Min Hab- og Dremmeplan

| Min Hab- og Dremmeplan bliver du praesenteret for 13 begreber,
billeder og digte, som maske kan inspirere dig og dine hab og
drgmme for fremtiden.

Du kan nyde billederne og digtene og lade dine tanker fglge sine

egne veje.

Hvis du har lyst, sa kan du skrive nogle af dine refleksioner ned pa
indersiden af Min Hab- og Drammeplan.

Ballonerne symboliserer de begreber, som billederne og digtene
Illustrerer.

Du kan maske stille dig selv fglgende spgrgsmal og lade dig
iInspirere af dem:

e Nar du laeser begrebet, ser pa billedet og laeser digtet, hvad
seetter det sa i gang af tanker hos dig?

e Erdernogle szrlige personer eller begivenheder, som har
vaerdi for dig, som du taenker pé?

e (ad vide hvorfor, at det er de personer eller begivenheder,
som traeder frem for dig?

e Fordu gje pa noget, som er vigtigt for dig?
e Har det en betydning for din fremtid?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?
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HAB
Af Petrine Severin

Pa den harfine graenselinje
mellem en uforlgst torden

og dine tankers tgbrud

| en pludselig eksplosiv klarhed
dér hvor alting star

og dirrer af forventning

finder du gnskevejen
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HAB

Ordforklaring:
Nar du har hab, har du en maske spirende optimisme, fortrgstning og
tiltro med hensyn til fremtiden.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om hab:

e Nar du taenker pa hab; maske ser pa billedet eller laeser digtet om hab
- er der sa noget, som du kommer til at taenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortzellinger om hab:

e Hvad lagde du sarligt maerke til i min fortzelling om hab?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
i forhold til hab?

e Hvad blev du seerligt inspireret af i forteellingen om hab?

e Var der et ord eller billede om hab fra dit eget liv, som du kom til at
teenke pa, som du har lyst til at dele?
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TILLID

Af Petrine Severin

Sart og smuk

som tynd nyfrossen is

der brister under
bedrageriske skybrud
Staerk som en stolt keempe
der griber dig i frit fald

| sin rummelige

flgjsblgde favn
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TILLID

Ordforklaring:
Tillid er en stzerk fglelse af at kunne tro p3, stole pa eller regne med
nogen eller noget.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om tillid:

e Nar du teenker pa tillid; maske ser pa billedet eller laeser digtet om
tillid - er der sa noget, som du kommer til at taenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om tillid:

e Hvad lagde du saerligt maerke til i min fortaelling om tillid?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til tillid?

o Hvad blev du saerligt inspireret af i fortaellingen om tillid?

e Var der et ord eller billede om tillid fra dit eget liv, som du kom til at
teenke pa, som du har lyst til at dele?
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PARTNERSKAB

Af Petrine Severin

Vi slukker det kunstige lys

og varmer os i stedet

ved samme levende ild
Vidrgmmer
mangfoldighedsdremme

og baerer lidt af hinandens liv
| haenderne

for jeg er blot en anden dig
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PARTNERSKAB

Ordforklaring:
Partnerskab er et samarbejde mellem to eller flere personer, hvor alle
bidrager til at skabe noget.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om partnerskab:

e Nar du teenker pa partnerskab; maske ser pa billedet eller laeser
digtet om partnerskab - er der sa noget, som du kommer til at taenke
pa?

e Erder nogle szrlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

e Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjeelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om partnerskab:

e Hvad lagde du seerligt maerke til i min fortzelling om partnerskab?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
| forhold til partnerskab?

e Hvad blev du seerligt inspireret af i fortaellingen om partnerskab?

e Varder et ord eller billede om partnerskab fra dit eget liv, som du kom
til at taenke pa, som du har lyst til at dele?
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REFLEKSION

Af Petrine Severin

Fjerlette indfald

Blade betragtninger
Knitrende meninger
Livfulde slyngplanter
der nysgerrigt snor sig

| alle retninger

og skyder sma tankeskud
| en laengselsfuld strgm
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REFLEKSION

Ordforklaring:
Refleksion er at overveje noget og blive klogere pa, hvad man teenker og
sa evt. dele det med andre.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om refleksion:

e Nar du teenker pa refleksion; maske ser pa billedet eller leeser digtet
om refleksion - er der sa noget, som du kommer til at taeenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om refleksion:

e Hvad lagde du saerligt maerke til i min fortaelling om refleksion?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til refleksion?

e Hvad blev du saerligt inspireret af i fortaellingen om refleksion?

e Var der et ord eller billede om refleksion fra dit eget liv, som du kom
til at taeenke pa, som du har lyst til at dele?
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LIGEVARD

Af Petrine Severin

Betagende medmenneske
Dine skarpe linjers

blade konturer spejler

mine blgde konturers
skarpe linjer
Usammenligneligt lige

| en haesblaesende regndans
mens den lunefulde storm
driver forbi
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LIGEVARD

Ordforklaring:
Ligevaerd handler om at have lige vaerdi, betydning eller styrke.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om ligevaerd:

e Nar du taenker pa ligevaerd; maske ser pa billedet eller laeser digtet
om ligevaerd - er der sa noget, som du kommer til at taeenke pa?

e Erder nogle szrlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

e Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spargsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om ligevaerd:

e Hvad lagde du saerligt maerke til i min fortaelling om ligevaerd?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortaeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til ligeveerd?

e Hvad blev du seerligt inspireret af i fortaellingen om ligeveerd?

e Var der et ord eller billede om ligeveerd fra dit eget liv, som du kom til
at teenke pa, som du har lyst til at dele?
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DIALOG

Af Petrine Severin

Ord og meninger

loftet op af vinden

og fart forbi

bange for ikke at blive hgrt
Men jeg hgrer dem alle

og gar pa opdagelse

| kaotisk modstand

| stjerneklar enighed

| mulighedernes land

med dig
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DIALOG

Ordforklaring:
Dialog er en samtale mellem to eller flere personer, hvor man
undersgger, hvad der giver mening for en selv og for andre.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om dialog:

e Nar du taenker pa dialog; maske ser pa billedet eller laeser digtet om
dialog - er der sa noget, som du kommer til at taenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om dialog:

e Hvad lagde du saerligt maerke til i min fortaelling om dialog?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til dialog?

e Hvad blev du saerligt inspireret af i fortaellingen om dialog?

e Var der et ord eller billede om dialog fra dit eget liv, som du kom til at
teenke pa, som du har lyst til at dele?
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RELATION

Af Petrine Severin

Ilkke over

lkke under

men lige midt i spandingsfeltet
mellem en svalende stgvregn
og en stormfuld vind

mgdes vi og puster nyt liv

| en faelles fortaelling
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RELATION

Ordforklaring:
Relation er kontakt, forbindelse eller samvar mellem to eller flere
parter.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om relation:

e Nar du teenker pa relation; maske ser pa billedet eller lzeser digtet om
relation - er der sa noget, som du kommer til at teenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om relation:

e Hvad lagde du seerligt maerke til i min fortaelling om relation?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til relation?

o Hvad blev du saerligt inspireret af i fortaellingen om relation?

e Var der et ord eller billede om relation fra dit eget liv, som du kom til
at teenke pa, som du har lyst til at dele?
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EMPOWERMENT

Af Petrine Severin

Med en stormfuld kraftanstrengelse
letter dit vaesens natsorte dyb

og lander pa en ildspyende vulkan
dér hvor din uendelige styrke

finder fodfaeste

vokser

og saetter dit dragehjerte fri
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EMPOWERMENT

Ordforklaring:
Empowerment er at fa kontrol over og tage ansvaret for sit eget liv og sin
situation fx i relation til arbejde, familie og politisk indflydelse.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om empowerment:

e Nar du teenker pa empowerment; maske ser pa billedet eller laeser
digtet om empowerment - er der sa noget, som du kommer til at
teenke pa?

e Erder nogle szrlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

e Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjeelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om empowerment:

e Hvad lagde du seerligt maerke til i min fortzelling om empowerment?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
| forhold til empowerment?

e Hvad blev du seerligt inspireret af i fortaellingen om empowerment?

e Varder et ord eller billede om empowerment fra dit eget liv, som du
kom til at teenke pa, som du har lyst til at dele?
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RESONANS

Af Petrine Severin

Mystisk som en maneklar nat
Lysende som en solbeskinnet dag
Flydende frit gennem

en vibrerende membran

giver det liv

til alt det der er mellem os

alt det der forbinder os

En virtuost bglgende energi

En smukt klingende livssang
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RESONANS

Ordforklaring:
Resonans er nar to personer mgdes, og der opstar en umiddelbar
samklang, som ggr, at man svinger godt sammen.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om resonans:

e Nar du taenker pa resonans; maske ser pa billedet eller laeser digtet
om resonans - er der sa noget, som du kommer til at taeenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om resonans:

e Hvad lagde du seerligt maerke til i min forteelling om resonans?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til resonans?

e Hvad blev du saerligt inspireret af i fortaellingen om resonans?

e Var der et ord eller billede om resonans fra dit eget liv, som du kom til
at teenke pa, som du har lyst til at dele?
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NETVARK

Af Petrine Severin

De skrgbelige forgreninger
sitrer under din hud

Et spirende virvar

af fine rgdder

der raekker ud

til andre rgdder

og fletter et vaeld

af fantasifulde mgnstre

Et staerkt spind

under din gyngende grund
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NETVARK

Ordforklaring:
Netvaerk er de selvvalgte andre som har betydning for dig pa godt og
ondt fx familie, venner, kolleger og bekendte.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om netvaerk:

e Nar du teenker pa netvaerk; maske ser pa billedet eller laeser digtet
om netvaerk - er der sa noget, som du kommer til at taeenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine forteellinger om netvaerk:

e Hvad lagde du seerligt maerke til i min fortaelling om netvaerk?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til netveerk?

o Hvad blev du saerligt inspireret af i fortaellingen om netvaerk?

e Var der et ord eller billede om netveerk fra dit eget liv, som du kom til
at teenke pa, som du har lyst til at dele?
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FORANDRING

Af Petrine Severin

Et varsel om en uventet bevaegelse
| et skyggeagtigt skred

En evig overgang

uden afslutning

Under et gradvist sporskifte
meerker vi verdens vilde farver
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FORANDRING

Ordforklaring:
Nar du eller noget eller nogen far en anden form, karakter eller
egenskab.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om forandring:

e Nar du taenker pa forandring; maske ser pa billedet eller laeser digtet
om forandring - er der sa noget, som du kommer til at teenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om forandring:

e Hvad lagde du saerligt maerke til i min fortaelling om forandring?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
| forhold til forandring?

e Hvad blev du seerligt inspireret af i fortaellingen om forandring?

e Var der et ord eller billede om forandring fra dit eget liv, som du kom
til at taeenke pa, som du har lyst til at dele?
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DROMME

Af Petrine Severin

Dine tankers puls banker

| dit stjernebestgvede vaev

Lige bag din regnbuehinde

lurer et hemmeligt gnske

som gjet pa en sommerfuglevinge
sa smukt som i et uskrevet eventyr
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DROMME

Ordforklaring:
Nar du dremmer om noget, nzerer du et braendende gnske om noget og
om at kunne ggre det til virkelighed.

Eksempler pa spgrgsmal til dig om dromme:

e Nar du teenker pa dremme; maske ser pa billedet eller leeser digtet
om drgmme - er der sa noget, som du kommer til at taenke pa?

e Erder nogle saerlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

o Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjaelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om drgmme:

e Hvad lagde du seerligt maerke til i min forteelling om drgmme?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til drgmme?

e Hvad blev du saerligt inspireret af i fortaellingen om drgmme?

e Varder et ord eller billede om drgmme fra dit eget liv, som du kom til
at teenke pa, som du har lyst til at dele?
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RECOVERY

Af Petrine Severin

Fra en rungende tomhed
et morke

en hvisken

en vind

et ingenting

en bglge

en illusion

et bjerg

en anelse

en lydhgrhed

en forventning

en sky

en gnist

men altid en brydning
mod en flammende glad
| dit forunderlige kaosliv
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RECOVERY

Ordforklaring:

Recovery betyder at komme sig efter psykiske vanskeligheder, men pa
din made og med afseet i dine gnsker og behov. Udgangspunktet er din
forstaelse af trivsel i tilvaerelsen og “det gode liv".

Eksempler pa spargsmal til dig om recovery:

e Nar du taenker pa recovery; maske ser pa billedet eller laeser digtet
om recovery - er der sa noget, som du kommer til at taeenke pa?

e Erder nogle szrlige personer, begivenheder eller steder, som du
teenker pa?

e Gad vide hvorfor, det er de personer, begivenheder eller steder, som
du husker nu?

e Fardu gje pa noget, som er vigtigt for dig?

e Hvem kan hjeelpe dig med at holde fast i det vigtige?

Eksempler pa spgrgsmal til din dialogpartner, nar hun eller han har
lyttet til dine fortaellinger om recovery:

e Hvad lagde du seerligt maerke til i min fortzelling om recovery?

e Var der nogle ord eller billeder, som tradte frem for dig?

e Hvad fortzeller de ord eller billeder om, hvad der har betydning for mig
I forhold til recovery?

e Hvad blev du seerligt inspireret af i fortaellingen om recovery?

e Varder et ord eller billede om recovery fra dit eget liv, som du kom til
at teenke pa, som du har lyst til at dele?
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Petrine Severin, fadt i 1965,
Poet og livskunstner.

“For som jeg ser de smukke stjerner i den sorte nat, saledes udspringer habet og drgmmene af
megrket”.

Siden 2013 har Petrine bragt sine egne erfaringer med psykiske vanskeligheder i spil i

fagligt regi. Fgrst som recovery mentor, sidenhen som projektkonsulent, foredragsholder,
kursusudvikler og underviser. Kreativitet har altid veeret en stor og vigtig del af hendes liv.
Sadan opstod idéen med at skabe et rum, hvor man kan se om bag ved de begreber vi bruger i
recovery-orienteret praksis. Den idé blev til 13 billeder med 13 ord - en inspiration til en anden
slags dialog og refleksion. De 13 ord er nu blevet til 13 mikrodigte.

Petrine har i flere ar arbejdet med poesi og mundtlig storytelling. | begge tilfeelde med den
personlige forteelling som platform. | sommeren 2018 udkommer hendes fgrste digtsamling
“Tusmgrkediagram”.

“Jeg har en drgm. En dregm om at veere et helt almindeligt menneske med et helt almindeligt liv.
Sadan én, der star op om morgenen, drikker morgenkaffe, gar tur med hunden og maske endda
gar pa arbejde.” S&ddan begynder min farste personlige forteelling for ar tilbage. Men mit liv

har veeret alt andet end almindeligt. Det har veeret hardt. Fantastisk. Smertefuldt. Spaeendende.
Sveert. Sjovt. Men almindeligt, aldrig. Gennem mange ar var jeg ramt af angst og sveere
depressioner. Det har pa mange mader farvet mit liv og har bragt mig mange forskellige steder
hen. Jeg pravede i lange perioder at klare mig selv ved hjzelp af store mangder alkohol og
medicin. Det gik ikke saerlig godt. Sa tog jeg ud at rejse i hab om, at lgsningen fandtes et andet
sted ude i verden. Det gjorde den ikke. Jeg var sammen med andre og alene. Ensom. S3 leerte
jeg psykiatrien at kende indefra. P& godt og ondt. Men jeg var og er alt andet end en psykiatrisk
patient eller psykisk syg. Jeg er et menneske, en person, et vaesen, et medmenneske. Og

det er sadan jeg gerne vil mgdes. Jeg er ofte staerk og nogle gange er jeg sarbar. Jeg vil ikke
hyldes som en heltinde, fordi jeg gor som jeg ger. Eller nar jeg klarer mig godt. Mit liv gar op

og ned. Men jeg lever det liv pa min made nu. Jeg dremmer mine dremme. Nogle er store og
nogle er sma. Nogle bliver til virkelighed. Andre bliver i skrivebordsskuffen. For mig er habet

og dremmene alt. De betyder alt. For sa laenge jeg har et hab om, at noget kan forandre sig, for

mig eller i verden, sa behgver jeg ikke bekymre mig for fremtiden. Og sa leenge jeg kan dramme,

stort som smat, sa er dgren pa klem til noget andet, noget nyt. Og nar jeg er klar, sa abner jeg
dgren op pa vid gab og gar ud i en silende regn, et fantastisk morgengry, en hylende orkan og

en smuk solskinsdag. For livet er alt det. Jeg er alt det. Og jeg afslutter min fgrste personlige

fortaelling sdledes:

“Og hvis du skal vide hvem jeg er, sa skal du ogsa kende denne del af min historie. For jeg

er et helt menneske. Uperfekt, upoleret, med et hav af udfordringer. Men et helt almindeligt

menneske med et helt almindeligt liv. Jeg vdgner om morgenen. Siger godmorgen til min mand.

Giver kattene mad. Drikker min morgenkaffe. Tager toget pa arbejde. Men det fales p& ingen
made almindeligt. Det fales som noget virkelig dyrebart og helt seerligt. Gal eller normal? Jeg
ved det ikke. Betyder det noget? Ikke for mig. Det eneste, der betyder noget er, at jeg er lige her,
lige nu. Og det er noget ganske seerligt. DET er min drgm.”
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