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Forord

At sætte sig for at beskrive, hvordan et liv med psykisk vold er, kan være lige så forskelligt som der er mennesker i disse forhold. Der er skrevet flere gode bøger om emnet, og mange af dem går i dybden med eksempler og løsningsforslag, til den der lever med en krænker/narcissist/psykopat.

Mit bidrag til den verden er denne mini-guide, som jeg håber at både den krænkede og de pårørende til den krænkede, vil få glæde af at læse. Udgangspunktet har været, at guiden skulle være forholdsvis hurtig at læse, så at læseren ret hurtigt får et overblik over de udfordringer der er, når man har psykisk vold tæt på.

Bogens formål er at oplyse den KRÆNKEDE - (her personer, der udsættes for psykisk vold, i en eller flere relationer), samt hendes NETVÆRK/PÅRØRENDE om, hvorfor det er så svært for hende, at forlade relationen. Hvorfor hun gang på gang går tilbage til forholdet, hvorfor hun ikke forstår, hvad det gør ved hende, at blive i forholdet, og hvorfor hun ikke bare bliver hel og sig selv igen- lige med det samme, efter bruddet.

Jeg har kun mødt forstående mennesker, da jeg forlod mit forhold. Alle sagde at det var godt jeg forlod forholdet, at sådan et liv skal man ikke leve. De har alle ment det godt, men jeg har alligevel manglet at min omgangskreds helt forstod, hvad det var, jeg gik igennem. Det er jo helt ulogisk at forstå, hvorfor jeg blev ved med at tillade den psykiske vold. Men hvis man forstår baggrunden for, hvorfor nogle kvinder/mænd lander i et sådant forhold, tror jeg også, det vil blive nemmere for de pårørende at forstå, hvorfor de skal blive ved med at støtte den krænkede, i en lang proces, som først rigtigt starter, når hun kommer ud af forholdet. Efter bruddet med den psykiske vold, venter en lang rejse mod at blive hel og glad igen. Det er denne og baggrunden for at havne i et psykisk voldeligt forhold, jeg gerne vil fortælle her.

Med denne bog gør jeg opmærksom på, hvad det er der ligger bag, når nogle mennesker lever/bliver i dysfunktionelle relationer, alt for længe. Det være sig venner, job, kæreste, eller blot relationer, hvor der ikke er ligeværdighed mellem personerne. Hvor den ene har taget magten over den anden.

Som ven eller familie kan du ikke umiddelbart vide, hvad der skal til. Lyt, støt og signaler at du tror på at din veninde/ven kommer hel ud på den anden side. Der har været nok af mistro og manipulation i den krænkedes liv. En støttende og opmuntrende person, tæt på den krænkede, kan nemlig betyde en verden til forskel. Som pårørende kan du være der, når den krænkede igen og igen tvivler på, om hun nu også skulle have forladt forholdet/ skal forlade forholdet. Det vil hun gøre MANGE gange og den pårørende vil ikke forstå, hvad der driver hende.

Det er vigtigt i denne bog at slå fast, at enhver person der i min historie bliver omtalt og analyseret enten er den der krænker eller er den krænkede. Derfor bruges disse to betegnelser.

Om man er krænker eller offer er ikke temaet i denne bog. Det er i stedet den baggrund/de mekanismer, som den krænkede lever med. Jeg vil også gerne understrege, at det kun har været min hensigt at give min viden videre i håbet om, at andre i samme situation, vil kunne bruge min erfaring.

Jeg skriver om de erfaringer og udfordringer, jeg selv har med en dysfunktionel barndom og dens konsekvenser. Jeg ved også at der ikke findes to barndom, som er ens. Derfor er det kun muligt for mig at medtage de ting jeg husker, at have oplevet. Andre som har været udsat for svigt i barndommen, har andre erfaringer. Men uden omsvøb, tror jeg de fleste forholdsafhængige mennesker, kan nikke genkendende til mange af de samme problemer. Der er en rød tråd i de menneskers liv, som har levet og lever i dysfunktionelle relationer.

Denne bog beror på autentiske oplevelser, op imod mulige psykologiske teorier, der er ment som en hjælp til forståelse af den krænkede. Det er også en mulighed for at forstå egen opvækst med fokus på at blive fri af fortidens skygger og blive hel indeni. I bogen er den krænkede omtalt som hun, simpelthen for egen nemheds skyld, men det kunne lige så vel være en mand.


Hvad er psykisk vold?

Socialstyrelsens definition af psykisk vold:

”Psykisk vold er alle de måder, en person kan skade, skræmme, krænke, styre og dominere andre ved hjælp af en bagvedliggende magt eller trussel”. Psykisk vold foregår ofte skjult og kan omfatte jalousi, trusler og kontrol. Psykisk vold kan for eksempel bestå af:

- Direkte trusler

- Nedvurderende og ydmygende adfærd

- Kontrol og isolation

- Det kan også være at skabe splid mellem den, der bliver udsat for vold, og personens familie og/eller venner.

Psykisk vold kan både være direkte og indirekte og kan komme til udtryk som jalousi, der bruges til at styre eller kontrollere partneren med.

Latent vold.

En særlig form for psykisk vold er latent vold – at den, der bliver udsat for vold er bevidst om, at volden kan opstå.

Latent vold kan opfattes som den mest dominerende form for vold, fordi risikoen for ny vold gør, at al adfærd bliver strategisk for at undgå ny vold.

Stalking

Stalking er en form for psykisk vold.

Tegn på dit forhold er giftigt
Ifølge den amerikanske psykoterapeut og forfatter Abby Rodman, er der fem sikre tegn på, at dit forhold er giftigt. Et af tegnene er, at din partner forsøger at trække dig ned og holde dig nede.
Hun har i Huffington Post beskrevet fem sikre tegn på, at du er i et psykisk voldeligt forhold når du ofte/hele tiden bevæger dig mellem følgende:

- Opbakning versus nedrakning.

- Beundring versus kritik

- Empati versus ligegyldighed

- Balance versus kaos

- Ansvarlighed versus skyld


Det kan være svært at erkende, at man lever i et psykisk voldeligt forhold, for volden kommer langsomt snigende og man vænner sig til utrygheden og den dårlige behandling.
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