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Meend er ikke gode
til at tale om deres
problemer. Det for-
spger forlgbet 'Kom
Videre Mand’ at
komme til livs

Af Stine Pstergaard

R@NDE “Det var forst og frem-
mest overskriften, der fange-
de mig. Kom Videre Mand. Jeg
stod et sted, hvor jeg ikke rig-
tig kunne komme videre. Der-
for meldte jeg mig til,” siger
Erik Serensen.

Han er en af de otte mand,
derisidste forlgb er blevet hju-
let videre 1 livet. 'Kom Videre
Mand's formal er at fa mand
til at dbne op omkring deres
problemer og tale med hin-
anden om det. Derfor er kur-
set kun for maend. De er sam-
men to timer alle sammen og

" to gruppeledere hver uge for
at tale om de ting, der normalt
er sveere at tale om. Som stress,
ensomhed og folelsen af ikke
atveere god nok.

Bruger hinanden
“Jeg havde det pA samme made
som Erik,” fortzeller Bent Ras-
mussen, som ogsa var deltager
pd det seneste forlgb.

“Jeg folte, jeg stod stille og
havde svaert ved at komme

videre. Jeg var interesseret i at
vide, om andre var i samme
situation. Om jeg kunne bru-
ge noget af det, de andre kur-
susdeltagere havde oplevet. Og
lige sddan modsat.”

Deternetop det med atbru-
ge hinanden, som har givet
deltagerne allermest, Og ogsa
det, der er meningen med hele
kurset. Specielt en gvelse varen
ojenabner for mandene.

En gvelse, hvor hele holdet
fir en masse brikker, som kan
samles. Malet er, at alle skal
ende med at have samlet en
kvadrat hver af brikkerne. De
matte hverken tale sammen
eller pege.

“Det er mange gange meget
stressende for folk. De far var-
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men, ndr de sidder der og ikke
kan komme videre. For han
sidder der med den brik, som
jeg gerne vil have.” forklarer
gruppeleder Ole Kirkegaard.

“Ivirkeligheden handler det
om at opdage, man har evien
til at give noget videre af det
man har, siger gruppeleder
Ole Hejl.

S4 snart deltagerne fik
knakket koden til, hvordan de
fik samlet kvadraterne, sd var
det en virkelig givende gvelse.

“Man sidder med sin egen
pose med brikker. Men hvis
jeg skal hjzlpe de andre, sa
bliver jeg nedt til at give lidt
af mig selv. Give lidt af kvadra-
ten. Hvis jeg giver den til ham,
sd vigner han maske op, og sd
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kan jeg fi noget tilbage igen
pa et tidspunkt,” siger Bent
Rasmussen, der synes gvelsen
var en god metafor pa, hvad de

leerte i gruppen.

Gruppelederne guider

De to Ole’r som er gruppele-
dere er frivillige. Ole Kirkega-
ard er pensioneret psykolog
og Ole Hejl har altid veeret en,
som folk har felt sig fortrolig
med at tale til. :

“De to kursusledere har
veret knalddygtige til at fa
os til at lukke op,” siger Erik
Sgrensen.

“Det, som den ene Ole ikke
kunne, det kunne den anden
Ole. De buldrer ud med det p&
en positiv mide. Siger: famen

det er faktisk det her, du siger.’
Man har fyldt en masse ord
pé sine oplevelser, men sa bli-
ver det kogt ned til noget, som
man lettere kan forholde sig
til. Der kommer en klarhed

‘over tingene. Fa det pracise-

ret. Fi det kanaliseret ind de
rigtige steder,” supplerer Bent
Rasmussen.

“De to Ole’rvar gode til at fi
andre til at kommentere, nir
man havde fortalt noget,” shut-
ter Erik Sprensen.

De to kursusdeltagere synes,
at der hurtigt blev “prikket hul
til ballonen”, og det faltes hur-
tigt naturligt at dbne sig op og
forteelle sin historie.

Kvinder forbudt

“Mand er jo - som vi alle sam-
men ved - noget mere indad-
vendte og ikke sd gode til at
satte ord pd tanker og falel-
ser som kvinder er,” siger Ole
Kirkegaard.

Derfor har det varet kvin-
der forbudt til gruppeme@der-
ne. Det har mendene veret
glade for. Det har fiet dem til
at 4bne mere op - trods det at
de alle var meget forskellige

“Piger har lettere ved at 3 .

sig en hjerteveninde. Vi mand
har det stadig sadan, at vi er
steerke nok og kan klare tinge-
ne selv. Men hold da op, hvor
er det en lettelse at i at vide,
du ikke behover gare dig sd
steerk hele tiden,” siger Bent
Rasmussen.

til mand: Det hjaelper at tale om det

FAKTA

Kom Videre Mand er et
landsdeekkende initiativ
startet et samarbejde
mellem Frivilligeentre & .
Selvhjzlp Danmark og
Socialt Udviklingscenter.
Det er et gratis forlgb

1il meend, som feler, de
sidder fast i fivet. De kan
for eksempel vere ramt

af stress, skilsmisse eller
arbejdslashed.
Faellesskabet bestar af otte
mand, to gruppeledere
(0gsé mzend) i otte uger to
timer om ugen.

Formalet er at: Finde fokus
og fa overblik, skabe gode
relationer, blive bedre til de
sveere samtaler, fa styrket
sine ressourcer, fa mere
livskraft og fa inspira-

tion fra andre meend til at
komme videre.

- aprit 2016 blev effekten
af gruppeforlghet hos Kom
Videre Mands deltagere
evalueret. Ud fra denne
undersggelse kan man
blandt andet lzese, at den
gennemsnitlige tilfredshed
med livet er steget med
43% hos deltagerne over
de otte uger. Laes, hvornar
naeste hold starfer, 0g
hvordan du kan melde
dig som deltager eller
frivillig pa syddjurs.dk/
kemvideremand



