODCASTS

Hjernecasten fra juni maned baerer titlen
"€t knus ger ondt i min hud”. | episoden
fortzeller Ditte, sammen med sin kaereste
Michael, om deres familieliv og samliv, efter
at Ditte i 2014 fik meningitis og senere har
faet yderligere et par sj®ldne sygdomme:
Idiopatisk Intrakraniel Hypertension (IIH)
og trigeminus neuralgi og lever med mange
smerter i sin hverdag. Den saerlige unge-
podcast har senest handlet om fzllesska-
ber: Hvordan man finder og indgar i nye
faellesskaber efter hjerneskaden - og erfa-
ringer med at bevare dem fra fgr skaden.
Seg efter Hjernecast, der hvor du normalt
hgrer podcasts.

AFASIDAG 4. OKTOBER

Lgrdag den 4. oktober 2025 samler vi
endnu engang mennesker med afasi, pa-
rgrende, fagfolk og andre interesserede
til en inspirerende dag pa Syddansk Uni-
versitet i Odense. Deltagerne kan blandt
andet glaede sig til personlige fortzellinger,
paneldebat om afasi og arbejdsmarkedet
samt prasentation af ny forskning og vi-
den. Der er plads til bade de store spgrgs-
mal, faglige input og gode samtaler - og
der bliver masser af pauser til at snakke
sammen eller finde ro. Tid: 10.00-15.30.
Sted: Syddansk Universitet, Odense. Pris:
150 kr. Tilmelding ngdvendig: event.sdu.
dk/afasidagen2025/

TEMAWEEKEND: BOOST FAMILIELIVET

Den anden weekend i september holder
Forum for Yngre Ramte temaweekend i
Odense. Weekendens tema er “Boost fami-
lielivet”. Bade hjerneceller, lattermuskler og
motorik risikerer at komme pa overarbejde
hos de 35 deltagere, for programmet byder
pa mange forskellige aktiviteter.

RADGIVNING

Aarhus og omegn: ® 6916 1010
Tirsdag og torsdag kl. 9.00-14.00

Nina Munch ® 4343 2433 (landsdxkkende)
Mandag 10.00-12.00 - Tirsdag 14.00-17.00 - Onsdag 12.00-15.00
Torsdag 12.00-15.00 - Fredag 10.00-12.00

Pargrendementor ® 4343 2433 (landsdakkende) tirsdage 10.00-12.00

Viggo Jonasen (frivillig) - Mandag klokken 10.00-12.00

Hjerneskadeforeningens medlemmer kan hos advokatfirmaet Kroer\Fink Advokater
gratis fa indledende telefonisk og juridisk radgivning om erstatnings— og forsikringsret
med fokus pa patientskader, fritidsulykker, trafikuheld, arbejdsskader og almindelige
forsikringssager. Jakob Fink ® 7199 2929, kroerfink.dk
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FORMANDEN

HAR ORDET

ALTERNATIVE VEJE
Kreativitet, bevaegelse og natur
kan give ny styrke. | dette blad

mgder du mennesker, der fin-
der nye veje til trivsel, glede
og udvikling.

FORSIDEN

Marianne Kampmann lever
med mén, men ogsa med
mening og fingrene i ler, som
giver hende en daglig dosis
"humgrmedicin”.

Sommerferien er overstaet, og aftaler og opgaver valter ind igen, hvor det at skrive
lederen er en fast (og hyggelig) opgave.

Sa nu sidder jeg her igen med en fgrste version af bladet i en onlineudgave - og jeg ma
sige, at jeg altid bliver i godt humgr, nar jeg laeser det igennem. Nogle af dem, der optraeder
i artiklerne, kender jeg allerede eller har hgrt om, men hver gang laerer jeg ogsa noget nyt.

Nar man bliver ramt af en hjerneskade, forandrer livet sig pa mader, man aldrig kunne
have forestillet sig. Pludselig skal man finde nye veje i hverdagen, og det kan vaere bade
hardt og udfordrende. Men midt i alt det svaere ligger der ogsa nye muligheder. Nogle
gange finder vi mulighederne i vores egne tidligere interesser, hobbyer, kreative sider
og drgmme. Laes bare om for eksempel Marianne, Stig og Jane.

Jeg harer ofte fra medlemmer, hvordan en gammel passion eller en ny interesse har
vaeret med til at skabe glade og hdb i en sveer tid. Det kan vaere at male, synge, spille
musik, strikke, bygge, skrive - eller noget helt andet. Det handler ikke om at vaere dygtig,
men om at finde et sted, hvor man kan vaere sig selv og opleve ro, glade, fordybelse og
maske endda stolthed.

Personligt strikker jeg meget. Jeg har fundet ud af, at hvis jeg strikker, mens jeg lytter,
kan jeg koncentrere mig bedre. En del af det, jeg strikker, donerer jeg til socialt udsatte.
P3 den made gor jeg ogsa noget godt for andre samtidig.

Rehabilitering handler nemlig ikke kun om traning og gvelser. Det handler ogsa om
livskvalitet. Nar vi giver os selv lov til at vaere kreative, marker vi, at vi stadig kan noget.
Vikan stadig skabe. Og det er vigtigt, at det ogsa bliver en del af hverdagen, hvad enten
det er gennem naturen, gennem hjernehelsetraning eller gennem de aktiviteter, vi selv
holder af. Det bedste er, at man kan kombinere det hele pa sin egen made.

| dette nummer kan du ogsa glade dig til en spendende artikel om Mgns Bakkeby. Her
viser man, hvordan gode boligformer kan ga hand i hand med hverdagsrehabilitering. Det
er et godt eksempel pa, hvor meget rammer og fallesskab betyder for trivsel og udvikling.

Visaetter i det hele taget fokus pa, hvordan kreativitet, hobbyer og interesser kan vaere
en vigtig del af rehabiliteringen. Jeg haber, at de historier, du mgder i bladet, kan inspirere

dig til at finde eller genfinde gladen ved noget, der giver mening for dig.

For vi er ikke kun defineret af det, vi har mistet. Vi er ogsa dem, der kan finde nye mader
at leve og skabe pa.

Bladet er en guldgrube af information om aktiviteter, radgivning og nye idéer. Som Ole
Henriksen ville sige: | love it!

Med venlig hilsen Marie Klintorp
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INDHOLD

SELVOM LIVET IKKE KAN FORMES PERFEKT, KAN DET STADIG VARE SMUKT
| keramikken finder Marianne Kampmann bade ro, glade og styrke - samtidig med
at hun traener bade fingre og ben.

DIREKTORENS KLUMME
Det handler om liv - ikke kun om funktion.

FREM - TIL SIDEN - SAMLE
Jane og Stig Gullberg lever et liv med dans, glitrende pailletter og en ukuelig livsvilje.

RODEN TIL ALT GODT ER | NATUREN
Man kan ga ud i skoven og komme hjem med et lettere sind. Fysioterapeut Tine
Kaalund hjalper folk med skovbade og naturterapi.

ER DU 0GSA KUN GOD TIL SUDOKU?
Fysioterapeut og Brain Health Trainer Daniel Skov Larsen arbejder med en passion
for hjernetraning, hvor det fysiske og det kognitive tranes simultant.

ER DER NOGEN DER HORER MIG?

€n weekend pa BrainCamp gav Henrik idéen til at oprette et Discord-faellesskab
for Unge Hjerner, sa de kunne mgdes dggnet rundt og tale om bade det svaere
og det sjove.

NAR AKTIVITETER STYRKER FUNKTION OG LIVSKVALITET
Mgn Bakkeby kombinerer natur, kreative aktiviteter og evidensbaserede metoder
for at skabe ro, udvikling og livsglade.

STOR BEVILLING TIL NYT SORGSTOTTETILBUD
Med grupper, individuel stgtte og visuel formidling saetter nyt projekt fokus pa
den serlige transformationssorg, som fglger, nar livet @&ndres for altid.

HJERNEH]FELPSKASSEN
Nu i en sterkere og endnu mere relevant udgave

MEDLEMSHISTORIE
Annlise fortaller om, hvordan hendes mand, Svend Erik, blev elsket af sine bgr-
nebgrn, selvom han havde mistet sit sprog til en blodprop.

DEN SOCIALE RADGIVNING
Her kan du fa overblik over abningstider og kontaktinfo.

NETVARK, SAMTALERUM OG FARELLESSKABER
Find et faellesskab, hvor du kan mgde ligesindede.

FIND DIN LOKALAFDELING
Se oversigten over lokalafdelingerne.

KRYDSORD
Test din viden og find de skjulte ord.

GOR EN FORSKEL - HVER MANED
Din faste stgtte giver tryghed for dem, der har brug for os.



Sefvom livet ikke kan formes perfekt
w‘kan det stadlg vere smukt -

Marianne Kampmann lever med mén, men ogsa med mening. Efter blodpropper og hjer-
neskade kamper hun dagligt med bade krop, ord og trethed. Men i sin karlighed til ke-
ramikken har hun fundet en livsform, hvor hun bade genoptraner og finder ro, glaede og

styrke.

Kreativitet har en seerlig kraft. Den kan give fordybelse
og gleede, selv nar man lever med en hjerneskade. Selv
hvis nogen siger — eller man selv fgler — at man ikke kan
noget, kan den kreative proces vise, at man stadig har
evner. Det feerdige veerk bliver en konkret belgnning
og et bevis p4a, at alle kan noget — ogsa med en skadet
hjerne. Jeg ved godt, at jeg aldrig bliver rask. Men jeg
har et godt liv alligevel. Sa leenge jeg har mine haender i
leret, kan jeg finde glsede, mening og hab. For selv den
mindste lille klump ler kan der komme noget godt ud
af. Jeg oplever i hvert fald, at nar jeg bearbejder leret,
bearbejder jeg samtidig andre ting i livet.

For Marianne er skabelsesprocessen bade en ventil, et frirum og
en glaede. Det handler ikke om perfektion, men om narvaer og
2gte kontakt med kreativiteten, som hun mener, vi alle rummer
i mere eller mindre grad.

TEKST: KRISTINE BINDSLEV - FOTO: RASMUS KRISTOFFERSEN 5



Min mundvig hang, jeg havde vanskeligt ved at finde ordene
og var akut lam i hgjre side. MR-scanningen viste et omrade af
dgdt vaev pa stgrrelse med en tennisbold, og cirka en fjerdedel
af min hgjre hjernehalvdel var sat ud af spil. | dag ses og hgres
det for det meste ikke, at jeg har en hjerneskade. Og det er jeg
glad for. For jeg kamper stadig hver dag for at skjule min skade.
Men jeg har min solsikkesnor pa, sa hvis nogen spgrger til den,
far de et svar.

TILBAGEFALD EFTER 17 AR
Efter 17 ar uden nye blodpropper far Marianne sidste ar lunge-
emboli med en blodprop i hver lunge.

Jeg var sa teet pa at fa hjertestop, som man kan vaere.
Jeg naede lige at sige til min mand, at jeg gerne ville
have et kram, fordi jeg kunne meerke, at det kunne ga
hen og blive det sidste. Forpustet kravlede jeg op i seng,
mens min bedre halvdel ringede efter hjeelp. Han lab frem
og tilbage mellem soveveerelset og udenfor for at fa et
telefonsignal til 112. Mens vi ventede pa ambulancen,
blev jeg mere og mere treet, og jeg keempede for at holde
mine gjne dbne. Falckredderne kom og gav mig ilt.

Verden treder i baggrunden, og udfordringerne
glemmes, nar Marianne sidder i sit varksted, som er
indrettet i det tidligere mejeri i Jystrup pa Vestsjzlland.

Selvom laegerne forsggte at udrede Marianne pa ny, havde de
heller ikke denne gang rigtigt et bud pa, hvorfor hun far blod-
propper. Det eneste, de kunne fortzlle hende, var, at nar man
farst har haft en blodprop, er sandsynligheden for at fa flere

For mig er det at have fingrene i ler ren humegrmedicin.
Nar jeg blander glasur, tegner eller ngrder med noget
kreativt, lukker jeg alt andet ude. I veerkstedet traeder
verden og alle mine udfordringer i baggrunden, og jeg
far lov at glemme alt omkring mig. Nogen synes, det er
héardt at rere glasur, men jeg tenker ikke over det, for
jeg nyder bare at sta og rere i en spand. Ligesom gleeden
er stor, nar jeg klatter lidt med noget ler, som langt fra
altid bliver til noget feerdigt. Det er selve processen,
som jeg finder sa befriende, meditativ og helende. Nar
jeg kigger pa uret, kan der nemt vere flgjet fire timer.
Selvom jeg burde veere blevet traet undervejs, har jeg
pa ingen made registreret det, fordi jeg har veeret sa
optaget af det lystfulde og legefulde.

BLODPROPPEN BLEV EN BRAT VENDING I LIVET

Den tilstand er uvurderlig i et liv praeget af hjerneskadetraethed,
gang- og talebesvaer. Flowoplevelserne i det lille vaerksted i y-
strup er blevet et helle, hvor sindet far en pause. For 18 ar siden
sa Mariannes liv meget anderledes ud. Der var hun i fuld gang
med sit arbejdsliv, men som blot 37-arig rammes hun af seks
blodpropper i hjernen. Det kom fuldstandig bag pa hende. Hun
havde et sundt BMI, dyrkede motion og levede sundt. Leegerne
kunne heller ikke finde anden forklaring end p-pillerne.

starre. | april i ar fik Marianne en anden type blodprop - denne
gang med udposning i det ene ben.

Jeg har taget clopidogrel siden min blodprop i 2007,
som gav mig alle de bivirkninger, man overhovedet
kan fa. Efter min lungeemboli skulle jeg i stedet tage
et preeparat, der hedder eliquis. I det gjeblik jeg fik det,
forsvandt alle mine gamle bivirkninger ved clopidogrel.
Blandt andet forsvandt min tinnitus med det samme.

Lige siden 2007 har Marianne levet med, at det fgles som at
traede ned pa et stykke vat med det ene ben, og hun dgjer stadig
med fgleforstyrrelser i hgjre side. Desvaerre har det at blive lagt
ned igen i foraret gjort, at hun oplever at skulle keempe endnu
en gang med farligheden.

Jeg ved ikke, om det er min hjerneskade, der driller
mig. Uanset hvad oplever jeg, at udposningen i benet
er et tilbageskridt. Jeg har rollator, og nu bruger jeg
den endnu mere. Lammelsen i mine tre fingre pa hajre
hand, nar jeg laver keramik, driller ogsd endnu mere
efter indleeggelsen i april. Det er, som om jeg skal finde
taget igen. Mine fingre vil ikke rigtig lystre. Men nu
ved jeg, at det bare geelder om at blive ved og ikke give
op — sa skal jeg finde en ny strategi og atter blive herre
over fingrene og benet.
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— Gennem skabelsen af dem finder hun et sprog for det,

KERAMIKKEN ER BADE EN

BARNDOMSDROM 0G EN LIVSLANG KARLIGHED
Kzerligheden til leret har Marianne haft lige siden, hun var barn.
Som 10-arig drgmte Marianne om at blive keramiker. Men hendes
foraeldre mente ikke, at det var en realistisk vej at ga karrieremaes-
sigt. Alligevel gik Marianne efter drgmmen pa keramikerskole
i 1980erne, men da det ikke lykkedes hende efterfglgende at
fa en praktikplads, tog hun i stedet en butiksuddannelse, mens
hendes bgrn var sma og senere en kontoruddannelse. Marianne
har blandt andet som butikschef hos Tiger og pa kontor hos
Post Danmark. Men selvom hun havde lagt leret pa hylden,
trak keramikken fortsat i hende. | 2003 flyttede Marianne fra
Amager til Jystrup med sine to bgrn pa 8 og 10 ar. Her fik hun
et job med at s=lge brudekjoler, og hun meldte sig til et forlgb
med keramik med habet om at skabe nye relationer. Marianne
mgdte her en keramiker, der drev et galleri i Ringsted og som
inviterede hende til at blive en del af det kunstneriske fzlles-
skab. Her var hun aktiv i 14-15 ar.

1 2018-19 fik hun sammen med en anden kvinde mulighed for
at overtage det tidligere mejeri i Jystrup og forvandle det til et
kreativt vaerksted for keramikere, skulptgrer og billedkunstnere
med dyb passion for det kreative.

TEKST: KRISTINE BINDSLEV  FOTO: RASMUS KRISTOFFERSEN

Hoveder som disse er Mariannes yndlmgsmotlver

hun ikke kan udtrykke med ord.

Jeg var heldig at fa en keempe skabsovn fra Jylland helt
gratis. Eneste hurdle var, at man selv skulle hente den.
Det hjalp min svigerinde mig med, og ovnen blev kort
direkte til veerkstedet. Min sgn, der er elektriker, har
hjulpet med at saette den i tiptop stand.

VIL IKKE LADE SIG DEFINERE AF SYGDOM

Selvom kroppen ikke altid vil lystre, hverdagens samtaler kan
veere udfordrende, og den lammende traethed er en fast fglge-
svend, har Marianne nxgtet at lade det definere hende. Det vig-
tigste for hende er at bevare kontakten til mennesker. At isolere
sig ville vaere livsforringende og skidt for hendes sprog. Og hun
ved af erfaring, at hvis hun ikke bruger sproget, forsvinder det.

Jeg besluttede mig, i foraret da jeg la pa hospitalet, at
jeg ikke vil lave om pa mit liv. Jeg vil ikke bare vare syg.
Jeg vil leve og bruge min energi pa det, der ger mig glad.
Min mand er diabetiker, sa vi spiser i forvejen sundt. Jeg
gar med hunden og dyrker motion. Mine ressourcer er
begrensede, min energi bliver hurtigt brugt op, men
netop derfor insisterer jeg pa at bruge min tid og energi
pa det, der geor mig glad, og som giver mig livskvalitet.




Nogle vil sige, at man passer bedst pa sig selv ved at blive hjemme
og tage det roligt. Men for Marianne betyder det at vaere social
rigtig meget, og hun prioriterer at komme ud hver dag.

Hvis jeg bare gar herhjemme og ikke far snakket, mister
jeg evnen efter en uge til fjorten dage. Min afasi kommer
frem igen. Sa at veere social hver dag er en del af min
fastholdelsesgenoptreening. Derfor tager jeg hen i veerk-
stedet. Det med at skulle tage stilling til et spergsmal og
teenke over, hvordan jeg skal svare og kunne navigere
i en samtale, er rigtig god treening. Du kan sige, at nar
jeg meder mennesker, treener jeg mine sprogcentre og
hukommelse, ligesom andre gar i fitness for at styrke
deres muskler.

FYSIOTERAPI FORKLAEDT SOM KREATIVITET

Hver dag arbejder hun med keramik og kunst i det lille vaerksted.
Og her far hun ikke kun stimuleret sine sprogcentre. Drejeskiven
og xltningen af ler tr&ner ogsa hendes svakkede motorik.

Jeg far faktisk treenet mit hgjre ben utrolig meget, uden
at det er det, der er den primaere mening med det. Nar
jeg sparker skiven, holder jeg balancen, og det styrker
bade benet og min kropsbevidsthed. Jeg far gaet mange
kilometer pa den made. Jeg meerker tydeligt forskel,
hvis jeg ikke har veeret ved skiven i nogle dage. Benet
bliver svagere. Det er jo lidt som fysioterapi forkleedt
som kreativitet. Sa det keramiske arbejde har en hel
masse sidegevinster, som holder mig i gang bade fysisk
og mentalt.

Blandt Mariannes yndlingsmotiver er hoveder, som hun stgber.
De dukker op igen og igen i hendes keramik - ofte skaeve, fan-
tasifulde og udtryksfulde. Hovederne bzerer pa lige dele alvor,
sarbarhed, humor og mystik.

Jeg har lavet hoveder med kikkertejne, motrikker i tin-
dingen og babyansigter med gevir. Det lyder maske
skort, men det giver mening for mig. Jeg kan udtrykke
alt det, jeg ikke kan sige med ord. Keramikken er et
sprog. Indimellem har mine lamme fingre deres egen
vilje og laver nogle gange uventede ting. I stedet for at
rette dem til, vaelger jeg ofte at lade det veere. Jeg far
nogle kreative gaver pa den made.

DROMMER OM AT FA DET KREATIVE IND | REHABILITERINGEN
Flere spgrger, om hun vil holde kurser. Og nu er hun sa smat
begyndt at gve sig i at undervise én elev ad gangen. Dels fordi
hun kun kan overskue én ad gangen, dels fordi der kun er 10
kvadratmeter rundt om drejeskiven.

Med afasi og let til udtreetning kreever det noget ovelse.
Det kan for eksempel veere, at jeg fortzeller min proveka-
nin-elev, at hvis jeg pludselig sngvler, skal jeg bare have
et gjeblik. Men jeg vil virkelig gerne prove at undervise.
Indtil videre har jeg testet det pa venner og familie og
faet god feedback.

Hun drgmmer om, at kommunen en dag ter bruge hende aktivt
i rehabilitering af andre med hjerneskade.

Mit store gnske er, at man i det etablerede sundheds-
system tenkte det kreative endnu mere ind som et led
i rehabiliteringen. Mens jeg selv var til genoptreening i
Slagelse i 6 maneder, fik jeg udover fysisk og kognitiv
genoptrening ogsa mulighed for at veere kreativ. Men
teenk, hvis man kunne sende borgere ned i mit veerksted
og give dem mulighed for at opleve den samme gleede
og udvikling, som jeg har faet. Jeg ved, hvad det vil sige
at veere ramt. Jeg ved, hvad det kraever at bygge sig
selv op igen. Men fgrst ma jeg se, om jeg overhovedet
kan blive god til at undervise. Jeg skal blive bedre til
at forklare, hvad det er, man skal gore. Jeg vil elske at
abne mit vaerksted og keramikken op for en ligestillet.
Det ville veere sa dejligt at kunne give den gave og gleede,
jeg har faet, videre. Det tror jeg kunne vaere en gave
for alle parter. Som udgangspunkt skal vedkommende
selviglgelig have lyst til det. Det er ikke for alle. Men har

man lyst, s4 gemmer der sig en masse livskvalitet i leret.

“BARE GOR DET!"
Marianne har ét rad til andre med hjerneskade.

Hvis man sidder og meerker en lyst til ler, selvom man
er udfordret fysisk eller kognitivt, s4 bare ger det. Du
behgver ikke to velfungerende hzender for at forme no-
get. Er du halvsidigt lammet, findes der polseteknik og
hjeelpemidler. Lige meget hvilke udfordringer man har,
findes der naesten altid en metode eller et veerktoj, der
kan give en hand med, og hj=lpe dig med at overkomme,
at dele af kroppen ikke vil lystre. Det vigtigste er bare at
komme i gang. Og husk — det er okay, hvis det ikke bliver
perfekt. Det handler ikke om stor kunst, det handler om
liv. S4 selvom du har et hoved eller en hand, der driller,
sa gor det alligevel. Man kan altid krglle ler sammen og
starte forfra. Nogle gange er det ogsa helt okay, at det
ikke bliver til et kunstveerk eller noget, der ligner noget.
Vigtigst er bare at komme i gang og prgve.

Mariannes hjerneskade pavirker hende stadig hver eneste dag.
Og blodpropperne i benet i foraret har ikke gjort livet nemmere.
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Marianne dremmer om at give glzden ved keramikken
videre til andre, der k@mper med lignende udfordringer.
Som hun siger: “Det handler ikke om at skabe stor kunst,
det handler om liv.”
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Vejlefjord.
Rehabilitering
Ny Fjordbo

Rehabiliterende botilbud
med mulighed for STU

Ny Fjordbo er et hgjt specialiseret botilbud til unge fra 15 ar med en erhvervet hjerneskade.
Et ophold bygger pa et neuropsykologisk grundlag, med specialiseret neuro- og tveerfaglig
viden og alle forlgb er individuelt tilrettelagt med udgangspunkt i den enkeltes @nsker,
mal, ressourcer og begraensninger. Vi vaegter et teet samarbejde med den unges familie og
venner, bade i den daglige dialog men ogsa ved seerlige arrangementer.

Vejlefjord Rehabilitering - 7682 3333 - visitationen@vejlefjord.dk - www.vejlefjord.dk




Med hznderne i ler former Marianne et liv, der stadig
rummer mening, selvom hlodpropper har givet flere
udfordrende mén.

BEFRIENDE ALTNING OG ET NYT SPROG

En af udfordringerne er, at jeg ikke kan leese eller tyde
skrift. Mit syn danser og flimrer. Og det tager mig en halv
time hver morgen, bare at komme ud af sengen, fordi jeg
skal sidde og keempe med de her stottestromper. De er
sa grimme, jeg foler mig som en gammel kone, og jeg er
allerede treet, for dagen overhovedet er begyndt. Det, der
dog generer mig allermest ved min hjerneskade, er, hvor
sveert det er at ga i bad. Far gjorde jeg det hver morgen.
Nu kan jeg kun klare det hver tredje dag, og ellers er
det etagevask i bedste campingstil de andre dage. Nar
jeg tager et bad under bruseren, ma jeg direkte ind og
ligge bagefter, fordi sa er jeg fuldstendig feerdig. Det
kan gdelaegge hele min dag.

FAKTA & FORKLARING

FORUM FOR YNGRE RAMTE

Marianne har varet med i front for at samle mennesker
med hjerneskade. | 2007 stiftede hun sammen med Uffe
Ravn Forum for Yngre Ramte (FYR), efter at de havde
mgdt hinanden under deres genoptraening pa det, der i
dag hedder CSU-Slagelse. Her blev de, sammen med andre
deltagere, inspireret af tre engagerede undervisere til
at oprette den fzlles blog Hjernebloggen. Bloggen blev
et vigtigt samlingspunkt og skabte forbindelser mellem
mange yngre med senhjerneskade - forbindelser, der blev
fundamentet for FYR. Det fgrste mgde blev holdt i Ringsted,
hvor Marianne bor, og her deltog otte unge mennesker, der
alle havde én ting til faelles: en hjerneskade og et gnske
om fallesskab. Med oprettelsen af en Facebook-gruppe
i 2010 voksede netvaerket, og FYR fik med tiden sine
egne "skik og brug”-retningslinjer, inspireret af erfaringer
og fallesskabsand fra de tidlige dage pa Hjernebloggen.

VAERKSTEDET | JYSTRUP
Se Mariannes varker pa Facebook: Jystrup Keramik og
instagram: jystrup_mejeri og artbloggen

Sa er det heldigt, at det ikke kun er det kreative, der spirer, nar
hun gar i vaerkstedet. Det er ogsa et vigtigt frirum.

Hvis mine veerkstedskolleger og jeg breender inde med
ophobede aggressioner, sa kan vi bare kaste os over at
zlte 10 kilo ler. Nar vi star og banker lgs pa leret, far vi
luft. Bagefter er vi helt rolige igen. Der er noget utroligt
befriende ved leraeltning.

Keramik er blevet Mariannes sprog og made at bearbejde tanker
og oplevelser pa. | keramikken har hun fundet en livsform, der
kan holde det svaere fra dgren. Med handerne i ler former hun,
dag for dag, et liv, der stadig rummer mening.

Det er ikke decideret en helingsproces, for jeg bliver
nok aldrig meget bedre. Men det skaber et rum, hvor
jeg kan udtrykke mig, selvom jeg har afasi og har ting,
jeg kan have meget sveert ved at forklare. Der er folelser,
som ikke altid kan udtrykkes med ord, men sé kan man
udtrykke det med ler og maling. Det er terapi uden ord,
og jeg tror faktisk, at jeg ville veere gdet i stykker uden
keramikken.
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Dibektorens KWUMME

Det handler om liv

Nar man har faet en hjerneskade, handler det ofte om at genvinde
det tabte: tale, bevaegelse, hukommelse, orienteringsevne - og
mange andre funktioner. Det er vigtigt. Men det er ikke hele
historien. For genoptraning handler ikke kun om funktion - det
handler ogsa om liv. Liv med mening, med glade, med samvaer.
Og netop her spiller alternative og supplerende aktiviteter en
afggrende rolle.

Jeg har talt med mange af vores medlemmer, som fortzeller,
hvordan musikterapi, kunstneriske aktiviteter, naturterapi eller
meditation har abnet nye dgre. Ikke som mirakelkure - men som
veje til ro, til kontakt med kroppen, til felelser og selvudtryk.
Som én sagde: “Jeg kunne ikke Ingere skrive s®tninger - men
jeg kunne stadig male mine falelser ud.”

| kunstterapien er det ikke resultatet, men processen, der tzller.
At fa farver mellem handerne, at forme noget med ler eller papir,
at udtrykke det, man ikke kan sige med ord. Det aktiverer hjernen
pa en anden mdade - og giver en fglelse af mestring og identitet.

Musikterapi kan genabne forbindelser i hjernen, styrke hukom-
melse, motorik og falelsesliv. Musik gar uden om de gdelagte
stier og skaber nye. Og det gar noget ved os, nar vi marker
rytmen, synger med - eller bare lytter.

Andre finder ro og balance i naturterapi eller meditation. At
vaere i naturen, maerke arstiderne, hgre fuglene og vinden. Det
er mere end hyggeligt - det er en vej til at regulere nervesyste-
met og finde psykisk ro. For mange giver naturen en pause fra
praestation og krav - og plads til bare at vaere.

Vi hgrer ogsa erfaringer med alternative behandlingsformer -
akupunktur, zoneterapi, kranio-sakralterapi. Det er ikke altid,
dokumentationen er staerk. Men oplevelsen af velvaere, lindring
og statte i en ellers usikker hverdag skal vi tage alvorligt.

Pointen er: Der findes ikke kun én vej til at fa det bedre - men
mange. Den offentlige genoptraning og rehabilitering er nagd-
vendig, men ofte begraenset i tid og metode. Derfor skal vi
turde tale om det alternative. Det, der ikke ngdvendigvis star
i behandlingsvejledningerne eller forlgbsprogrammerne - men
som maerkes i kroppen og i livet.

- Ikke kun funktion

Vi skal skabe rum for, at mennesker med hjerneskade kan udfolde
sig - ikke kun som patienter, men som hele mennesker med behov
for at skabe, maerke, udtrykke og vaere i verden.

Og her har vi alle et ansvar.

Som menneske med en erhvervet hjerneskade kan du selv vaere
nysgerrig og prave noget nyt - maske med sma skridt og gerne
sammen med andre. Maske finder du noget, der ger din dag lidt
lettere eller din verden lidt starre.

Og som sundhedsprofessionel kan du vare den, der siger:
“Det her kunne du maske have glade af” - og abner dgren til
noget mere end det ngdvendige.

For i det, der fgles meningsfuldt, vokser ogsa modet, habet og
livsgnisten.

Det er her, det hele starter - og livskvaliteten lever. For liv der
reddes - skal ogsa leves!

Med venlig hilsen

Morten Lorenzen

Direktar, Hjerneskadeforeningen
Neestformand, Hjernerddet
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HJERNESKADEFORENINGENS
AMBASSADOGRER

Sanne
Salomonsen

Lone Hertz

Pedersen

-

13



Frem —
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Et liv med dans, blod-
propper og ukuelig
vilje

Solen bager, og temperaturen har sneget sig op pa 25 grader
denne julidag, hvor Hjerneskadeforeningen er pa besgg hos
®gteparret Jane og Stig Gullberg, der begge er aktive i forenin-
gens lokalbestyrelse i Ringsted. Jane er i gang med at smgre
barnebarnet ind i solcreme, og hendes mand Stig viser vej ind i
det hyggelige raekkehus i @lIstykke.

Parret har siden 2013 ifert glitrende pailletter og farvestralende
dansetgj deltaget i 189 danseturneringer i Danmark og udlan-
det. Det er blevet til hele 39 fgrstepladser. Men bag sejrene og
scenelyset gemmer der sig en historie om sygdom, rehabilitering
og fighterand, der fortjener endnu stgrre applaus.

Jane, der i dag er 70 ar, har overlevet flere blodpropper, en ope-
ration i hjertet og keemper fortsat med kognitive udfordringer og
lammelser. Hun og Stig er levende beviser p3, at nar livet tager
en voldsom drejning, kan man, hvis man danser med, komme
tilbage pa sporet.

Vi slar os ned omkring det ovale Piet Hein-bord med stole i alver-
dens farver og drikker weinschorle, mens xgteparret gavmildt
deler ud af deres livshistorie under gensidig drilleri, der vidner
om et langt levet liv sammen i medgang og modgang. Farst
slar de fast, at deres liv siden november sidste ar har vaeret
noget anderledes, fordi de begge er stgdt pa andre sygdomme.
Stig keemper med en mavebakterie, legerne refererer til som
“dgdsbakterien”. Han venter pa en transplantation, hvor tarm-
floraen udskiftes fuldstaendigt. Og Jane dgjer med balancen og
harelsen, efter trommehinden sprang. Mod deres vilje er parrets
udenlandsturneringer derfor sat pa pause. Dansen har ellers
varet en fast bestanddel af agteskabet siden 2013, samme
ar som Jane fik blodpropperne.
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| flere ar slap Jane og Stig afsted med, at hendes
arm |3 passivt over hans, nar de dansede, for hun
kunne ikke selv lefte den. Armen kunne hun ikke
styre, men fordi Stig lagde den uset pa plads,
hemerkede ingen det.

Da jeg fik mine blodpropper i 2013, var vi lige begyndt
at danse. Jeg havde tryglet Stig i 35 ar, om han ikke
nok ville danse, men det ville han ikke, for han var altid
klistret til sin cykelsadel og kerte konkurrencelgb. Men
endelig havde jeg lokket ham til det i 2013. Jeg har selv
danset som barn fra 3-14 ar. Stig var simpelthen hablgs
i starten. Han sa elendig ud, nar han dansede, og det
var en pine. Han horte overhovedet ikke efter leereren,
og han flyttede ikke det ene ben efter det andet. Det
var op ad bakke fra start til slut, og jeg endte med at
sige, at jeg syntes, vi skulle stoppe efter bare en saeson.

Men da parret sad til seesonafslutningsfesten, slog Stig fast,
at nu skulle de rigtig til at danse. Han ville med pa klubtur til
Tyskland og turnere.

Det her var far, jeg blev syg. Det, man skal forsta, er, at
alt hvad der hedder konkurrence, sa gider Stig godt. Det
var sa slet ikke mig, men vi fortsatte med at danse, og
Stig herte pludselig efter og gjorde, som leereren sagde.
Og sa gik det faktisk meget godt.

Stig forklarer:
For at danse DM skal man have danset tre ranglister, og

den 7/9 2013, kun ni méneder efter vi var startet, var vi
i Koge i Ravnsborghallen til konkurrence nummer tre.
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Jane fortseetter fortaellingen:

Det var sa ogsa den dag, jeg fik min blodprop midt pa
dansegulvet. Selv opdagede jeg ikke noget med det
samme. Men efter dansen, mens jeg var pa vej ned
langs konkurrencegulvet, blev min arm pludselig usyn-
lig, men jeg kunne se min hand. Jeg kan huske, at jeg
teenkte: Det er lige godt utroligt, at hAnden kan bevaege
sig, uden at armen er der. Hvis ikke jeg netop var ramt
i hjernen, havde jeg vidst, at det var en neglect, og det
eneste rigtige at gore ville have veeret at skynde sig at
tage pa hospitalet. Men det gjorde jeg ikke.

Parret blev som vindere kaldt til ®resdans, som de selv matte
valge. Stig havde pa det tidspunkt godt bemaerket, at der var
noget galt med Jane. Sa da Jane foreslog quickstep, sagde Stig
straks nej og hviskede, at det skulle vaere en kort dans, hvorefter
de dansede én runde, mens Jane stadig ikke kunne se sin arm.
Ved kagebordet blev Jane fgrst useedvanligt tarstig og derefter
usigeligt treet. Da hun lagde sig ned, besluttede Stig at tage pa
skadestuen pa Kege Hospital.

Det kan jeg huske. Jeg sad i mit dansetgj over for en
leege. Jeg kan huske, at jeg sagde til ham, at nu var det
veaek, for nu kunne jeg se min arm igen. Men han var
ikke klar til at sende mig hjem, sa jeg blev sendt videre.
Senere kunne vi leese i min journal, at mit blodtryk havde
veeret helt vildt hajt — 260 over 65. Sa slap man ikke lige

patienten fri.

Jane blev efter et par timer i en seng pa hospitalsgangen sendt til
Glostrup efter en diskussion mellem hospitalerne om transport-
betaling. Her fglte hun sig alene og forladt, men hun overlevede
natten. Dagen efter skulle hun til morgenmad, men hun spiste
ikke noget. Da hun ville ga pa toilettet, mindede Stig hende om,
at hun ikke matte I3se dgren. Det gjorde hun alligevel af ren vane
og faldt om med endnu en blodprop. Stig fandt hende pa gulvet
og kunne se, at den var helt gal. Derpa gik det staerkt. Jane blev
kart til Bispebjerg Hospital, kom i trombolysebehandling og fik
efterfglgende tilbudt at vaere med i et internationalt forsgg
med ultralyd. Stig ville takke ja pa Janes vegne, men overlagen
papegede, at Jane selv skulle sige ja.

Man kunne ikke forsta, hvad jeg sagde. Jeg var helt
lammet i venstre side, og ansigtet hang. Men jeg kom med
i forsgget og fik straks den fgrste behandling, fordi det netop
gjaldt om at fa ultralyden hgjst nogle fa timer efter blodprop-
pen. Senere hen i 2014 fik jeg ondt i hjertet og blev henvist til
hjerteafdelingen, hvor de opdagede, at jeg havde et hul mel-
lem hgijre og venstre forkammer. Efter det blev lavet, matte jeg
stoppe med at vere med i forsgget.

Stig tilfgjer:

Du fik en blodprop mere anden juledag i 2014, og det
er efter den, at du fik lavet hullet i hjertet. Hjertelee-
gen mente, der var en sammenhaeng mellem hullet og

blodpropperne.

Tilbage i 2013 kommer Jane sig hurtigere end forventet trods
det, at hun er lam i hele venstre side. Blot en uge efter indleg-
gelsen, valsede hun ud af hospitalet.

Jane og Stig skulle have staet averst pa skamlen, efter de blev
Danmarksmestre 2015. Men Jane kunne ikke komme derop, og derfor
star vinderparret sammen med de gvrige deltagere pa gulvet.
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Parret samler pa sejre i dansen, men det har

ikke altid ligget i kortene. For Stig svergede il

at konkurrere pa sin cykel, og forsti 2013 tog
han sine forste hablose dansetrin. Alligevel viser
hilledet her Danmarksmestrene 2014: Jane og Stig
Gullberg.

Jeg er uddannet special leerer og har veeret med til at
starte STU op, som er en trearig ungdomsuddannelse for
unge med serlige behov. I den anledning havde jeg ogsa
arbejdet med unge i alderen 17-25 med hjerneskader og
havde sat jeg mig ind i, hvordan far man skadet hjerner
til at genleere noget. Det fik jeg gleede af under min egen
genoptreening. Fordi jeg ikke kunne bruge hele venstre
side, kunne jeg ikke ga, men jeg vidste fra min faglige
baggrund at en genvej til tabte kompetencer kan veere at
bruge ting, man har pa rygraden. I mit tilfselde dansen.
Sa jeg foreslog fysioterapeuten at i stedet for at gve sig
iat ga, kunne jeg preve nogle valsetrin.

Tilbage i 2013 kom Jane sig hurtigere end forventet, trods det at
hun var lam i hele venstre side. Blot en uge efter indlaeggelsen
valsede hun ud af hospitalet.

Fysioterapeuten grinede og sagde, at hun ikke kunne
danse. “Bare gor som jeg siger,” beordrede jeg hende.
Hun var sa klog, at hun gjorde det modsatte af, hvad
jeg sagde, og gik bagleens, til siden og samlede. Pa den
maéde blev hun min talerstol. Det sa sa fint ud, at det
endte med, at al gangtreening jeg fik, var valsetrin. Det
foregik ude pa gangene, og jeg fik min gang sa hurtigt
tilbage, at leegerne aldrig havde set noget lignende. Jeg
kan huske, da jeg blev udskrevet, at de tog opstilling
pPa gangen, og jeg grinede, mens jeg — maske som den
forste blodproppatient nogensinde — valsede frem, til
siden og samlede ud af hospitalet.

Jane tilfgjer med et smil, at hun maske ogsa blev udskrevet sa
hurtigt, fordi hun var en af verdens nemmeste patienter.

Jeg — ramt i hovedet og ikke helt fornuftigt teenkende —
syntes jo, at jeg havde langt vigtigere ting at foretage
mig end at ligge der. Dagen efter jeg blev udskrevet,
ville jeg danse, for Stig og jeg havde travlt — vi skulle
jo til DM i oktober! I dag kan jeg selviglgelig godt se,
at jeg var helt gak. Jeg kunne jo ingenting. Jeg kunne
blandt andet ikke selv finde ud af at ga i bad, fordi jeg
ikke kunne finde hoved eller hale i reekkefglgen: vand,
sxbe, vand.

Jane vidste ogsa qua sit arbejde med hjerneskadede, at hurtig og
malrettet genoptraning var afggrende. Hgje Taastrup Kommunes
nyansatte hjerneskadekoordinator prgvede at sende Jane pa et
2ldrecenter, men Jane insisterede pa at komme til Center for
Hjerneskade pa Amager. Her fik hun skaret alt overflgdigt vaek.

Jeg havde ikke tid til voodoo-gvelser. Mit fokus var at
gore noget ved min hukommelse og tale samt fa gang
i armen og i benet. Jeg havde tre maneder derude, og
de havde en rigtig god fysioterapiafdeling, som kunne
konstatere, at jeg havde 35 % forskel i styrke mellem
hojre og venstre arm. Det opdagede jeg selv ved, at jeg
ikke kunne danse.

Jane beder Stig om at rejse sig og indtage danseposition, sa
hun kan demonstrere, at hun ikke selv kunne Igfte armen op
og laegge den pa Stigs.

Stig hjalp min arm op pa sin arm, hvor min sa bare 1a
passivt, hvor den skulle, men uden at jeg overhovedet
selv havde styr pa den. Sddan dansede vi turneringer
ilang tid.

Stig istemmer:;

Ja, i flere ar lavede vi det stunt, uden at nogen bemaer-
kede det eller gav os minuspoint. Jane havde ogsa mi-
stet sin stedsans og kunne slet ikke finde rundt uden
for hjemmets fire veegge. Heldigvis var det herren, der
styrede pa gulvet, sa Jane skulle bare fglge mig.

Blot en maned efter blodproppen vandt Stig og Jane DM i stan-
dard, latin og kombi - alle tre discipliner - i oktober og november
2013.
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Det man skal teenke pd, er, at nar vi treenede, dansede
vi hgjst 30-40 minutter — sa kunne Jane ikke mere. Men
til konkurrencer dansede man kun halvandet minut ad
gangen. Sa der var vi maks. pa gulvet i seks minutter
ad gangen.

Med parrets konkurrencementalitet intakt og Janes ukuelighed
sggte de mod Tyskland, hvor turneringerne var flere og starre.
Det skabte nye udfordringer, for Jane kunne ikke tale at vaere
sammen med for mange mennesker ad gangen eller kleede om
i et rum med en masse andre. Hun havde brug for ro og rutiner.
Lgsningen blev at tage campingvognen med til turneringerne.

Det skulle helst veere sddan, at nar jeg stod op om mor-
genen, foregik alt paA samme made. Vaner og rutiner var
vigtige. Her var campingvognen et helle. Jeg kunne blive
iden, mens Stig segrgede for alt andet. Han hentede vores
nummer, og sa kom han og hentede mig, nar vi skulle
varme op. Han tog mig med tilbage bagefter, og nar vi
séa skulle p4a, kom han og hentede mig igen og hjalp mig
atter tilbage til vognen. Sddan gjorde vi i mange ar, nar

vi var til turnering.

Det havde veeret en rgd trad i Janes sygdomsforlgb, at hun ikke
sa problemer, kun muligheder eller udfordringer, der var til at
lgse. Det samme gjorde sig gxldende, da hendes arbejdsmu-
ligheder skulle besluttes. Jane ville tilbage i job. Men systemet
ville noget andet.

Stig husker:

Du havde to mal. Det ene var, at du gerne ville danse
og blive bedre - iseer nu hvor vi endelig, efter 35 ar,
var kommet i gang — og sa ville du gerne tilbage pa
arbejdsmarkedet.

Jane fortsaetter:

Ja, det ville jeg. Men det kom jeg aldrig. Jeg var godt
klar over, at jeg nok ikke skulle tilbage i et fuldtidsjob,
men jeg troede pa det tidspunkt, at jeg skulle tilbage
og arbejde med unge mennesker igen hos STU. At jeg
ikke skulle det, var jeg leenge om at fatte.

Da Jane endelig inds3, at hun ikke kunne vende tilbage som
underviser, fik hun den idé, at hun skulle have et fleksjob som
kassedame. Den idé fremlagde hun pa mgdet med kommunen,
hvor hendes fremtid pa arbejdsmarkedet skulle afggres. Til
stede var hun selv, Stig, jobkonsulenten, legekonsulenten,
hjerneskadekoordinatoren og revalideringsholdet.

Jeg kan huske, at jeg svarede meget klogt, at jeg da
godt var klar over, at jeg ikke skulle tilbage og undervise.
For den var lidt gak i hovedet, men jeg havde altid godt
kunnet teenke mig at blive kassedame. Sa det var det,
jeg skulle. De reagerede ikke, men gloede bare. Men sa
provede de at forklare mig, at et job som kassedame var
meget stressende, og at der var mange mennesker. Og
jeg kan huske, at jeg sagde: Nej, jeg skal jo arbejde i Irma,
og de har ikke ret mange kunder, sa det er lige noget
for mig. Jeg tror, jeg var til grin for hele forsamlingen.

Stig griner og siger:

Ja, du forklarede dem, at det ikke var i Netto, men selv-
folgelig i Irma.

Det grinede de lidt af — at jeg ikke var bevidst om min
situation. Jeg vidste godt, at jeg ikke kunne bruge min
uddannelse som speciallerer, sa langt sa godt for min
selverkendelse. Men i mit hoved teenkte jeg: Jeg har
ogsa en uddannelse hos Post Danmark, sa jeg kan sla
tal ind pa en regnemaskine hurtigere, end nogen kan
na at teenke. Det brugte jeg som argument, kan jeg
huske — at jeg hurtigt ville kunne ekspedere kunderne
i Irma, fordi jeg var hurtig pa en lommeregner. Jeg var
lgsningsorienteret.

Men realiteterne var nogle andre. Og efter at jobkonsulenten
havde forklaret Jane, at et fleksjob ville krave et forlgb hos
ham, hvor hun skulle skrive ansggninger, blev habet slukket hos
Jane. Hun kunne hverken lzese mere end en linje eller forsta det
samlede indhold af en tekst.

Stig husker:

De fik sa endelig sagt sandheden til dig. De kunne
ikke tilbyde dig et fleksjob, men de kunne tilbyde dig
fortidspension.

Og Jane fortsaetter mindet:

Dér bred jeg sammen. For jeg ville i arbejde. I dag vil jeg
sige, at dengang kunne jeg ikke en tiendedel af, hvad jeg
kan i dag. Og var jeg endt i Irma, havde jeg maske kun
kunnet klare fem minutter ved kassen. Set i bakspeijlet
var det den rigtige beslutning, men det havde veeret en
proces at acceptere. Og det var kun den rigtige beslut-
ning, fordi jeg havde min helt store hobby — dansen. For
havde jeg ikke haft dansen, sa havde jeg ikke siddet her
og veeret sa frisk, som jeg er i dag.
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Stig, der dengang var ansat i haren skulle stoppe som 60-arig
i 2015.

Han matte passe mig, fra jeg kom hjem fra genoptraening.
Jeg kunne ikke veere alene hjemme. S4 han tog mig med
rundt, nar han lukkede infirmerier i hele landet. Nar vi
“Det er Stig Gull-
berg, og det er min kone, og hun skal med op. Hvis I ser

kom pa hotellet, introducerede han os:
hende uden for vaerelset, sa kan hun ikke finde tilbage.”
Stig smiler og siger:

Du matte godt ga ud. Jeg vidste bare ogsa, at du ikke
ville kunne finde vej tilbage.

Jeg huskede en dag, hvor jeg listede mig ned i en bu-
tik. Jeg sa noget t@j og teenkte: Det skal jeg have. Men
jeg kunne ikke huske, hvordan man gjorde. En kvinde
spurgte, om hun skulle hjelpe mig. Hun matte forklare
mig alt. Det var min forste shoppetur efter blodproppen.
Jeg kom hjem med noget meget dyrt tgj.

For Jane blev dansen det, der holdt hende oppe - fysisk, mentalt
og socialt. Pa et tidspunkt i 2017 fik parret forngjelsen af at
videregive gleeden ved dans. Sammen tog de ud pa plejehjem,
hvor de dansede med demente beboere - et forlgb arrangeret
af deres danseklub, som hed Erindringsdans.

Det var helt fantastisk. Nar vi ankom, sad de helt passive.
Nar vi begyndte at danse, kom livet tilbage i gjnene. Det
var livsbekreeftende.

Spgrger man Jane om at indfange i et eller to ord, hvad dansen
har givet hende, er svaret:

Dansen har givet mig livsmod — og balance. Nar du har
haft lammelser, er det vigtigste at finde balancen igen.
Det har dansen givet mig.

Under corona dansede parret i feelleshuset i deres raekkehus. De
havde netop valgt boligen pa grund af den mulighed. Men fordi de
dansede mindre, mistede Jane igen noget af mobiliteten i armen.
For et ar siden var Jane pa hospitalet, fordi hun pludselig ikke
kunne lgfte armen, sd hgjt som hun plejede. Det fgltes, som om
armen gik mere og mere i stykker, sa pa hospitalet til tjek troede
lzegerne, hun havde haft en blodprop mere.

Det havde jeg ikke. Men neurologen forklarede mig, at
bliver man syg — uanset med hvad — s kan man opleve,
at ens symptomer kommer tilbage. S& nu danser vi hver
dag alt det, vi kan, selvom vi ma tage hejde for, at Stig
ikke har sa mange krzefter, og jeg har hul pa trommehin-
den. Her lerte jeg, at bevaegelse var sa vigtig for hele
min krop — og for at jeg ikke skulle opleve et tilbagefald.
Det er dansen, der holder mig oppe. Det er min medicin
og heldigvis en medicin, jeg kan lide at tage.

Jane ville gnske, at alle med hjerneskade kunne fa samme mu-
lighed for at opleve, hvad dans kan.

I Ringsted laver vi arrangementer, og der er dans i Spa-
nien. Men man skal huske dem i kgrestol. Der findes
dans for dem ogsd, og de har maske endnu mere brug
for det end os andre.
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| dag kan Jane indimellem aergre sig over, at al hendes fokus har
ligget pa dansen, fordi hun dermed ikke har forsggt at genop-
treene andre mistede kompetencer.

Dansen havde gjort mig meget godt, men den er ogsa
skyld i, at der er nogle ting, jeg ikke har faet genop-
treenet. Det er aergerligt — jeg kan stadig ikke bruge en
computer. Det er simpelthen kikset. Jeg kan ikke ringe
til fremmede. Jeg bliver darlig af nye steder. Jeg kan
ikke leese en hel side. Jeg kan ikke engelsk eller tysk
mere. Og det aergrer mig mest, at jeg ikke har faet gen-
optrenet at lese.

Jane far ogsa tit idéer, hvor hun glemmer, hvad hun egentlig kan.
Som dengang parret var i Spanien tt pa Sierra Nevada, hvor
Jane fik idéen om at tage op og sta pa ski. De tog stoleliften op,
og sa gik Jane i sort. For hun anede ikke, hvordan man stod af.

Pa et krydstogt, hvor Stig blev syg, blev det ogsa tydeligt, hvor
meget Jane stadig kemper med det kognitive.

Jeg kunne ikke finde rundt. Jeg kunne ikke tage beslut-
ninger. Og jeg kunne ikke laese en eneste besked. Det
var virkelig dumt.

Alligevel fortryder hverken Jane eller Stig, at dansen har faet
den fulde opmaerksomhed. Dansen har nemlig ogsa haft den
funktion, at den har holdt parret sammen.

Hyvis ikke jeg havde haft dansen, sa havde jeg ikke veeret
sa sjov at veere i neerheden af, slar Jane fast.

Og Stig istemmer:

Vi har danset op til 40 turneringer om aret, veeret vaek
op mod 180 dage. Vi har altid veeret konkurrencefolk.
Det har baret os gennem de mange udfordringer. Hvis
jeg skal vaere helt rlig, sa tror jeg ikke, vores aegteskab
havde holdt uden dansen.

Hvortil Jane svarer nej uden tgven. Beviserne pa det 40 ar lange
egteskab og sejrene findes i ®gteparrets garage. Her hanger
de mange medaljer, her star pokalerne, og som en slags wall
of fame er garagevaggene klistret til med levet liv - sasom
avisudklip fra Stigs cykellgb, fotos af bgrnene (ogsa pa cykler)
samt billeder af Stig og Jane i glitrende dansetgj til medaljeover-
rekkelser. Jane kigger pa et og siger:

Man kan se det i mine @jne, at jeg slet ikke er til stede.
Jeg kan huske, at jeg ikke kunne ga op pa podiet i flere
ar. Se her pa det her billede, der star vi forneden. Vi har
vundet, men man kan nsesten ikke se os.

Jane og Stig Gullberg er et par, der - uden at det lyder klichéfyldt
-kan sige helhjertet, at livet ikke altid er en dans pa roser, men at
de takket vaere dansen star staerkere sammen end nogensinde.
Det er dansen, der stadig gor forskellen - iszer pa de darlige dage.

Det, der generer mig mest i dag, er treetheden. Og treet-
heden er storst de dage, jeg ikke danser. Jeg far energi
af det.

Stig nikker og siger:

Det ger vi begge. Nar vi har bevaeget os, er vi mere friske.

At kunne holde sig oprejst, finde fodfaeste, svinge en arm med
rytme, er ikke bare teknik. Det er frihed for parret. Det er troen
pa, at de stadig kan vinde og stadig kan laere nyt. Jane har, som
tidligere navnt, et starkt gnske om, at andre med hjerneskade
far samme mulighed. Det handler ikke om, hvilken type dans - det
handler om at komme i gang. Hun navner linedance, squaredance,
hvad som helst. Selv opsgger hun og Stig nye former og nye
steder, som nar de hele sommeren danser gratis i Faelledparken
og praver krefter med andre stilarter end de fem programmer,
de kender fra turneringerne.

Man skal turde udfordre hjernen. Husk bevaegelse holder alt i
gang inklusiv kaerligheden.

Stig

Jane
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Ifolge naturterapeut og
nordisk skovbadsguide
Tine Kaalund kan na-
turen vise os vej til ro,
balance og selvforbin-
delse. Nar mennesker
skal genfinde fodfastet
efter at vaere ramt fy-
sisk, psykisk eller men-
talt, kan de med fordel
bruge naturen som bade
fysisk og terapeutisk
tra@ningsrum.

L
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| de senere ar er en ny gren inden for terapi og behandling
begyndt at spire i Danmark. Uddannelsessteder som Natur
Refugium, ViNatur og Human Education Group tilbyder forlgb,
hvor man kan blive naturterapeut eller skovbadsguide. Der er
dog stadig et stykke vej, fgr sadanne begreber for alvor slar
rgdder og vinder indpas i sundhedssektoren savel som i den
brede offentlighed.

Tine Kaalund er autoriseret fysioterapeut og certificeret kliniker
i psykosomatisk og psykiatrisk fysioterapi. | 2018 tog hun ud-
dannelsen som naturterapeut, og i 2024 fulgte hun op med en
uddannelse som skovbadsguide. Hun dremmer om en fremtid,
hvor laeger og sagsbehandlere kan henvise til naturterapi pa linje
med fysioterapi eller psykologsamtaler - som man kan i for ek-
sempel Finland, England og Japan. Hvor skovbad ikke er en luksus
eller noget eksotisk, men en naturlig del af et sundhedsforlgb.

aOMt’ldﬁ;&&wz maturemn

Ganske enkelt fordi hun - bade pa egen krop og pa sine skovbads-
hold - gang pa gang oplever, at naturen pa en dybt virkningsfuld
made skaber forbindelse mellem krop og sind. Selvom hun i sit
arbejdsliv primaert har hjulpet mennesker med stressbelastning,
udbraendthed, PTSD og gvrig overbelastning, og endnu ikke har
arbejdet meget specifikt med mennesker med erhvervet hjer-
neskade, er hun ikke i tvivl: 0gsa mennesker med hjerneskade
vil kunne finde ny ro og livsmod i skovens rum.
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Det moderne menneske har afleert at lytte til kroppen. Vi
lever et liv, hvor vi er alt for meget oppe i vores hoveder
— hvor vi reflekterer, analyserer og forsgger at teenke os
til lesninger. Vi tror, at tanker er mere veerd end sans-
ninger. Det er en keempe fejl. Naturen giver os et sprog
for det, vi ikke kan szette ord pa. Den inviterer os til at
seenke tempoet, traekke vejret dybt — og lytte. Ikke til
tankerne. Men til det stille understrom af fornemmelser,
rytmer og signaler, der kommer indefra. Hvad merker
jeg egentlig lige nu? Hvad er det, min krop forsgger at
forteelle mig — og ter jeg hore efter?

For mennesker med hjerneskade kan netop det gjeblik
— hvor man stopper op og merker — veere begyndelsen
pa en ny forteelling om sig selv.

KROPPEN OG NATUREN VED, HVAD DE GOR

Pointen er, at man ikke kan taenke sig ud af stress. Men i naturen
kan man give kroppen adgang til det parasympatiske nervesy-
stem - det stille indre gear, hvor ro og restitution opstar. Det
sker ikke gennem kontrol, men gennem overgivelse. Gennem
tillid til, at kroppen og naturen ved, hvad de gar.

Naturen har en seerlig evne til at berolige nervesystemet.
Her er der intet, man skal leve op til. Ingen praestation.
Kun sanser, narvaer og et langsomt fodfseste. Nar vi
géar ud i naturen — uden hast, uden mal, men med aben
opmarksomhed — bliver vi guidet ud af hovedet og ned
i kroppen. Noget sa enkelt som at std med bare taeer i
greesset kan gere en forskel. Nar vi meerker jorden under
fedderne, seenker skuldrene sig. Nar kroppen finder ro,
folger sindet efter. For mange —iseer dem med stress el-
ler kognitive belastninger — foles det som en lettelse at
treede ind i denne ro. For andre fgles det uvant, nesesten
provokerende. Stilheden kan ggre dem rastlgse, som om
den rgrer ved noget for leenge glemt. Vi er blevet sa vant
til konstant stimulation, at det kan feles skreemmende
at saette farten ned.

BRUGTE ALLEREDE NATUREN SOM BARN

Tine selv fandt hjem i naturterapien allerede som barn, lnge far
hun vidste, det havde et navn. Som barn foretrak hun naturen,
hvis forzldrene var dumme, eller det fgltes svaert i skolen. Sa
sggte hun automatisk ud, nar noget skulle falde pa plads indeni,
og hun fandt ro mellem traeer, sten og lysninger. Uden at vide det
var hun i fuld gang med at bruge naturen som terapeutisk rum.
| dag nar Tine gar ud, er hendes mand holdt op med at sperge,
hvor langt hun har gaet. For ofte har hun kun vaeret 500 meter
hjemmefra, selvom hun maske har vaeret vk i to timer.

Som barn valgte jeg instinktivt forskellige steder i natu-
ren, alt efter hvad jeg havde brug for. Et sted at teenke.
Et sted at hvile. Et sted at fgle. Jeg forstod det ikke
dengang, men jeg brugte naturen som en slags medspil-
ler i mit fglelsesliv.

Senere i livet, som beskaftigelsesmentor og med mange ars
arbejde i psykiatrien, blev naturen ved med at trekke. Tine
oplevede, hvordan samtaler med klienter andrede karakter, nar
de blev flyttet udenfor. Tempoet faldt, og mennesker abnede
sig pa en anden made. Det fgltes rigtigt, uden at hun kunne
forklare hvorfor. Forklaringen kom fgrst i 2018, da hun - efter
at vaere blevet fyret sammen med sit team - valgte at bruge
fratraedelsesordningen pa en uddannelse hos ViNatur, en dansk
udbyder af naturterapi og skovbad.

Det var den storste gave. Endelig fik jeg teori og be-
greber sat pa noget, jeg allerede havde fornemmet og
gjort i arevis. Det, jeg havde meerket pa min egen krop,
havde faktisk et navn: naturterapi. Under corona, hvor
epidemien tvang behandlere og terapeuter til at flytte
sessionerne udenfor, tror jeg, mange oplevede, hvad
det gav at veere ude. Efterfolgende har mange valgt at
fortsaette med at treene udendgrs. Der er stadig lang
vej til, at folk synes, det er en god idé aktivt at veelge
at bruge naturens helende kreefter. Alligevel haber jeg,
at skovbad og naturterapi kan blive en fast del af det
etablerede sundhedssystem, sa det er en behandling,
man kan tilbyde pa lige fod med andre tiltag til bor-
gere med fysiske, kognitive eller psykiske mén. Os, der
tilbyder hold og forlagb, er s4 smat i gang med en stille
revolution inden for behandleromradet — og det bliver
speendende at se, om vi kan sla rgdder.

Tine ser naturterapi og skovbad som et meningsfuldt supplement
til de mange gode tilbud, der allerede findes i det etablerede
sundhedssystem. Hun oplever, at den stille, sansende tilgang,
hvor kroppen far lov til at vise vej, kan noget sarligt. | en hver-
dag, hvor vi ofte Igser problemer med hovedet fgrst, kan det
vaere vaerdifuldt ogsa at lytte til kroppens signaler. Her skaber
naturterapien et ordlgst rum uden krav og forventninger, hvor
man kan vaere til stede i det tempo, kroppen og nervesystemet
kan fglge med i. Et rum, hvor sanserne traeder i forgrunden, og
hvor der gives plads til at maerke sig selv, sarligt for mennesker
med hjerneskader eller psykiske udfordringer.
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Selv nar vi preover at slappe af, prover vi at gere det rig-
tigt. Vi tracker vores sgvn, vores skridt, vores lgb, vores
meditation. Det er sundt at lufte hunden, bevares, men
ofte sker det med telefonen i handen og pa hundens
preemisser. I naturterapi skal du derimod ikke praestere
noget. Du skal ikke engang lykkes. Jeg ser stor veerdi i
den somatiske fysioterapi. Den hjeelper mange og spil-
ler en vigtig rolle i genoptreening. Min pointe er ikke at
erstatte den, men at supplere den. Genoptreening kan
nemt komme til udelukkende at handle om at preestere
sig tilbage til livet. Men for mennesker med hjerneskader
eller andre problematikker kan det veere en lettelse at
treede ind i et rum, hvor man ikke skal noget, men bare
veere. For naturen stiller ingen krav. Den giver dig lov til
at veere i dit eget tempo og med det, du kommer med.
Der er hojt til himlen.

At vaere i nuet er ikke bare noget, man er - det er noget, man
gver sig i. Ifglge Tine er det en kompetence, vi som samfund
ber tillzegge starre vaerdi. Hun mgder ofte mennesker, som har
svaert ved at navigere i arbejdsliv, familie og stress. Nar de far
mulighed for at vaere i naturen uden formal, finder de hjem. De
far gje pa sig selv igen. De maerker, at de er mere end deres
symptomer, skavanker og sygdomme.

Vi har talt om “blade veerdier” i mange ar, som om de
er mindre vigtige. Men evnen til at veere neervaerende
med sig selv og med andre er en hard nedvendighed i
et samfund preeget af hast og ydre krav. For mig er det
logisk, at nar kroppen spander op, pavirker det vores
tanker. Og nar vores tanker korer i ring, reagerer krop-
pen. Det maerker vi i ansigtet, i brystet, i skuldrene:
speendinger, uro, sgvnlegshed, hovedpine. Kroppen sender
os beskeder, vi ofte overhorer. Husk, at stress ikke er
en sygdom, men kroppens made at rabe hgjt om én el-
ler flere belastninger — fysiske eller psykiske. Vi har fra
barnsben leert at fraspalte kroppen. Og vi har indrettet
os, som om den var en maskine, der bare skulle fragte
os fra A til B. Hvis noget gar galt, ma den repareres som
en bil. I mine fysioterapifagblade begynder der nu, langt
om leenge, at dukke artikler op, som peger pa behovet
for at inddrage den kognitive dimension i fysioterapien.
Men det er stadig nyt — og usaedvanligt — for mange.

AR | SINDET KAN BLOKERE FYSIKKEN

Tine husker, hvordan hun i sit arbejdsliv med genoptraening af
®ldre med hoftebrud opdagede, at ar i sindet kunne blokere
fremgang i fysikken. De =ldre var efter fald og lighende ofte
bange for at stole pa deres krop igen.

Vi kunne blive ved med at gve gangfunktion, men forst
da vi fik ro pa nervesystemet og arbejdede med ang-
sten, skete der reelt noget med de fysiske gvelser. For
mig var det en helt naturlig tilgang i genoptreeningen
at mestre angsten forst.

Efter kun et ar som fysioterapeut trak koblingen mellem krop
og sind sa meget i Tine, at hun tog en videreuddannelse i psy-
kosomatisk og psykiatrisk fysioterapi.

Jeg plejer at sige, at du ikke skal komme til mig med en
darlig ryg, for sa far du darlig behandling. Jeg kan nok
lokalisere, hvor ryggen sidder. Men jeg er rykket alt for
meget over i krop-sind- og psyke-sammenhange. Vi skal
holde op med at forsege at adskille krop og psyke. Vores
fysiske tilstand pavirker vores mentale tilstand — og
omvendt. Den erkendelse har fulgt mig hele vejen i mit
virke, og i mit arbejdsliv har jeg beveeget mig i kryds-
feltet mellem psyke, adfserd og fysiologi — i psykiatrien,
i beskaeftigelsesomradet og nu i naturterapien.

SKOVBADNING - EN SANSELIG OPLEVELSE

| Tines naturterapeutiske varktgjskasse findes der det, der
hedder skovbad. Tine mgder naturligt modstand, nar hun fortzel-
ler folk, at hun guider mennesker i skovbad. Dels lyder det lidt
hgjtflyvende, dels tror folk automatisk, at man plasker rundt i
skovsger.

Skovbad er et meerkeligt ord, men det er direkte over-
sat fra det japanske shinrin-yoku. Desveerre kan ordet
virke misvisende. Skovbadning har intet med badning
som sadan at gere, men handler i sit udgangspunkt om
at beveaege sig i en skov — i naturen — hvor man bader i
skovens atmosfaere og sanseindtryk sasom dufte, lys,
lyde og bergringer fra omgivelserne. Det er udelukkende
en sanselig oplevelse, hvor kroppen far lov til at falde
til ro, og nervesystemet kan skifte fra alarmberedskab
til hviletilstand. Et guidet skovbad hjelper dig med at
abne dine sanser og aktivere et roligt sind.

Selv nar folk megder op til Tines guidede skovbade, hersker der
ofte stadig forbehold og modstand - som om deltagerne skal
huske noget, de har glemt. Hvorfor skal de marke kroppen? Er
det ikke bare fglelser og sansninger, som ikke kan males? Men
netop det, at man ikke kan male det hele, er pointen. Kropslige
sansninger er lige sa valide som tanker. Ifglge Tine har vi blot
glemt at lytte ordentligt efter. De fleste af os kender godt til
kroppens advarselssignaler, nar den prgver at fortzlle os, at vi
er pa vej i den forkerte retning. Det kan vaere, vi far ondt i maven
eller hovedet, at den gode sgvn udebliver, eller at indre uro rum-
sterer. Men de fleste kender nok ogsa til at overhgre signalerne.
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P4 skovbadholdene skal vi ofte lige forbi en diskussion
om, hvorfor kropssansninger og felelser er lige sa vigtige
og rigtige som noget, der kan tenkes, males og vejes.
Mange mgder op forste gang og mener, at tanker er mere
korrekte, rationelle og sande end sansninger og folelser.
I skoven leerer vi at parkere analyseapparatet og veere
til stede med neerveer og sansning. Vi opdager, hvor lidt
vi egentlig registrerer i hverdagen — at vi ikke engang
meerker underlaget under fgdderne, nar vi gar. Men
nar vi gor det, og nar vi bliver dér, begynder balancen
at vende tilbage. Netop derfor kan naturen noget, som
behandlingssystemet endnu ikke helt har fundet rum til:
Den giver os mulighed for at maerke os selv igen — ikke
med hovedet fgrst, men fra fedderne og op. Nar vi far
styr pa at sta godt pa fedderne, far vi fod pa roen. Mange
vil sperge: Hvordan skal det meerkes? Men det er ikke
et hvordan. Det er bare, at du kan meerke det. Meerk det
— og fa ro i kroppen. Det er utroligt simpelt, men meget
effektivt. Nar du meerker stabilt underlag, forsvinder
spaendingerne i kroppen, og balancen genvindes. Nar
du lader tyngden vere i fgdderne, kan spesendingen i
skuldrene slippe. Som bonus far vi mere ro pa sindet.
Kroppen har de ressourcer, at den kan guide dig — hvis
du giver den lov til at vise dig, om du er pa vej i en god
retning eller ej.

HVAD KAN SKOVBADE

GIVE MENNESKER MED HJERNESKADE?

Alt afhaenger af, hvor hardt ramt man er. Ved lettere kogni-
tive og psykiske faglgevirkninger kan skovbade give:

* En ny oplevelse af ro

* Mulighed for at maerke, hvad kroppen stadig kan

- Trygge rammer for at turde bevaege sig ud

* Styrket balance- og stillingssans gennem ujaevnt terraen
* Indre spejling og erkendelse via naturens processer.

HVAD KAN DU SELV GORE?

Hvis du eller en pargrende har en hjerneskade og overve-
jer enten naturterapi eller skovbad som en vej til mere ro
og livskvalitet, kan du finde en lokal naturterapeut eller
skovbadsguide pa: heg.dk, naturrefugium.dk, vinatur.dk
og naturfyssen.dk.

- Vaelg 1:1-forlgb, hvis du er hardt ramt.
- Tag en indledende snak med guiden om dine behov.
- Giv naturen tid - det er ikke en quickfix.

AUTOMATISK RO

Mange spgrger Tine, om de ikke ogsa skal lave vejrtraknings-
gvelser under et skovbad. Og det kan godt ske en smule. Men
hendes erfaring fra fysioterapien er, at sa snart man er i stand
til at fole sig groundet og maerke, hvor man selv begynder og
slutter - og dermed hvor verden starter - falder vejrtraekningen
ofte automatisk til ro.

Mange kan veere sa laste, at de ikke kan lave vejrtreek-
ningsevelser som det fgrste. S4 er genvejen gennem
fodderne en nemmere vej ind til roen. Har du nogen-
lunde afslapning i muskelsystemet, treekker du ogsa
nogenlunde vejret godt.

Et nordisk skovbad med Tine eller andre af hendes nordiske
skovbads-kolleger byder pa cirka to timer, hvor man tilbagelagger
omkring halvanden kilometer. Undervejs oplever man forskellige
guidninger og en meditation samt pauser med stilhed, mens man
forsgger at vaere nervarende med sine sanser. Det gaelder om
at bruge taktil-, lugte- og synssansen samt at lytte. Intentionen
er, at man i det ordlgse, i naervaeret med sanserne og nuet kan
slippe for hjernearbejdet og hverdagens mentale overload.

Langsomheden er afgegrende, og det er bestemt ikke
en vandretur. Man skal vaelge, hvad man vil, nar man
gar ud i naturen. Det er en af mine kaepheste: at vaere
bevidst om intentionen. Vil jeg motionere, vil jeg nyde
det gode vejr, eller vil jeg have den fordybende ro? Du
kan ikke det hele samtidig. Jeg meder folk, der siger:
“Hvorfor skovbade? Jeg lgber allerede ture eller gar
med hunden.” Ja, det er fint, men rigtig tit er vi pa de
ture stadig mentalt inde i vores hoveder, optaget af
teenkeprocesser. Der er ikke noget forkert i det, men ved
skovbadning geelder det ikke om at bevaege sig igennem
naturen — men om at veere i naturen. Skovbadet er mere
en proces. Det er tiden og gentagelsen, der gor forskel-
len. Preecis som i den psykiatriske fysioterapi, hvor man
siger, at al forandring opnas gennem gentagelse. Her
far man gvelser, som man gentager, og dermed opnar
en bedring. At blive ved med at vaere i skoven, blive ved
med at bruge sanserne — det er dét, der giver ro i det
parasympatiske nervesystem. Det kan man ikke opna
med et trylleslag. Tid er ganske enkelt en faktor, nar
stress og et nervesystem, der korer i hgjeste gear, skal
falde til ro. Vi ville onske, at der fandtes et quickfix mod
stress, men pointen er netop at lgsne stressen med tid.
Det er ogsa dét, folk nogle gange bakser med at forsta,
nar de skal have greb om, hvad et skovbad er. “Hvor
langt skal man g&?” Men det er underordnet og ikke
relevant i denne sammenheaeng. Det har nul betydning,
om vi har gaet ti eller ti tusind skridt.
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SKOVBAD PA RECEPT

Pa grund af sundhedslovgivningen i Danmark ma man ikke pa-
std, at en alternativ behandlingsform kan helbrede eller kurere
sygdomme, medmindre det kan dokumenteres videnskabeligt.
Derfor ma skovbadning heller ikke kaldes for terapi. | Japan
er man dog noget lengere fremme takket vare forskning pa
omradet - her kan man fa skovbade pa recept.

I et skovbad piller man alt overflgdigt fra. Nogen vil
maske indvende, at man er af sted i en gruppe med
fremmede mennesker, men det er ligegyldigt, for du er
i din egen boble og tavs. Der er ikke tale om samtale
eller gruppedynamik. Hen mod slutningen af et skovbad
far deltagerne dog efter flere timers tavshed lov til at
sige et til tre ord.

Her oplever Tine, at de ord, der oftest gar igen, er: ro, narvaer,
fordybelse, taknemmelighed og naturforbundethed. Pa parke-
ringspladsen efter skovbadet kan snakken godt opsta mellem
deltagerne, og her oplever hun tit, at de til deres egen forblgffelse
har glemt, hvad det vil sige at vare i naturen. Under skovbadet
genoplever de, hvordan det er at glemme tid og sted og bare
vare i naturen - praecis som de gjorde instinktivt, da de var barn.

Gleeden ved at veere i skoven som et barn med abne
sanser er stor. Fordi Tine holder tiden for deltagerne,
kan de give sig selv lov til at sta og glo pa et blad lige
sd leenge, det passer dem. Teenk, at det kan foles som
det vildeste at opleve, at man bare kan fa lov at veere.

For Tine som behandler er det helt afggrende, at mennesker bliver
mgdt der, hvor de er - bade fysisk og psykisk. Hun understreger,
at man ikke ngdvendigvis skal med pa et skovbadhold, hvis man
let bliver overstimuleret. Her kan 1:1-forlgb vaere vejen frem,
tilpasset den enkeltes fysiske og mentale kapacitet.

Mennesker med hjerneskade er ofte ramt pa flere ni-

veauer — fysisk, kognitivt og folelsesmaessigt — og det
er langt fra alle, der skal med pa en skovbadtur. Er man
ramt pa sansesystemet eller pa balancen, udtraettes
man let, eller taler man ikke mange nye indtryk, sa dur
et skovbad ikke, fordi det rummer mange overvaldende
sanseindtryk. Her kan det veere mere hensigtsmaessigt
at ga hos en naturterapeut. Her kommer naturens flek-
sibilitet ind som en styrke. Naturen kan skrues op og
ned. Den kan pakkes ind og stilles skarpt. Den er aldrig
den samme to dage i traek, og det giver mulighed for at
tilpasse sig pa en made, der er sveer at skabe i indendgrs
rammer. Med det rette kendskab og det rigtige tempo
kan naturen blive en vigtig medspiller i genoptraeningen.
Nogle skal maske starte i et drivhus eller en sansehave
med lav stimuli. Andre kan veere i steorre landskaber —
men det handler ikke om, hvor du er, det handler om,
hvordan du er der. Er man ramt pa ferligheden, kan man
i et naturterapeutisk forlgb treene balance, reaktionsevne
og kropssansning. Bonus er, at man méaske slet ikke op-
dager, at man treener. For en person med hjerneskade,
der har mistet troen pa egne evner, er det en keempe
gevinst at opleve at kunne mere, end man troede.

FIND LOKALTERAPEUT, DU HAR KEMI MED

Tines rad, hvis man har lyst til at prave naturens sundhedsfrem-
mende egenskaber af, er at opsgge en lokal naturterapeut og
tage en snak. For behandling har ogsa altid noget med kemi at
gere. Som hun siger, sa er behandlere som kulgrte patchworkt-
2pper med lidt af hvert i bagagen savel som i vaerktgjskassen.
Hun har selv taget sin naturterapeutiske uddannelse hos Human
Education Group, og i den er alle de elementer man kender fra
den psykoterapeutiske samtale. Forskellen fra almindelig sam-
taleterapi er, at den foregar i naturen og primaert handler om at
vaere med narvaer i naturen.
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Har jeg en naturterapisession, sa varer den et sted
mellem 3-6 timer, fordi tid er en parameter. Alt bliver
naturligvis tilpasset individuelt. Kan man ikke klare sa
mange timer, justerer jeg. Der skal blot veere tid til at
ligge og glo op i skyerne, tid til at neerstudere et tree og
meerke og veere. Der er samtale i naturterapi, men der er
lige sd meget vaeren og proces undervejs, hvorved det
adskiller sig fra almindelig samtaleterapi. Man skruer
op og ned for meengden af ord, afstand og tid, sa det
er tilpasset klienten. Eneste problem jeg har, er, at jeg
stadig ikke helt ved, hvad jeg skal kalde min klinik, nar
den ikke har fire veegge.

NATUREN SOM SPEJLING

Ved naturterapi far man ikke kun adgang til ressourcer i kroppen,
man normalt ikke oplever at have kontakt til. Man kan ogsa fa
hul igennem til svaere tanker og fglelser - og dermed opleve en
heling. Det sker ved at bruge naturen som spejl. Det, der foregar
ude i naturen, tilbyder et sprog for det, der foregar inde i klienten.
Naturens processer vaekker genklang i mennesker.

Ved naturterapi far man ikke kun adgang til ressourcer
i kroppen, man normalt ikke oplever at have kontakt til.
Man kan ogsa fa hul igennem til sveere tanker og folelser
—og dermed opleve en heling. Det sker ved at bruge na-
turen som spejl. Det, der foregar ude i naturen, tilbyder
et sprog for det, der foregar inde i klienten. Naturens
processer vaeekker genklang i mennesker. En hjerneskade
kan foles som om noget i én er dedt. Men hvis du satter
dig ved et raddent tree og observerer, vil du ogsa se alt
det liv, der spirer i forradnelsen. Der opstar nye svampe,
nye mikrogkosystemer. I den erkendelse ligger der hab
og trest — maske forstar jeg ikke lige nu, hvad det nye
kan bruges til, eller hvad det kan beere fremad, men jeg
kan se, at der er udviklingspotentiale, og at det ikke er
en stagnation. Du spejler dig i naturens cyklus: Noget
forgar, og noget nyt opstar. En anden spejling i et na-
turterapeutisk forlgb kan veere en stor sten, man meader,
som man ikke kan flytte. Stenen bliver til sygdommen, til
det uoverskuelige genoptraeningsforleb — eller maske til
spergsmalet: Hvordan kommer jeg omkring alt det svaere
imit liv med en hjerneskade? Hvordan lever jeg side om
side med en keempe sten, jeg umuligt kan flytte? Hvad
kan stenen tilbyde? Den kan ligge stabilt og godt. Kan
man bruge den stabilitet til noget? Det er sddan noget,
vi arbejder med i naturterapi.

FAKTA & FORKLARING

SKOVBAD

Skovbadning, eller shinrin-yoku som det hedder pa japansk,
blev oprindeligt udviklet i Japan i 1980’erne som respons
pa stigende stress og livsstilssygdomme. Det skete, efter
man i 1980 oplevede, at folk faldt om pa arbejdspladserne
med hjerteproblemer og stress. Herefter tradte regeringen
til og systematiserede behandling med skovbad - noget man
allerede praktiserede, men som nu blev noget, laegerne ak-
tivt ordinerede til belastede borgere. | Japan peger studier,
bl.a. fra Qing Li, pa en lang raekke fordele ved skovbadning:
Kortisolniveauet i spyttet falder, stressniveauet nedsattes,
blodtrykket falder, immunforsvaret styrkes over tid, og bade
sevn og humgr forbedres. Det parasympatiske nervesystem
aktiveres ved det langsomme naervaer og varen i skoven
og gger dermed den mentale klarhed. En af grundene til,
at skovbadning i Japan har vist sig at have sundhedsfrem-
mende virkning, skyldes blandt andet phytoncider. Det er
hormonstoffer, som szerligt naletraeer som fyr og cedertrae
udskiller. Disse naturlige olier fungerer som skovens eget
forsvarssystem mod insekter og svampe, men nar vi men-
nesker gar i skovene og indander dem, har de en direkte
beroligende effekt pa vores nervesystem.

PERSONLIGE BERETNINGER OM NATURTERAPI
Johan Otteson "Naturens betydelse i en livskrise”, 1997,
Alnarp: Stad & Land.

Lasse Thomas Edlev “Naturterapi, Oplev naturen, Styrk
livet" 2019, Gyldendal.

Ifglge naturterapien har vi lagt os langt fra skovbunden. | en
verden af notifikationer og ngdvendigheder er vi kommet vak
fra den jord, vi er vokset ud af. Vi er blevet fremmede for det,
der engang var vores fgrste hjem - for treeets talmodighed,
for mossets mildhed, for fuglenes tavse vidnesbyrd om livets
rytme. Heldigvis har naturen ikke glemt os. Den star der stadig
- kravfri og rummelig - og venter pg, at vi vender tilbage. Ikke for
at praestere, men for at vaere. Ikke for at Igbe, men for at lytte.
Spgrger man Tine, kan det sammenfattes saledes:

I det langsomme mede mellem bark og hud, andedrag
og bleest, balger og havduft kan vi begynde at huske os
selv igen. I naturen er der ingen madl, ingen test, ingen
bedgmmelse. Kun ro, rytme og rummelighed. Og nogle
gange er det netop dér, forandringen begynder. Nar vi
gar ud i naturen, gar vi hjem.
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Er du ogsa kun god

til sudoku?

Daniel Skov Larsen er uddannet
Brain Health Trainer. | sit arbejde
med mennesker med hjerneskade
har han fokus pa at forbinde hjer-
nens aktivitet med den fysiske, sa
de to udfordres samtidig. Det er en
tilgang, han kalder bade unik og in-
novativ inden for landets graenser.

Midt i Randers, bag et par brede, automatiske dgre, bringer en
rulletrappe verden i glidende slowmotion og farer op til klinik-
ken Fys & Sund. Her finder man en af Danmarks specialiserede
hjernefysser, Daniel Skov Larsen.

Fysisk aktivitet fremmer hjerneaktiviteten, sa de to ting
kombinerer jeg. Det er ikke nok bare at sidde og lave
sudoku, for du skal have kroppen med. Og hjernen skal
kunne mere; hvis du treener sudoku, bliver du kun god
til sudoku, siger han.

Daniel arbejder til daglig som fysioterapeut med en inspirerende
passion for hjernetraening. Som certificeret Brain Health Trainer
- eller hjernefys, som han ogsa kalder det - hjaelper han men-
nesker med nedsat funktionsevne som fglge af hjerneskade.

Det forste sted, jeg blev ansat som nyuddannet fysio-
terapeut, var pa et hgjt specialiseret neuro-rehabilite-
ringscenter. Det var speendende, men ogsa en meget
ensformig made at arbejde pa. Jeg teenkte, at der matte
veere en anden tilgang, forteeller han.

| dag har Daniel bade traeningshold for zldre og yngre - men-
nesker med blandt andet ADHD, stress og depression. Derudover
driver han sine sakaldte "hjernehold” for hjerneskadede.

HJERNEHOLDET

Pa et af hjerneholdene, med Daniel som traener, samles en hand-
fuld mennesker - alle med livet tegnet i sarte, fine hudlinjer og
alle med en skade i hjernen. Her traener de en time ad gangen
for at forbedre bade hjernens og kroppens funktion. Karin, en
deltager pa Hjerneholdet, fortzeller:

Daniel Skov Larsen, Brain Health Trainer,
indehaver af esportperformance.dk

Det er ni maneder siden, jeg fik Daniel som treener. Da
jeg kom her forste gang, gik jeg med rollator. Nu har jeg
bare min stok, forteeller en deltager.

Der bliver tranet, snakket om balance- og koordinationsevne,
farveblindhed og Carmen Curlers.

Det er velkomment - bade mellem deltagerne pa holdet og Daniel
- at bruge ordet "hjerneskadet” om hinanden, ofte efterfulgt af
kaerlig, intern latter.

At komme ind pa denne klinik og made Daniel, det er
det bedste, der er sket for mig. Alt er takket veere ham.

Pa det personlige plan er barrieren mellem traener og deltagere
oplgst til fordel for en varm, uformel stemning. Samtidig traeder
Daniels autoritet og vedholdenhed frem, nar han giver opgaver
og udfordringer. Det er let at ga derfra med et smil.

Daniels typiske klienter, der opsgger ham pa grund af en hjer-
neskade, er ofte pensionister, som har haft en eller flere blod-
propper i hjernen.

Der var et &ldre segtepar, der kom ind til mig. Manden
mente, at han havde det fint, men hans kone havde
observeret ham gennem laengere tid — hvordan han
pludselig mistede balancen eller gik ind i noget. Det
bekymrede hende, forteller Daniel.
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Daniel giver udtryk for, at det giver en sarlig selvtillid at kunne
hjelpe andre mennesker - uanset om de er ldre eller yngre.
Lige nu har han for eksempel en ung dreng i forlgb med nedsat
farlighed i den ene arm, og derfor var drengen stoppet med at
bruge den.

Men armen kan sagtens bruges, sa det treener vi. Han
skal veenne sig til at bruge den igen.

Til farste konsultation sad drengen sammen med sin mor - lidt
tilbagetrukket og genert. Nu er han tydeligt begejstret, hver
gang de laver aktiviteter.

GVELSER, DER VRIDER HJERNEN SOM EN KARKLUD

| Fys & Sund har Daniel et rum, der er indrettet til at treene
hjernen og kroppen pa enehand med sine klienter. En legeplads
med farverige redskaber, der kan kombineres med den store flad-
skaerm pa vaeggen for bade at aktivere hjernen og fa pulsen op.

Simultan fysisk og kognitiv treening skaber storre effekt
for hjernen end treening af hjernen alene. Vi er skabt til
at bruge begge dele sammen for at overleve, og det er
netop det, krop og hjerne reagerer godt pa.

Daniel har alverdens gvelser, der udfordrer samspillet mellem
krop og hjerne. De kan lyde som barnemad, men vrider hjernen
som en karklud, forvandler kroppen til slatten kold spaghetti, og
pludselig kan man ikke skelne mellem op og ned. Heldigvis siger
Daniel, at det er helt normalt at blive traet bagefter.

DE BEDSTE VILKAR EFTER EN HJERNESKADE
Traening af hjernen sammenligner Daniel med at krydse en mark
og understreger, hvor essentielt det er for hjernens kapacitet.

Hvis du treener sudoku, baner du en enkelt vej over
marken. Den bliver tydeligere, jo mere du trener den,
men det er vigtigt ogsa at have andre veje at ga ad.

BVELSE
Gul Sort Bla Gren Bla Gul Rad Sort Grgn

1. Stil dig op, eventuelt med en partner

2. Tag skridt fra side til side, og fortsat gennem resten
af gvelsen

3. Sig ordene eventuelt pa skift
(Eksempel: ved Rad siges "rad”)

4. Sig herefter farverne pa ordene, eventuelt pa skift
(Eksempel: ved Rad siges "gul”)

5. Laes farverne pa ordene igen, og lav et squat ved ordet
"Sort”

FAKTA & FORKLARING

BRAIN HEALTH TRAINER

En Brain Health Trainer er en traener, der har taget en
international certificering i, hvordan fysisk traning kan
styrke hjernen. Uddannelsen og metoden bygger pa viden
fra neurovidenskab og handler om at kombinere bevaegelse
og kognitive udfordringer, s man bade traner kroppen
og hjernen. Malet er at forbedre ting som hukommelse,
koncentration, humgr og modstandskraft.

De bedste muligheder for at genopbygge tabte funktioner
efter en hjerneskade er en tidlig, meningsfuld og tvaerfaglig
rehabilitering. Daniel mener desuden, at der bgr vaere mere
vejledning i, hvordan vi kan forbedre kognitive funktioner og
styrke hjernesundheden gennem andringer i hverdagen.

Der er ufattelig mange ting, vi kan gere for at forbedre
hjernesundheden, som for eksempel kost, sgvn, fysisk
aktivitet, hjernestimuli, socialt samveer og fordybelse. Vi
er ikke skabt til at sidde stille en hel dag. Vi ber udfordre

os selv Og vores vaner.

HJERNEFOREBYGGELSE

Livet leves ofte i et bur af daglige strukturer, der sjeldent brydes,
og hjernen bliver ikke udfordret. Daniel har et lille tip, han selv
bruger indimellem, som kan give en fornemmelse af, hvad det
vil sige at bryde en af de mest indgroede vaner.

En ting, jeg selv kan finde p4a, er at spise morgenmad
med skeen i venstre hand i stedet for den hgjre, som jeg
plejer. Det er simpelt, men min hjerne er ikke vant til det.

Daniels vision med sit arbejde, sin viden og sin passion er enkel
og nutidigt relevant: Han gnsker at forebygge hjerneskader og
mindske risikoen for demens. Han vil gare det til noget alment
at styrke og udfordre hjernen, sa den er tilpas afslappet i dag-
ligdagen og rustet til det uventede.

Det handler om at finde en balance, hvor hjerne og krop
bliver udfordret med noget nyt eller oplever nye ting
hver dag, og samtidig far pauser og ro til at hvile. Sddan
styrker man hjernen og forebygger skader.

Daniel Skov Larsen

Karin, fra Hjerneholdet
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Er der nogen der hgrer mig?

Pa Unge Hjerners Discordserver er der!

EN SAMTALE | TOGET FIK HENRIK TIL AT GORE EN FORSKEL
Henrik sidder i toget sammen med sine venner. Ruten peger
hjem mod Kgbenhavn. Braincamp 2021 er netop slut, og snak-
ken gar, som den plejer. Nar man er ung med hjerneskade, er det
nemt at fgle sig alene i verden - isar fordi verden bliver mere
uoverskuelig, nar man ikke har sa meget energi, som det ofte
er tilfeeldet med en hjerneskade.

Det er ikke let at komme ud og mgde ligesindede mennesker. Det
er her, emnet drejer ind pa Unge Hjerner og Discord.

Discord er en gratis platform til kommunikation, oprindeligt
udviklet til gamere. Den tilbyder tekst-, billede-, video- og lyd-
kommunikation og findes som app til smartphone og computer
eller via internetbrowser. Platformen blev skabt i forbindelse
med mobilspillet Fates Forever, og da spillet udkom i sommeren
2014, gik det op for udviklerne, at de manglede et kommunika-
tionsvaerktgj til gaming. Discord blev derfor lanceret i maj 2015.
| dag har tjenesten over 200 millioner brugere verden over, og
bruges i stigende grad til andet end computerspil.

Jeg kendte allerede platformen fra gaming, og jeg teenkte,
at jeg nok ikke var den eneste, som gik med fglelser og
tanker om ungdom og ensomhed grundet hjerneskade.
Det ville veere rart, at man altid havde mulighed for at fa
fat i en anden derinde med tilsvarende tanker. Jeg ville
have et sted, hvor man kunne seette sig ind og snakke
om hvad som helst — og hvor der altid ville veere en, som
kunne relatere i den anden ende. Og sa syntes jeg, at
systemet var ret brugervenligt, sa Discord ville veere en
oplagt platform at bruge.

Idéen opstod hurtigt: Der skulle laves en Unge Hjerner-server
pa Discord - et digitalt faellesrum for unge med hjerneskade fra
hele landet. Et sted, hvor man kunne hange ud, skrive sammen,
dele erfaringer og bare vaere sig selv, uden at skulle forholde
sig til personale eller andre voksne. Fra idé var der ikke langt
til handling.

Serveren bliver i dag drevet af Henrik og en handfuld frivillige
unge, som ogsa er en del af fallesskabet Unge Hjerner. Det
betyder, at alle kender til de udfordringer, man kan sta med, og
at der bliver taget hand om, hvem der lukkes ind. Det handler om
at skabe tryghed og plads til gte fellesskab - uden praestation
og forventninger. Her kan man bare vaere, nar man har brug for
det. Serveren er online dggnet rundt og har derfor en fordel,
andre sociale tilbud ikke har.

Idéen er, at det skal fungere direkte ung-til-ung, og det
startede jo med, at jeg stod og manglede noget, nar
jeg havde det hardt. At s4 mange nu bruger det i deres
hverdag til det samme, er rart at vide, for sa kan de ogsa
fa noget positivt ud af det. Brugerne virker rigtig glade
for det, og det er blevet en made at holde kontakten el-
ler skabe nye venskaber pa tveers af landet. Jeg ved, at
jeg har gjort det rigtige ved at tage initiativet, fordi folk
foler sig trygge nok til at &bne op, om de harde ting der
sker i deres liv. Det synes jeg bestemt er et skridt i den
rigtige retning. Fglelsen af at blive mgdt og forstaet er
vigtig, nar man er i et sarbart sted i livet, som mange
herinde jo er.

EN HELT SARLIG FORM FOR SAMVAR

Henrik fortzller, at serveren for mange er blevet et vigtigt
holdepunkt i hverdagen. Det erstatter ikke behandling eller
genoptraning - men det giver noget andet. Noget narvaer og
forstaelse, som man ikke finder andre steder. Her finder du unge,
der maske selv har oplevet nogle af de samme udfordringer pa
egen krop, og ikke bare ‘g=tter’ sig frem til, hvordan du fgler.
Serveren kan ggre en forskel i det daglige, uden at det kraever
det helt store.

Unge Hjerners digitale fllesskab er et felles samlepunkt, hvor
nye mader at vare sammen pa3, far lov at vokse. Et rum, hvor man
ikke behgver at forklare alting eller finde de rigtige ord - man kan
bare vaere til stede, som man er. Her far det, der betyder noget,
plads. Ogsa det, der kan vaere sveert at satte ord pa.
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KONTAKT 24/7

Serveren er struktureret med forskellige kanaler, der gar det
nemt at finde ligesindede - uanset om man er mest optaget af
krea, familie, identitet, eller bare gerne vil finde nogen at snakke
med. Her kan man vaere social i sit eget tempo og pa sine egne
betingelser, uden forventninger om at vaere hurtig eller altid fuld
af energi. Ingen kan se dig, og ingen stiller krav til dig. Det giver
plads til alle os, der har brug for kontakt, statte og feellesskab.

Gruppen har pa nuvaerende tidspunkt omtrent 100 medlemmer,
0g man er nasten garanteret, at der altid er nogen online og
klar til at snakke - uanset om klokken er 2 om natten eller 17
om eftermiddagen.

Der er kanaler for diverse emner: Krea, kaeledyr, mad og
sadanne ting. Folk bruger de “voice channels” derinde,
mere eller mindre dagligt. S4 kan vi sidde og snakke,
lgst og fast. Vi samles en gang om ugen til en filmklub,
hvor vi skiftes til at bestemme, hvad vi skal se. Der bliver
sat pris p4a, at det er et lukket forum, sa der ikke bliver
delt ud af de ting, vi snakker om. Det skaber tryghed at
vide, at man har lov til at snakke om alt. Vores server er
en made at holde kontakt eller oprette nye venskaber
pa tveers af landet. Det har iseer gjort noget godt for mit
sociale liv, nar jeg ikke er pa mit job eller til treening. Jeg
fik selv blodpropper i hjernen tilbage i 2009, hvorfor jeg
fik en fertidspension med skanejob pa et bibliotek, hvor
jeg er nogle gange om ugen.

Det er svaert at vaere den nye i klassen, men det skal man ikke
vare bange for. Unge Hjerner har fokus pa inklusion, og det er
ogsa den generelle konsensus, at folk er gode til at tage imod
nye mennesker, derinde. Henriks gode rad er:

Tag springet, eller find en made at tage kontakt til os.
Sa kommer vi til dig.

FAKTA & FORKLARING

ADGANG TIL SERVEREN

Du skal vaere medlem af Hjerneskadeforeningen for at fa
adgang til serveren. Nar du har et medlemskab af Hjer-
neskadeforeningen, og du er mellem 16 og 35 ar, er du
automatisk medlem af Unge Hjerner. Et medlemskab af
Hjerneskadeforeningen koster 325 kr. om aret - med mu-
lighed for at vaere medlem de fgrste seks maneder gratis.

Logoer, Unge Hjerner (© Unge Hjerner) og Discord (© Discord
Inc.) - Discord-logoet gengives i redaktionel sammenhang som
illustration af omtalt platform.

Uddrag fra en samtale pa Unge Hjerner
Discord-serveren, hvor en ung deler en
oplevelse og modtager stette, selv uden at
have snakket sammen for.
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Nar aktiviteter styrker
funktion og livskvalitet

indblik fra Mgn Bakkeby

Hvordan skaber man et sted,
hvor mennesker med erhvervet
hjerneskade ikke blot overle-
ver, men trives, deltager aktivt
i hverdagen og genopbygger de-
res identitet? Det er det centrale
spergsmal, som Man Bakkeby ta-
ger afsat i - et helhedsoriente-
ret rehabiliterings- og botilbud,
der abner i 2025 pa gen Man.

| Mgn Bakkeby forener vi evidensbaseret international neuro-
rehabilitering med inspiration fra den danske hgjskoletradition.
Natur, kunst, musik og sociale fxllesskaber er ikke blot aktivi-
teter-de er vaesentlige komponenter i et behandlingsmiljg, der
understatter fysisk, kognitiv og psykisk udvikling. Tilgangen er
forankret i solid forskning og praksis og bygger pa arelang do-
kumentation for, at alternative, meningsfulde aktiviteter har en
positiv indvirkning pa livskvalitet og funktion efter hjerneskade.

w

HVORFOR EN EVIDENSBASERET ALTERNATIV TILGANG?
Malgruppen er yngre voksne med erhvervet hjerneskade, som
ofte befinder sig i et behandlingsmaessigt tomrum mellem
hospitalsbaseret neurorehabilitering og et liv i egen bolig. For
disse borgere kan tabet af funktioner, identitet og netvaerk fare
til marginalisering og isolation. Her kan alternative, kreative og
feellesskabsbaserede aktiviteter bidrage til at genskabe hand-
lekraft og oplevelsen af et meningsfuldt liv.

KUNST, MUSIK 0G NATUR:

TERAPEUTISKE REDSKABER MED EFFEKT

Forskning fra blandt andet Center for Hjerneskade samt interna-
tionale studier viser, at kunstneriske og musiske aktiviteter kan
styrke funktioner, understgtte emotionel regulering og fremme
social tilknytning. Disse kreative udtryksformer aktiverer ofte
intakte omrader af hjernen og giver mulighed for kommunikation
og selvudfoldelse - ogsa hos personer med sproglige udfordringer.
Naturbaserede interventioner som sansehaver, dyrkning af egne
ravarer og udendgrs fllesskaber har vist sig at mindske stress
og forbedre psykisk velbefindende. En systematisk oversigtsar-
tikel i PubMed Central peger p3, at blot 120 minutters ophold i
naturen ugentligt kan malbart forbedre mental sundhed.
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PEER SUPPORT OG SOCIAL INTEGRATION

Malrettet arbejde med peer support - gensidig stgtte mellem
mennesker med lignende erfaringer - er centralt i Mgn Bakkebys
model. WHO og NIH fremhaever social stgtte som en af de mest
afgarende faktorer for succesfuld rehabilitering. Fllesmaltider,
deltagelse i feelles daglige aktiviteter og adgang til sociale
netvaerk styrker oplevelsen af tilhgrsforhold og evnen til at
mestre hverdagen. Derfor arbejder Mgn Bakkeby aktivt med at
skabe forandring gennem relationer mellem mennesker, der er
forbundet af falles erfaringer med kriser og sarbarheder.

EN REHABILITERENDE HOJSKOLEAND

Ved at trekke pd hgjskoletraditionens padagogik og vaerdier
skaber vi en ramme for rehabilitering, hvor dannelse og livs-
oplysning er integrerede elementer. Det handler ikke blot om
genoptraening, men om at tilbyde et liv med indhold, nysgerrighed
og engagement. Aktiviteterne planlaegges med udgangspunkt
i beboernes egne interesser og ressourcer, i samlende felles-
skaber.

EN MULIG HVERDAG PA

MO@N BAKKEBY: JESPER (FIKTIV CASE)

Hvordan kan livet forme sig for en yngre voksen med erhvervet
hjerneskade i et miljg som Man Bakkeby? Tag for eksempel
Jesper - en fiktiv person i 20'erne, der efter et trafikuheld har
udfordringer med hukommelse, overblik og sprog. Da han flyttede
ind, var han praeget af uro og en fglelse af at sta udenfor. Men
i et miljg med meningsfulde aktiviteter, struktur og fallesskab
begyndte forandringen at tage form.

En dag kunne starte med en stille gatur i sansehaven og en kop
kaffe med de andre beboere. Jesper kunne derefter deltage i et
musikforlgb, hvor rytme og lyde giver ham en kanal for udtryk
-0gsa pa dage, hvor ordene driller. Efter frokost ville han maske
vaere med til at lave mad med grgntsager fra haven eller hjzlpe
med at fodre dyr, hvilket bade giver rutine og ansvar. Aftenen
kunne byde pa falles aktiviteter, for eksempel samtalegrupper
eller kreative vaerksteder. Det er stadig rehabilitering - men i
rammer, hvor liv, hab og identitet far plads.

ET GLIMT IND | HVERDAGEN

PA MON BAKKEBY: MARIA (FIKTIV CASE)

Maria er en fiktiv beboer pa 36 ar, som efter en hjerneblgdning
lever med nedsat kognitiv funktion, balancetab og udpraeget
treethed. Hun har tidligere haft et aktivt liv som padagog, men
oplever efter skaden, at hun mister grebet om sig selv og sin
hverdag. Tiden omkring ulykken fgles uvirkelig, og hun beskriver
det som at “miste forbindelsen til den, jeg plejede at vaere”.

Da Maria flytter ind pa Mgn Bakkeby, er hun praeget af angst for
at overanstrenge sig og frygt for at miste de funktioner, hun
med besvaer har genvundet. | samarbejde med det tvaerfaglige
team - herunder ergoterapeut, fysioterapeut, sundhedsfaglig og
pedagogisk medarbejder - udarbejder hun en personlig plan, der
balancerer struktur, hvile og meningsfulde aktiviteter.

En typisk dag begynder med guidet fysioterapi, hvor Maria
med stgtte treener balance og kernestabilitet i naturen - ofte
i sansehaven eller pa skovstien. @velserne er n&@nsomme og
tilpasset dagsformen, og fysioterapeuten arbejder tat med
hende for at styrke tilliden til egen krop. Efter en pause deltager
hun i et kreativt ergoterapeutisk forlgb, hvor hun for eksempel
planlegger og udfgrer sma hverdagsopgaver som madlavning
eller organisering af sit vaerelse - opgaver, der bade styrker
hendes eksekutive funktioner og giver oplevelsen af mestring.

Maria har altid elsket musik, men efter sin skade har hun ikke
haft overskud til at dyrke den. Gennem musiske forlgb opdager
hun igen dens kraft - ikke ved selv at spille, men ved at lytte.
Lytningen bliver en made at maerke sig selv pa, finde ro og
genopdage sin identitet. Som hun selv udtrykker det: “Det er
her, jeg husker, hvem jeg var - og hvem jeg stadig er.

Hverdagen er ogsa praeget af fellesskab. Gennem peer support-
grupper deler Maria erfaringer med andre beboere, som kender
til bade de usynlige og synlige fglger af hjerneskade. Det giver
tryghed og perspektiv at spejle sig i andre, som ogsa lever i et
langsommere tempo med behov for pauser og faerre stimuli.
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| trygge rammer og med individuel statte finder Maria langsomt
tilbage til en hverdag med rytme og livsglede. Ikke ved at
“vende tilbage til det gamle”, men ved at skabe et nyt kapitel
- pa egne vilkar.

LOKAL FORANKRING OG BAREDYGTIGHED

Placeringen pa Mgn giver adgang til storslaet natur og et aktivt
lokalsamfund. Baredygtighed gennemsyrer bade byggeri og drift,
og beboere deltager i abne vaerksteder, madlavning, markedsdage
og lokale kulturarrangementer. Dette skaber bade deltagelse og
samhgrighed - med hinanden og det omkringliggende samfund.

EVIDENSBASERET PRAKSIS MED INTERNATIONALT UDSYN

Mon Bakkebys tilgang

Mgn Bakkebys tilgang hviler pa en bred faglig basis og er for-
ankret i en evidensbaseret praksis med internationalt udsyn.
Funderet i hgjskoletankens traditioner og veerdier forener vi
rehabilitering, paedagogik, sundhed og feellesskab i en helheds-
orienteret indsats, der styrker bade funktion og livskvalitet.

HOJSKOLEMODELLEN SOM LIVSRAMME

Vihenter inspiration fra hgjskoletraditionen og tilbyder
et hverdagsmiljg med faelles maltider, kulturelle aktivi-
teter, refleksion, musik og bevaegelse. Det handler ikke
kun om rehabilitering - men ogsa om livsmod, identitet
og deltagelse.

TVAERFAGLIGE TEAMS 0G

INDIVIDUELLE BEHANDLINGSPLANER

Hver beboer mgdes med en tvaerfaglig indsats, hvor ergote-
rapeuter, fysioterapeuter, sundhedsfaglige og padagogiske
medarbejdere samt gvrige fagpersoner samarbejder om at
skabe malrettede og meningsfulde forlgb, tilpasset den
enkeltes behov og udviklingspotentiale.

KOGNITIV REHABILITERING MED FOKUS

PA EKSEKUTIVE FUNKTIONER

Viarbejder med malrettede indsatser, der styrker opmaerk-
somhed, planlagning, struktur og selvregulering - funktio-
ner, som ofte er pavirket ved erhvervet hjerneskade.

INTEGREREDE PERMANENTE BOTILBUD FOR

UNGE VOKSNE MED ERHVERVET HJERNESKADE

Vores rehabiliteringsmiljg bygger bro mellem stgtte og selv-
staendighed. Vi skaber trygge rammer med udviklingspoten-
tiale, hvor unge voksne kan leve et aktivt og meningsfuldt
hverdagsliv.

MILJOTERAPEUTISKE MODELLER

Det padagogiske miljg indrettes bevidst som en del af
behandlingen, hvor sociale relationer, struktur, rytme og
feellesskab bruges som terapeutiske redskaber.

BIDRAG TIL VIDEN OG UDVIKLING

Mgn Bakkeby gnsker at veere en aktiv del af vidensudviklin-
gen pa omradet for rehabilitering ved erhvervet hjerneskade.
Vi vil sgge samarbejder med universiteter og professions-
hgjskoler og indgd i forsknings- og udviklingsprojekter, hvor
praksis og teori mgdes. Studerende fra relevante uddan-
nelser - for eksempel ergoterapi, fysioterapi, paadagogik og
sygepleje - bliver en del af vores dagligdag. De bidrager med
ny viden og far samtidig praksiserfaring i et specialiseret
og menneskeligt miljg. Pa den made bliver Mgn Bakkeby et
leeringssted for fremtidens fagpersoner - og en platform for
at styrke feltets faglige fundament.

MOD ABNINGEN |1 2025

Vi udvikler Mgn Bakkeby i dialog med eksperter, borgere og
pargrende. Vores ambition er at skabe et hjem og et fallesskab,
hvor udvikling og heling sker i hverdagen - ikke blot i terapirum-
met. Vi tror pa, at det er her, man genskaber mening, livsmod
og deltagelse.
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Kristin Einarsdottir Scohie, formand for hestyrelsen,
Mon Bakkehy - Boliger og Neurorehabilitering.
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Kristin Einarsdéttir Scobie er formand for bestyrelsen af
Mgn Bakkeby og har en faglig baggrund som ergoterapeut
med specialisering i global folkesundhed og sociologi. Hun
har mangearig erfaring med ledelse af rehabiliteringsind-
satser bade nationalt og internationalt - med saerlig fokus
pa hjerneskader, tvaerfaglige behandlingsmiljger og perso-
nalevelfaerd. Kristin har staet i spidsen for humanitaere og
sundhedsfaglige projekter i bl.a. Mongoliet, Letland, Irland
og Island og har udviklet baeredygtige, traumeinformerede
indsatser i komplekse og kulturelt forskelligartede sam-
menhange. Hendes tilgang forener nordiske vardier som
inklusion, innovation og psykosocial baeredygtighed - med et
staerkt fokus pa faglig kvalitet, personaleledelse og omsorg
i organisationer under pres.
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STAT HJERNESKADEFOENIGNS
ARBEJDE FOR MENNESKER MED
ERHVERVET HJERNESKADE

Nar man overlever en hjerneskade,
starter en lang og udfordrende rejse mod at
genfinde livsglaeden og forme en ny identitet. Stot os fast
Din stette gar en forskel ved at hjelpe os med at skabe hver maned -
faellesskaber, tilbyde stgtte og kaampe for bedre vilkar for

bade de ramte og deres familier. nemt med MobllePay

Ved at give et fast manedligt bidrag eller et engangsbelgb, Scan QR-koden, veelg det belgb du vil
kan du hjalpe os med at nd endnu flere. stgtte med, og godkend i MobilePay.
Du veelger selv, hvor meget du vil give. Du kan starte nu eller velge en
STOT MED EN FAST MANEDUIG GAVE anden dato. Belgbet traekkes automa-
ELLER EN ENKELT DONATION tisk hver maned, indtil du selv stopper
hjerneskadet.dk/stoet/ eller 2ndrer aftalen i appen under
Mig — Betalingsaftaler.
STOT MED MOBILEPAY Nemmere bliver det ikke.
998 631
DET TAGER KUN
FA MINUTTER

AT GORE EN FORSKEL

Opret din helt egen indsamling til fordel for
Hjerneskadeforeningen, og del den med dine
venner og familie. Sa er du allerede godt i gang
med at skabe en positiv forandring og med til v
at sikre, at ingen familier star alene, nar livet LIV (rje%lrdes
vendes pa hovedet efter en hjerneskade.

Du opretter din egen indsamling her:
stoet.hjerneskadet.dk/ 43



Stor bevilling til nyt
sorgstottetilbud

Vi har modtaget 3,5 millioner kroner fra A.P. Mgller og Hustru
Chastine Mc-Kinney Mallers Fond til almene Formaal til at udvikle
et specialiseret sorgstgttetilbud - malrettet jer, der kender livet
med en hjerneskade indefra. Bevillingen betyder, at vi hu kan
tage fat pa noget af det svareste og mest oversete: sorgen
over det, der er mistet - uden at nogen er dgde.

Mange fgler sig alene med denne sorg. Det kan vare svaert at
finde forstaelse - ogsa fra dem, som ellers prgver at vaere stot-
tende. Maske har du selv hgrt bemarkningen: “Du skal da vaere
glad for, at du (eller din kaere) overlevede.” Ord, der er velmente,
men som kan ggre ondt, nar man oplever at have mistet sig selv
eller en, man elsker, til en skade i hjernen.

EN SORG UDEN AFSKED

Det er en saerlig sorg, der opstar, nar en uundgaelig forandring
i krop eller sind @&ndrer livet fundamentalt. Det kan vaere tab af
funktioner, personlighed, roller og relationer. En sorg uden afsked.
€n sorg, som sjaeldent bliver genkendt og ofte baeres i tavshed.

— Mange forteller, at de ikke fgler, de har “ret” til at
sgrge, fordi omgivelserne mener, de skal veere taknem-
melige. Men det sendrer ikke, at alt er forandret, og at
man oplever et stort tab, siger projektleder og psyko-
logisk konsulent Sophie Domar @stergaard. — Det er en
eksistentiel sorg, som satter sig dybt i bade den, der
har faet en hjerneskade, og de naermeste. Vores mal er
at skabe et sted, hvor man kan fa stgtte, forstaelse og
sprog. Og hvor man ikke skal forklare eller forsvare, at
man sgrger.

STOTTE TIL AT GENNEMLEVE SORGEN

Med stgatte fra A.P. Mgller Fonden kan vi nu begynde at udvikle
konkret hjzelp til at leve med denne sorg, som vi kalder trans-
formationssorg. Der bliver tilbud til bade ramte og parerende - i
form af blandt andet samtalegrupper og individuel radgivning.

Ogsa vores formand, Marie Klintorp, er glad og stolt over bevil-
lingen og over, at vi nu kan satte handling bag noget, mange
medlemmer leenge har gnsket:

Transformationssorg
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— Transformationssorg er ikke et begreb, folk kender —
endnu — men naesten alle, vi mgder, genkender folelsen.
Vi har i arevis insisteret pa, at livet efter en hjerneskade
ikke ma reduceres til diagnoser og tal. Denne bevilling
gor det muligt at arbejde med det sveereste af alt — sorgen
over det, der ikke leengere er. Den anerkender ogsa noget
vigtigt: at sorg ikke kun herer deden til. Forandringer i
liv og identitet kan veere mindst lige sa smertefulde.

Vil du vaere med? Vi forventer at starte de farste gruppe-
forlgb op om cirka seks maneder. Hvis du er interesseret i
at blive kontaktet til den tid, sa skriv til projektleder Sophie
Domar @stergaard pa sophie@hjerneskadeforeningen.dk

OM SOPHIE

Projektleder Sophie @stergaard Domar har
et bade fagligt og personligt engagement
i sorgarbejde og braender for at give sprog
og rum til den sorg, vi sjeldent taler om

Velkommen til Sophie!
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Hjernehjaelpskassen

- nu i en staerkere og endnu mere relevant udgave

Hjernehjalpskassen har allerede givet ro,
overblik og styrke til tusinder af nyramte
familier. Nu lancerer vi en opdateret ver-
sion - klar til at blive delt ud der, hvor be-
hovet er storst.

Hjernehjzelpskassen fra Hjerneskadeforeningen er skabt til den
farste svaere tid. Den er som en farstehjxlpskasse for sindet -
fyldt med viden, stgtte og hab i stedet for plaster og gazebind.
Og maske vigtigst af alt: Den bygger pa alt det, | medlemmer
gennem arene har fortalt os, at | selv gnskede, | havde vidst
tidligere.

Med den nye version har vi gjort kassen mere robust, tilfgjet nyt
indhold og bevaret alt det, der gar den til et fast holdepunkt i
en kaotisk tid. Blandt nyhederne er, at den nu ogsa indeholder
viden om blandt andet synsvanskeligheder og afasi, som er to
hyppige udfordringer, mange ma leve med efter en hjerneskade.

Selve kassen har ogsa faet et lgft. Vi har tidligere oplevet, at de
kunne ga for let fra hinanden under transport og opbevaring.
Men Hjernehjaelpskassen er lavet til at leve laenge, sa familierne
kan gemme den og finde den frem igen efter behov. Den nye
udgave er derfor bade starkere og mere kompakt, sa den fylder
mindre pa sygehusene - noget vores samarbejdspartnere laange
har efterspurgt.

Den fgrste Hjernehjxlpskasse blev til, fordi vi mgdte alt for
mange familier, der fortalte om det tomrum, de havde fgalt - ikke
kun i begyndelsen, men i lang tid efter skaden. De manglede
stgtte, indsigt og overblik her og nu, men fandt ofte fgrst den
rette hjazlp efter mange maneder.

HJERNEH)JFELPSPARTNERE - EN DEL AF HJFELPEN
Kassen bliver udleveret af vores Hjernehjzlpspartnere
- hospitaler, genoptraeningssteder og andre fagmiljger,
der gnsker at stgtte nyramte familier bedst muligt. Som
Hjernehjalpspartner far man adgang til materialet, sparring
med Hjerneskadeforeningen og guides eller undervisning
i at bruge kassen bedst muligt sammen med familierne.

hjerneskadet.dk/hjernepartner

HIELP

PEERESE

HJERN
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Derfor har vi bevaret alt det vigtige ved kassen: materiale der
informerer uden at overvalde, vaekker nysgerrighed, skaber sma
pauser fra bekymringerne og giver noget konkret at holde fast i.
Den kan bruges i eget tempo - og tages frem igen, nar man er klar.

Med stgtte fra TrygFonden har vi nu kunnet tage kassen dette
skridt videre. Som noget nyt fglger der adgang til den digitale
Hjernehjzlpskasse pa www.hjernehjaelpskassen.dk, nar man
har faet en fysisk kasse. Her kan indholdet lzses og bruges
online, sa det altid er lige ved handen - ogsa hvis kassen star
hjemme pa hylden, eller hvis det for eksempel er svaert at laese
den trykte udgave pa grund af synsvanskeligheder.

EN FFRELLES INDSATS, VI KAN VAERE STOLTE AF
Hjernehjalpskassen bygger pa erfaringer fra jer medlemmer, pa
jeres ord og jeres virkelighed. Derfor er hver eneste kasse, der
bliver delt ud, ogsa en del af jeres aftryk i verden. Maske har du
selv savnet den hjzlp, dengang du stod i situationen. Maske
kender du nogen, der har. Med den nye Hjernehj=xlpskasse er
vi sammen med til at sikre, at andre far den statte, vi ved, kan
gare en forskel fra fgrste dag.

GIV EN FAMILIE HAB -

FOR 50 KRONER

For prisen pa en pose kaffe kan du
give ro og overblik til en familie,
der lige er blevet ramt af en hjerne-
skade. Med kassen i handen star de
ikke helt alene med de mange spargsmal og bekymringer.
Det er en lille gave, som kan ggre en stor forskel.

Donér en kasse her: hjernehjaelpskassen.dk/stot
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MEDLEMSHISTORIE

TIL HHERNESKADEFORENINGEN

Jeg skriver til jer, fordi jeg har noget til bladet, som maske kan
hjaelpe dem, der bliver ramt. Det er lidt gammeldags med hand-
skrift, men jeg haber, | kan laese det.

Jeg hedder Annlise, og min mand hed Svend Erik.

Han blev ramt af livet den 15. januar 1992, 44%; ar gammel. Han
fik blodprop og hjertestop og mangledeilti 11-12 minutter. Det
gjorde stor skade.

Min mand sad i kgrestol i 30 ar, spastisk lammet, og levede af
sondemad fra 1994. Han forstod, hvad vi sagde, og kommuni-
kerede med gjnene. De farste ar snakkede han lidt. Fra dag ét
sagde jeg, at vi skulle have sa normalt et liv som muligt. Han
skulle med til alt, hvad han kunne, og ikke “gemmes vak”.

Jeg passede ham i otte ar sammen med hjemmeplejen. Det
kunne vi pa grund af en forsikring. | august 1999 kom han pa
plejehjem, hvor han boede i cirka 22 ar.

Vi var medlem af foreningen. Jeg selv kom med i bestyrelsen i
Hovedcirklen Fyn, som det hed dengang, hvor jeg var kasserer
i cirka 10 ar.

| januar 2025 ryddede jeg op i en skuffe og fandt et chartek
med gode, sgde og rgrende minder fra vores bgrnebgrn. De har
kun kendt farfar som ramt af livet. Vi har altid gjort meget ud
af, at de skulle varne om ham. Bgrnebgrnene hedder Sarah,
Laura, Julie og Mikkel.

Her er minderne:

Mikkel sagde “Farfar”, da han var halvandet ar, til stor glede
for os alle.

Sarah og Julie var hos farfar. Sarah spurgte mig om farfar snak-
kede. Jeg sagde, at det kunne ske om morgenen, nar han lige var
vagnet. Hun sagde: “Sa vil jeg sove her i nat, sa jeg kan hgre det!”

Mikkel var pa besgg hos farfar sammen med sin mor og far. De
skrev i dagbogen, og Mikkel, 2 ar, lavede streger. Naste sgndag
kom de igen pd besgg, og det gentog sig.

Til en fgdselsdag blev Laura og Mikkel enige om, at de skulle
hen og nusse farfar og kiggede op til ham. Mikkel og jeg var
engang hos farfar, og Mikkel sagde: “Jeg er for stor til at kysse,
men du er min bedste ven.”

Laura og hendes familie var pa besgg hos farfar. Hendes far
sagde, at Laura kunne snakke med farfar ved, at han blinkede
med gjnene. Laura sagde: “Hvis du synes, at jeg er sgd, sa blink
tre gange,” og det gjorde han.

Mikkel spurgte mig, hvor gammel hans far var, da farfar blev
ramt. Han var 13 ar.

Mikkel syntes, det var sejt, at farfar havde siddet stille i 27 ar:
“For jeg har brug for at rgre mig." Han sagde ogsa: “Hvis farfar
bliver 100 ar, vil jeg med ind til dronningen og have medalje.”

En dag var Mikkel og Laura hos farfar sammen med mig. Vi
spillede billedlotteri, og farfar vandt. Pra&emien var en krammer.

Min mand - deres farfar-dgde i juli 2021. Han har det godt nu.
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Den SOClale

radgivning

At fa en hjerneskade &ndrer livet, bade for den, der har skaden, og for de n®rmeste pa-
rerende. Den nye situation medferer mange sporgsmal og stor usikkerhed. Derfor kan det
vaere godt at tale med nogen, som bade kender dine rettigheder og muligheder i henhold
til lovgivningen og ved, hvad det indebarer, nar du selv eller en af dine nermeste har
faet en skade i hjernen. Det kan du finde hos Hjerneskadeforeningens sociale radgivning.

Socialradgiverne kan hj=lpe med svar pa spegrgsmal om alt fra
hverdagssituationer til jura og rettigheder - intet er for stort,
intet for smat. Vi radgiver, lytter, informerer og hjlper dig
med at finde de rette Igsninger ud fra princippet om hj=lp til
selvhjzelp, sa du fremover bedre kan orientere dig i systemet
og kommunikere med din sagsbehandler. Du ma ikke forvente
egentlig sagsbehandling.

Vi kan tale med dig om blandt andet:

* Jura og rettigheder

- Udfordringer som pargrende

- Hjerneskade generelt

- Spgrgsmal om genoptraening

- Sveere situationer i hverdagen

- Sorg og andre fglelser

- Botilbud og aflastning.

HJERNESKADEFORENINGENS RADGIVNING
KONTAKT OG ABNINGSTIDER

Den landsdakkende telefonradgivning har abent
Mandag 10.00-12.00 - Tirsdag 14.00-17.00
Onsdag 12.00-15.00 - Torsdag 12.00-15.00
Fredag 10.00-12.00

Foretraekker du at skrive med en radgiver,

er du velkommen til at sende en mail til vores
socialradgiver, Nina Munch, pa
nina@hjerneskadeforeningen.dk.

PARGRENDEMENTOR
Ring til Lisbeth tirsdage 10.00-12.00 pa 4343 2433.

Bemaerk: Vi kan ikke besvare henvendelser til social-
radgiverne pa Facebook eller andre sociale platforme.

CITATER FRA VORES MEDLEMMER TIL DERES SAGSBEHANDLER

Mange fgler sig svigtet af systemet, nar det viser sig ikke at fungere, som man forestillede sig, fgr man selv fik brug for hjalpen.
Alt for ofte ledsages oplevelsen af en fglelse af, at systemet er en modspiller og ikke en medspiller.

—Jeg vil gerne have, at du forstar, at for ganske
fa dage siden var jeg som dig.

— Vi bliver smidt rundt i et system, hvor det
forventes, at vi kan finde rundt.
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ANDEN RADGIVNING FOR MEDLEMMER

JURIDISK RADGIVNING
Som medlem af Hjerneskadeforeningen kan du hos advokat-
N firmaet Kroer/Fink fa gratis telefonisk og juridisk bistand i

7
form af indledende radgivning inden for advokaternes spe-
\ cialeomrader, som er patientskader, fritidsulykker, trafikuheld,

\Yj —as @
, J
-]

arbejdsskader og almindelige forsikringssager. Bemaerk, at
‘ ‘

egentlig sagsbehandling eller bistand til retssager ikke hgrer
under det gratis tilbud. Disse ydelser skal du lave en klar og
forudgaende aftale med advokaten om. Kontakt Jakob Fink
® 7199 2929. Laes mere pa kroerfink.dk

PSYKOLOGH])FELP

Medlemmer af Hjerneskadeforeningen far 10 % rabat hos

psykologerne ved We.Care.dk. We.Care tilbyder online psyko-

loghj=lp af autoriseret psykolog i form af videokonsultationer
)\\/ eller skriftligt. Tilbuddet kan ogsa bruges af pargrende.

TESTAMENTE

Foreningen har flere aftaler, som kan ggre det nemmere, bil-
ligere og i nogle tilfaelde gratis for dig at oprette testamente.
Du finder info pa hjemmesiden:

Rlng til© 4343 2433 hjerneskadet.link/testamente

Aarhus og omegn
Hvis du er bosiddende i eller omkring Aarhus, kan du ogsa
fa radgivning ved at ringe til Aarhuskontoret.

Radgiverne treffes pa @6916 1010 tirsdag og torsdag

LEGATER

Pa samme nummer kan du ogsa kontakte vores frivillige

radgiver Viggo Jonasen, mandag klokken 10.00-12.00. o
Alle, som har vaeret betalende medlemmer i Hjerneska-

deforeningen i minimum 12 maneder, har mulighed for
at sgge henholdsvist Holberg Fenger Invest-legatet og
REHAB-legatet fra Zangger Fonden. P34 hjemmesiden kan
du lse mere om legaterne, hvem der kan sgge, hvad
der kan sgges stgtte til, og hvor meget der kan sgges. Du
skal sende din ansggning til Hjerneskadeforeningen.

Vores radgivere har tavshedspligt. Dine oplysninger bliver
naturligvis behandlet fortroligt.

hjerneskadet.link/legat

— Keere sagsbehandler, mgd mig som menneske til

menneske, med interesse og engagement, sa vi kan
lofte sammen og opdage nye muligheder og lasninger.
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Alle mennesker behgver mennesker...

Omstandigheder i livet kan gere, at den forstaelse, man har brug for, kun findes
hos personer, der har vaeret i en situation, der ligner ens egen.
Hjerneskadeforeningens mange lokalafdelinger, netvark og online samtalegrupper
er din adgang til ligesindede og en enorm videns- og erfaringsbank.

forum for yngre ramte

N
UNGE HJERNER KONTAKT
" - For hjerneskaderamte 15-35 ar Stine Harbech
stine@ungehjerner.dk ® 9282 4004
S 2> FORUM FOR YNGRE RAMTE KONTAKT
For hjerneskaderamte 30-65 ar Ellen Skov

ellenharboeskov@hotmail.com ® 6014 3849

marie@hjerneskadeforeningen.dk ® 2988 2502

y FORUM FOR SENHJERNESKADEDE SENIORER KONTAKT
/ For hjerneskaderamte 60+ ar Marie Klintorp
N

HYDROFAMILIE

Hydrofamilien er Danmarks star-
ste netveerk af hydrocephalus-
interesserede (ramte, pargrende
og professionelle).

KONTAKTINFO HYDRO:

Hanna Frellesen (mor til HC-ramt)
hannafrellesen@hotmail.com
©® 3071 1604

Pernille Mikkelsen

(voksen datter til HC-ramt)
pernille-horsens@hotmail.com
© 3086 4814

Andrea Skaksen (ung med HC)
andreakoefoed@gmail.com
® 26499190

Jesper Buur Mikkelsen (IIH-ramt)
jesper@hydrofamilie.dk
© 2044 0835

OVRIGE SAMTALERUM 0G GRUPPER PA FACEBOOK

Alle grupperne er private. Det vil sige, at kun gruppens medlemmer
kan se opslag i gruppen, og hvem der ellers er medlem, og et opslag
i gruppen kan ikke deles uden for gruppen. Det er en god ide altid at
tjekke en gruppes synlighed og malgruppe, far du skriver eller kom-
menterer et opslag.

Alle grupper pa Facebook begynder med www.facebook.com/groups/

Hjerneskadeforeningen (for alle)
=> /hjerneskadeforeningen/

Ramte med afasiramte eller med sprogvanskeligheder
=> /osmedafasi/

Bgrnefamilier, hvor en voksen har en hjerneskade
=> /familielivoghjerneskade/

NETVARK FOR YNGRE KVINDER (18-40 AR) MED ERHVERVET HJERNESKADE

Kom med i vores kvindenetvaerk, hvor vi stgtter hinanden og udveksler erfaringer.
Vibegynder med online mgder, men vil over tid oprette grupper rundt om i landet,
sa det bliver muligt at mgdes. Tilmeld dig netvaerket, sa bliver du inviteret med til
mgderne: hjerneskadet.link/community

Hvordan vi lever, kan have stgrre betydning, end arstallet pa dabsattesten. Derfor er der overlap, sa du for eksempel
kan komme i FOSS, inden du er ngdt til at sige helt farvel til FYR, og tilsvarende komme i FYR, inden du er ngdt til at
sige farvel til Unge Hjerner. Men ryk op, nar tiden kommer, og giv plads til, at de yngre kan fgle, at de harer til.
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.. som forstar, hvad man gar igennem

Dine behov for at opsoge fxllesskab med ligesindede, fa viden, stille spargsmal,
lesse af og fa stotte fra en helt fremmed vil variere. Brug mulighederne, som de
passer dig her og nu. Du er velkommen, uanset om du vil fglge en gruppe fra
sidelinjen uden selv at vaere aktiv, eller om du vil skrive eller mgdes med en anden.

MO Z2M>ODQY O >0

PARORENDE BORN OG UNGE

Skriv eller ring til en af vores frivillige, som selv har prgvet, hvordan
det er at vaere ung, nar ens far eller mor har faet en hjerneskade. De
vil gerne hjzelpe dig med en god snak og dele deres egne oplevelser
og erfaring med dig.

Andrea Goth Rindom
Mail: Andrea.rindom@hotmail.com
©: 26225651

PARORENDENETVARK
Tilmeld dig pa hjerneskadet.link/paar

Familiegruppen

- foreeldre til foreldre

Netvaerk for foraldre til bern og unge (op til 35 ar) med erhvervet
hjerneskade. For at vaere med i netvaerket, skal du veere medlem af
Hjerneskadeforeningen, men du kan deltage i et mgde inden du be-
slutter dig om du vil fortsatte. Netvarket mgdes online, som regel
den fgrste onsdag i maneden klokken 19.30. Tovholder: Anni Balling
(mor til Stine) og Susanne Urban-Heldam (mor til Emil).

Tilmelding til Anni pa anniballingl@gmail.com

PARGRENDE PENNEVEN

Sgg om en penneven, Som 0gsa er parg-
rende, og som du kan dele stort og smat
med. Vi vil forsgge at finde et match til dig
ud fra dine gnsker.

Ansgg pa hjerneskadet.link/penneven
eller kontakt Nina pa
nina@hjerneskadeforeningen.dk

SAMTALERUM FOR PARGRENDE PA FACEBOOK

Pargrende som er/var gift eller samlevende med en hjerneskaderamt => /partnertilenhjerneskadet/

Pargrende til bgrn og unge med hjerneskade => /paarorendetilbornogungemederhvervethjerneskade/

Pargrende under 18 ar => /paaroerendeunder18/

Unge (13-30 ar) med en hjerneskadet bror eller sgster => /ungmedenhjerneskadetbrorellersoester/
Unge (13-35 ar) med en hjerneskadet foraelder => /ungmedhjerneskadetfarellermor/

Voksne bgrn af eller sgskende til => /voksenmedenhjerneskadetfarellermorellersoesken/

HJERNESKADEFORENINGENS SOCIALE PLATFORME
Facebook => @hjerneskadetdk

Instagram => @hjerneskadetdk

LinkedIn => @hjerneskadeforeningen

YouTube => @hjerneskadetdk

TikTok => @hjerneskadet.dk

Bemaerk, at mange grupper er tilpasset en situation, man kan veere i, eksempelvis hvordan man er pargrende. Du vil
derfor kunne opleve at blive stillet spgrgsmal, fgr du optages i en gruppe eller tilmeldes et netvaerk. Kontakt din
lokalafdeling eller landskontoret, hvis du ikke synes, der er noget for dig, eller du er i tvivl om, hvor du passer ind.

NETVARK
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Find din lokalafdeling
0g se hvad der sker
i dit omrade:
hjerneskadet.link/lokal

HJGRRING

FREDERIKSHAVN

BRONDERSLEV-
DRONNINGLUND

JAMMERBUGT

BORNHOLM

GRIBSKOV

<
shmdo . ’ : ,
& @
HOLBAEK :
KALUNDBORG
. SORG

IKAST-
BRANDE
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REGION HOVEDSTADEN

Furesg: Furesg

Helsinggar: Helsinger

Nordsj=lland: Halsnas, Allergd, Fredensborg, Gribskov, Hillergd,
Hgrsholm, Rudersdal

Storkgbenhavn: Albertslund, Ballerup, Bornholm, Brandby, Dragar,
Egedal, Frederiksberg, Frederikssund, Gentofte, Gladsaxe, Glostrup,
Herlev, Hvidovre, Hgje-Taastrup, Kebenhavn, Lyngby-Taarbak, Rgd-
ovre, Tarnby

FURES® v/ Helle Bomgaard
© 2177 5755 - mail: helle@bomgaard.com

HELSINGOR v/ Marie Klintorp
® 2988 2502 - mail: marie.klintorp@hjsf.dk

NORDSJAELLAND v/ Lisbeth Holmgaard
© 2346 9697 - mail: sydkajen@mail.dk

STORK@BENHAVN v/ Henriette Kannegaard
© 2877 9841 (gerne SMS) - mail: henriettekannegaard@gmail.com

REGION SJFELLAND

Koge Bugt: Ishgj, Vallensbak, Greve, Kage, Solrgd, Stevns
Midtsjzelland: Lejre, Ringsted, Roskilde

Sydsjlland: Faxe, Guldborgsund, Lolland, Naestved
Vestsj=lland: Holbak, Kalundborg, Odsherred, Slagelse, Sorg
Vordingborg: Vordingborg

K@GE BUGT v/ Eva Togeskov
® 6087 5558 - mail: e_og_m@hotmail.com

MIDTSJALLAND v/ Michael Harboe Skov
© 2143 5345 - mail: harboelarsen@gmail.com

SYDSJAELLAND v/ Kim Erik Andersen
® 2785 1262 - mail: kim.e.andersen@gmail.com

VESTSJELLAND v/ Lise Kiving
© 2299 3972 - mail: lise-n@live.dk

VORDINGBORG v/ Inge Munkebo Vinter
® 2921 1928 - mail: munkeboinge@yahoo.com

REGION NORDJYLLAND

Himmerland: Mariagerfjord, Rebild, Vesthimmerland
Thisted/Mors: Morsg, Thisted

Aalborg/Vendsyssel: Aalborg, Brgnderslev, Frederikshavn,
Hjgrring, Jammerbugt, Laesg

HIMMERLAND v/ Brian Damgaard
®© 4245 2899 - mail: brian.himmerland@hjerneskadeforeningen.dk

THISTED/MORS v/ Kresten Sigshgj Jeppesen
© 4089 5036 - mail: krestensigs@gmail.com

AALBORG/VENDSYSSEL Kontakt: Dorthe Kristensen, ® 5223 2822,
aalborg@hjerneskadeforeningen.dk

REGION MIDTJYLLAND

Aarhus/@stjylland: Horsens, Favrskov, Norddjurs, Odder, Samsg,
Skanderborg, Syddjurs, Aarhus

Midt-/Vestjylland: Herning, Holstebro, lkast-Brande, Lemvig,
Ringkgbing-Skjern, Struer

Randers: Randers

Silkeborg: Silkeborg

Skive: Skive

Viborg: Viborg

MIDT-/VEST]YLLAND Kontakt: Jette Sloth Flohr
® 2046 0835 - mail: js@hjerneskadeforeningen.dk

RANDERS v/ Per Kristiansen
® 2617 6136 - mail: hjerneranders.per@gmail.com

SILKEBORG v/ Anne Grethe Nyborg
© 2984 6114 - mail: annegrethenyborg@gmail.com

SKIVE v/ Bente Olesen
© 5178 6544 - mail: gl.boersting@gmail.com

VIBORG v/ Sven Skovfoged
© 2019 4837 - mail: svenfsk@gmail.com

AARHUS/@ST]YLLAND v/ Jette Sloth Flohr
© 6916 1010 - mail: js@hjerneskadeforeningen.dk

REGION SYDDANMARK

Lillebaelt: Fredericia, Vejle, Hedensted

Fyn: Assens, Kerteminde, Middelfart, Nordfyn, Nyborg, Odense
Haderslev: Haderslev

Kolding: Kolding

Sydfyn & @erne: Faaborg-Midtfyn, Langeland, Svendborg, Arg
Sydvestjylland: Billund, Esbjerg, Fang, Varde, Vejen
Aabenraa/Tender/Sgnderborg: Tgnder, Aabenraa, Sgnderborg

LILLEBEELT v/ Ellen Harboe Skov
® 6014 3849 - mail: ellenharboeskov@hotmail.com

FYN v/ Helle Arndal
® 5057 4218 - mail: hellearndal@gmail.com

HADERSLEV v/ Peter Hee
® 2671 2613 - mail: peterhee@gmail.com

KOLDING v/ Elin Skov Nielsen
® 6087 0839 - mail: elinskovnielsen@gmail.com

SYDFYN & GERNE v / Lonnie Braagaard
© 2020 4080 - mail: mail@hjsf-sydfyn.dk

SYDVESTJYLLAND v/ Mette Rindom Pedersen
® 2088 5651 - mail: mette.rindom@hotmail.dk

AABENRAA/TONDER/SONDERBORG v/ Annette Dall
® 2814 3273 - mail: ad@hsf-ats.dk
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VANDRET

4 Transportmiddel, Stig foretrak at bruge sin fritid pa, fgr han
blev bidt af dansen.

5 Drik som Jane og Stig serverede intervieweren fra Hjerne-
skadeforeningen.

8 Sorgtype uden afsked.

11 Flydende kost, som som Svend Erik levede af efter blodprop
og hjertestop.

12 Dans, som Jane ville vaelge som resdans lige efter en
blodprop i hjernen, som ramte hende pa dansegulvet.

13 Japansk ord for skovbad: Yoku.

14 Hjerneskadeforeningens “Farstehjaelpskasse” til nye parg-
rende.

KRYDSORD

LODRET

1 Fagligt medlem eller institutionsmedlem i Hjerneskadefor-
eningen

2  Brain Health Trainer Daniel er ogsa uddannet ...

3 Sansebaseret terapi i naturen.

6 @, hvor nyt rehabiliteringstilbud abner i ar.

7  Aktivitet, som Marianne finder ro i.

9 Digital platform, Unge Hjerner bruger til at have kontakt
med hinanden pa alle tider af dggnet.

10 Unge Hjerners initiativtager til Discord-kanalen.

15 Materiale, som Marianne bruger, nar hun laver keramik.
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.GLab ZO00

; D
Sy -
Gl. Mollevej 1A - 6660 Lintrup - TIf. 30516699 17w
Mail: kiosk@gladzoo.dk

www.gladzoo.dk

GLab
ZOO

ER DU KOMMET TIL SKADE?
SKAFFER VI ERSTATNING!

Kontakt 0s
for en gratis oq
Vurdering!

HOS 0S FAR DU:

* Landets mest erfarne erstatningskontor
- eksisteret i mere end 30 ar

* Ingen erstatning - ingen regning

Vi reprasenterer kun de skadelidte

* Vi er landsdaekkende!

STORE TORV
erstatningsadvokater.dk

Store Torv 16 - 8000 Aarhus C
TIf. +45 86 1301 44
www.storetorv-erstatningsadvokater.dk

MB-Lak A/S er en yderst professionel virksom-
hed. Vi tilbyder bl.a. industrilakering, brandma-
ling, overfladebehandling, sandblasning og
meget andet. vi kan levere en hurtig og fleksibel
service efter kundens ansker og behov. MB-Lak
er certificeret til, at ma udfore arbejde med de
fleste typer brandmaling og vi sandblaser p&
daglig basis flere forskellige emner.

Tinveballe Eabmanbsgarh

e e

Bindeballevej 100
7183 Randbgal
TIf. 75 88 33 83

Lille café i gardhaven

Abent alle dage 10-17

Er du mellem 15-35 &r?
Og leder du efter et bo- eller dagtilbud?
4 Bliv en del af et fantastisk faellesskab

* Mulighed for STU og
beskyttet beskaeftigelse

Prgv verksteder som:
# 1T &Medier, Kgkkenvaerkstedet,
Multiveerkstedet og De Grgnne Pedeller

www.dgm.nu TIf. 75169394 dgm@dgm.nu

|draetshaller .
Svemmehal
Overnatning B&B
Vlotionscenter
Modelokaler

) watl
Café

FYRTARN TOMMERUP

Pajeamearket for kultur og idreet

Tallerupvej 85

95690 Tommerup
fyrtaarntommerup.dk
TIf. 83 76 76 70
Café 83 76 76 76

Vi bygger maskiner og
industrianleeg samt

udferer industriservice i
hele Danmark

ReCo et

Re-Mac Smedie & Maskinfabrik ApS |

5290 Marslev |

Tlf. 65951818 | www.remac.dk
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Tilmeld dig
nyhedsbrevet fra
Mon Bakkeby:
www.moen-bakkeby.dk

EFTERARET
2025

MON BAKKEBY

BOLIGER & NEUROREHABILITERING

Meon Bakkeby er et nyskabende boligtilbud (bade permanent
og leengerevarende) til:

yngre voksne med erhvervet hjerneskade

- hvor de kan opna et aktivt, selvsteendigt og meningsfuldt
liv med fokus pa at udnytte hjernens fulde kognitive, fysiske,
kommunikative og adferdsmeessige potentialer.

Der vil blive lagt veegt pa deltagelse, mestring, treening og
livskvalitet i rammer, der skabes ved at forene moderne fri-
plejeboliger med ambitigs neurorehabilitering og en hverdag
struktureret som pa en hajskole.

Mon Bakkeby abner i efteraret 2025.

Bygherre Nikolaj Steffensen,
35 ar og senhjerneskadet
siden en ulykke i Schweiz
12011.

Krista og Steffen Steffensen fortaeller:

Vi har som pdrorende til en senhjerneskadet ung mand set, hvor stor betydning
kultur og milje pa bosteder har for borgere med erhvervet hjerneskade, og vi oplever
behovet for kreativ nytenkning i behandlingen af senhjerneskadede mennesker.”

Provebolig feerdig - kom og se

WWW.MOEN-BAKKEBY.DK
Mon Bakkeby - Boliger & Neurorehabilitering | Storegade 39, 4780 Stege | kontakt@moen-bakkeby.dk | TIf. 44400045

59



Udgiver: Hjerneskadeforeningen, Amagerfzlledvej 56 A, 3. sal, 2300 Kgbenhavn S
0

Ggr en forskel

- hver maned

Nar du stgtter fast, hjaelper du os med at vaere der - ogsa nar hverdagen rammer. Din stgtte
giver liv til vores radgivning, feellesskaber og aktiviteter for mennesker ramt af hjerneskade
og deres pargrende.

Nu kan du nemt oprette et fast stgttebelgb via MobilePay Subscription. Det tager under ét
minut - og betyder, at vi kan planlagge og hjalpe endnu bedre.

SADAN GOR DU:

1. Scan QR-koden med din telefon

2. Vlg det belgb, du vil stgtte med hver maned

3. Velg startdato (med det samme eller fx d. 1. i maneden)
4. Godkend - og du er med

Belgbet traekkes automatisk hver maned, indtil du selv @ndrer eller stopper aftalen i
MobilePay under Mig — Betalingsaftaler. Her kan du ogsa andre belgb eller dato for betaling.

Din faste stgtte giver tryghed for dem, der har brug for os, og er med til at sikre, at ingen
star alene.

P Sorteret Magasinpost
PostNord

46742



