Gruppeforlgb pa Mgn - for kvinder, der har vaeret udsat
for seksuelt overgreb
12 gange med start den 28. oktober 2022

| dette forlgb vil vi integrere den terapeutiske proces, der har fokus pa det, du
har vaeret udsat for - med konkrete metoder/teknikker, der nedsaetter
risikoen for i fremtiden at blive udsat.

Nar du har veeret udsat for seksuelt overgreb i barndom eller i voksenlivet, kan du veere
pavirket af forskellige uhensigtsmaessige handlings-mgnstre, som er din krops og dit
nervesystems reaktion pa det, der er sket. Det kan vaere lavt selvveerd, nemt vakt angst og
uro, tendens til flugt, depressive tanker, vanskeligheder med relationer og seksuelle
problemer.

| terapien arbejder vi med Somatic experiencing. | SE-terapi tager vi udgangspunkt i
dyreverdenen og her dyrenes reaktion pa farer. Fx vil en gazelle for at beskytte sig mod en
angribende Igve ga i frys/lammes, indtil faren er ovre, og den igen ryster sig tilbage til livet.
Vi mennesker kan ogsa ga i frys/lammes, nar vi udsaettes for fare, hvor vores modstand
ikke stoppe det, der er i gang, og det ikke er muligt at flygte.

Forskellen er, at vi mennesker ikke er sa gode til at ryste os tilbage til livet (som dyrene) og
derfor gar rundt med mange sma lammelser eller dgde omrader i kroppen, efter at vaere
gaet ”i frys” i farlige situationer. Det kan vise sig som manglende kontakt med kroppen,
smerter og spaendinger og en fglelse af ikke at haenge sammen.

Bag det dpde omrade vil ofte vaere en uafsluttet impuls til fx at Igbe, sla fra sig eller rabe,
som det ikke var muligt at udleve pa det pageseldende tidspunkt.

| terapien arbejder vi med naansomt at fa kroppen vakt til live igen og regulere
nervesystemet. | sma bidder arbejder vi med det, der er sket — for ikke at forskraekke
kroppen, sa den igen reagerer med at lukke ned. Vi veksler og pendulerer mellem at have
fokus pa dine ressourcer og det mere sarbare i dig og fremmer pa den made en stgrre
selvregulering og stabilitet i bade psyke og krop.

Nar kroppen i terapien langsomt vaekkes til live, bliver du bedre i stand til at maerke dine
folelser og kommer mere i kontakt med dine behov og graenser. | terapien arbejder vi ogsa
her naensomt p3, at du bliver i stand til at udtrykke begge dele - bade overfor dig selv og i
dine relationer.

Det har for mange en stor betydning at vaere i en gruppe med andre kvinder, der har
lignende erfaringer — at opleve du ikke er alene med dine tanker og fglelser: Det, at du kan
spejle dig i de andre og selv fgle dig genkendt, har i sig selv en bade tryghedsskabende og
helbredende effekt. Pa samme made vil effekten af terapien forgges ved de andre kvinders
stgtte og respons i gruppen.

Nar du er i gang med en bearbejdning af det, der er sket, kan der pa et tidspunkt opsta et
gnske om at udforske, hvad man selv i fremtiden kan ggre for at mindske muligheden for



at blive udsat for kraenkelser og/eller overgreb igen. Det vil vi ogsa adressere i forlgbet. | en
vekselvirkning mellem teori og praksis vil vi arbejde med konkrete metoder og redskaber,
der kan ggre dig bedre i stand til at maerke og give udtryk for dine graenser, bade i
hverdage og i optakter til vold. Der vil vaere en praesentation af og gvelser til at tilegne sig 7
redskaber, der kan ggre dig mindre sarbar for misbrug og overgreb. Erfaring viser at disse
metoder og redskaber kan have en positiv virkning pa din bearbejdning af det, der er sket,
give dig en mere positiv selvfglelse og hgjnerdin livskvalitet generelt.

Praktiske oplysninger om forlgbet

Gruppeforlgbet er over 12 fredag-aftener fra kl. 17-20 og finder sted i Den Gamle Skole i
Udby pa Mgn, Udbygade 69, ca 3 km fra Stege.
Ferste gang er fredag den 28. oktober 2022.

Pris for hele forlgbet 4800 kr. Du er velkommen til at betale over to eller tre gange.

Hvis du kommer langvejs fra, vil der blive mulighed for overnatning. Kommer du langt veek
fra med offentlig transport, er der mulighed for at blive hentet ved bussen og kgrt tilbage.

Der vil veere en pause undervejs i gruppen, hvor vi har kaffe, te, frugt og kiks.
Psykoterapeut og mindfulness-laerer Anne Kristine Karsholt vil sta for den terapeutiske del
af forlgbet. Konsulent i voldsforebyggelse og forfatter Chris Poole vil undervise i de

metoder, som nedsaetter risikoen for igen at blive udsat for overgreb.

Du kan kontakte Anne Kristine pa 20 40 22 21 eller akk-psykoterapi@mail.dk
Og Chris pa 30519777 eller info@voldsforebyggelse.nu
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