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Rikke Struve fortller, at vi alle er parsrende.
Det er hade titlen pa hendes podcast og hog.
Hun er selv pararende og kemper for, at de
pararende far hedre hjzlp.




“Vi er alle pargrende” udkom d. 23. februar, dette ar. Forfatteren giver, i denne artikel, et
indblik i bogens byggesten og etiske pejlemarke. Maske besvarer den ogsa spgrgsmalet:
Hvis vi skulle have en pargrendeminister, i Danmark, hvem skulle det sa vare?

Rikke Struve er forfatteren bag denne bog. Hun er uddannet
Mastercoach, har en master i stress og har generelt interesseret
sig for gruppedynamikker og -adfaerd, og udover dette har hun
en uddannelse i indre baeredygtighed.

Siden barnsben, har hun varet pargrende, farst til sin farmor,
der blev syg og dgde af kraeft. Et af eksemplerne i den senere
tid er, da hendes zldste sgn, i 2020 og under corona, blev ramt
af en hjerneblgdning som 33-arig.

Det vendte livet pa hovedet for os alle sammen, bade
ham og os omkring ham. Igennem sit forlgb har haft
nogle gode mennesker omkring sig, og nu er han en del
af feellesskabet Unge Hjerner.

FOREBYGGELSENS BOG

Bogen er blandt andet til for at ggre op med det reducerende
menneskesyn og for at sla fast, at det skal anses som en livs-
betingelse at vaere paregrende. Habet er, at samfundet begynder
at tage det alvorligt, sa pargrendes belastningsreaktioner kan
forebygges.

Jeg vil gerne give noget til mine medmennesker, og jeg
onskede at skrive en bog, der var mere end en fagbog.
Enkelte steder, i bogen er det min egen historie, der lige
popper op. Jeg er nok mest fagperson i bogen. Men jeg

skriver ud fra min erfaring som parerende.

Bogen er til pargrende, fagprofessionelle, ledere og studerende.
Dem, der er pargrende og dem, der bliver det.

Lige nu er jeg faktisk ved at leese bogen igennem for
forste gang som en fysisk bog. Jeg har kun leest den
under processen. Det er meaerkeligt at have en bog lig-
gende med et bogmaerke i, og det er mit navn, der star
pa den. Jeg er naet til side 177, og jeg er tilfreds og stolt.

FORSKELLIGE FORMER FOR PARGRENDE

| bogen beskrives og uddybes forskellige former for pargrende,
som en udvidelse af forstaelsen for, hvad det kan vaere og
betyde. Et eksempel er begrebet “skyggepargrende”. Et nyt
begreb skabt af Rikke, der dekker over de pargrende, der star
pa systemets udkant.

Jeg kan ikke lide at seette mennesker i kasser, men
begrebet forklarer, at det er mennesker, der maske fal-
der uden for og som ikke tor snakke om det. Det er en
kombination af noget emotionelt, skyld og skam, men
ogsa fra systemets perspektiv; folk, der star i periferien.

Ideen til bogen startede samtidig med podcasten af samme navn
som bogen, der blev stiftet af Rikke i 2021, hvor hun blandt andet
taler med andre pargrende. Bogen er en fortsaettelse af podca-
sten; en formidling af den viden, Rikkes gaester har bidraget med
i podcasten. Foruden Danmarks fgrste nationale undersggelse
"Pargrende i Danmark” (VIVE, Trygfonden og Danske Patienter).

PARORENDE ER DE NYE SYGE

Sidelgbende med sin podcast var Rikke blevet en del af en
gruppe af fremtidsforskere, hvor Rikkes speciale er ‘fremtidens
pargrende’, og hun blev inviteret ind i hjertet af Danmarks farste
nationale pargrendeundersggelse, pa tvaers af sygdomsgrupper
og relationer.

Vi startede i sommeren 2023. Den fgrste rapport - baseret pa
interviews - kom i april 2024, og sa kom den nationale kortlaeg-
ning i marts 25.
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Tolkningen af de kvalitative data gar gennem bogen som en rgd
trad. Her er nogle udsnit:

e 45 % af voksne i Danmark er pargrende - enten med en
aktiv rolle eller til en taet relation.

e 6 ud af 10 pargrende oplever, at de ma kampe for at fa
hjalp - bade til deres narmeste og til sig selv.

» Pargrende udfgrer ofte opgaver, der egentlig tilhgrer sy-
stemet - som koordination, oversattelse og statte.

e 1 ud af 4 oplever, at det er svaert at tale om det at vaere
pargrende.

* Mange pargrende oplever, at deres identitet forskydes.
Fra at vaere partner, mor eller far bliver de ogsa plejer,
koordinator, 'vagthund’ eller talsperson.

¢ Mange beskriver en ensomhed i rollen - fglelsen af at baere
ansvaret alene og af at miste tilliden til, at systemet ser
og forstar helheden.

e 4 ud af 10 pargrende har ikke fortalt deres arbejdsplads
om deres pargrenderolle. Mange pargrende udtrykker be-
kymring for, hvordan abenhed vil pavirke deres arbejdsliv
eller kollegers opfattelse af dem.

| bogen fremgar det ogsa, at kilden til styrke, fglelsen af at
gore en forskel og oplevelsen af staerkere relationer kan findes
i pargrenderollen, sa den er pa sin vis ambivalent i sin made at
skabe glaede pa og samtidig kan fare til overbelastning.

Mit rad til de parerende, der ligger ned, er at tage fat i
en pargrende-mentor; en, der blandt andet er uddannet
med fundament i de 12 indre menneskerettigheder, og
som holder en hand i ryggen og forholder sig til, hvad
der kan gores for dig.

PARORENDEKLUBBEN
Hvis der mangler hjlp at hente, kan der ogsa sgges pa nettet
efter “Pargrendeklubben’, stiftet af Rikke.

Idéen til Pargrendeklubben opstod under corona, og
jeg har bibeholdt den online, s4 man kan veere med fra
hele landet.

Klubben er et online fxllesskab, en digital platform, der inde-
holder viden, podcasts og chatforum. Den er et laringsrum, hvor
man kan tage til sig og dele ud og fortzlle.

Den er en menneskelig base, hvor ingen skal fikses, men hvor der
er plads til at vaere menneske og pargrende, ogsa nar det er hardt.

MENNESKETS INDRE KOMPAS

Bogen hviler pa et menneskesyn, der tager udgangspunkt i
de “12 indre menneskerettigheder”, og udfordrer hermed det
menneskesyn, der reducerer mennesket til tal og funktioner,
der skal testes, males og vejes; det, der omformer menneske
til ressourcer i et produktionssystem.

Selve rettighederne er etiske pejlemaerker; et indre, menneskeligt
behovs-kompas, der bygger pa viden fra blandt andet psykologi,
faenomenologi og systemteori, udviklet af Rikke Struves stgrste
inspirationskilde Renata Edsbjerg, stifter af Human Revolution,
der ogsa har skrevet forordet til bogen.

Sammen har rettighederne ét falles budskab:
Menneskers trivsel og vaerdighed ma vare fundamentet for
bade relationer, ledelse og kultur. - fra bogen.

DE 12 INDRE MENNESKERETTIGHEDER

| forskellige cases, med personlige fortzllinger fra pargrende
og dertilhgrende refleksioner og perspektiver, bliver disse 12
rettigheder en for en foldet ud.

De 12 indre menneskerettigheder er universelle og vig-
tige i forhold til vores indre balance. Seerligt, hvis du
skal kunne sta pa et solidt fundament, nar livskrisen
rammer. P4 den made kan vi forebygge, at du ikke bliver
en af de nye syge.

Hvert af de fglgende afsnit indeholder to menneskerettigheder,
med Rikke Struves personlige historie til at uddybe, hvad de
hver isar handler om.

RETTEN TIL AT FINDE OG SKABE MENING

OG RETTEN TIL AT LEVE DET GODE LIV

| de gjeblikke, hvor meningen med det hele fortoner sig, kan det
gode liv vaere at holde fast i det, der far en eller anden form for
mening til at spire.

Det er ikke nemt at finde mening, jeg synes, det er pis-
sesveert. Det har jeg altid syntes, det var. Jeg er gift
med en mand, der er bedre til at veere i det og have
den der med, at ‘ude for enden bliver alting godt’. At
finde mening er stadig en af de ting, der er svere for
mig. Tab af mening er det svaereste tab for mig. Det er
noget med at finde meningen undervejs. Den dukker op
pa et tidspunkt. Meningslgshed er ogsa en del af livet.

Retten til det gode liv handler om at blive mgdt, som man er,
hvad end lykken er tilsmilende, eller livet gar ondt.
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I tiden med Rasmus har der i virkeligheden nok veeret
mange, der har villet std mig bi, men jeg lukkede mig
inde. Jeg var ensom og blev fortalt, at jeg bare kunne
raekke ud, men det kan man ikke bare, for man vil jo ikke
belemre folk. Der har ikke veeret nogen, i systemet, der
havde en hand i ryggen pa mig. Det er ogsa grunden til,
at jeg laver det, jeg gor i dag. Omverdenen skal vide,
at vi som pargrende har brug for et sted at ga hen. Det
gode liv begynder dér, hvor vi ter at veere mennesker —
ogsé nar livet gor ondt.

RETTEN TIL AT VAERE ET HELT MENNESKE

OG TIL AT VAERE | NATUREN

Mennesker har vaerdighed og en identitet, der er mere end en
ressource i velfeerdssystemet. Men som pargrende kan man
opleve, at man ikke bliver set som et menneske med egne
behov og graenser.

Jeg kan kun komme pa enkelte tilfelde. Jeg er god til
at seette greenser. Men jeg ved, at der er mange andre
pargrende, der har folt sig udelukkende som en ressource
i systemet, uden at blive set som et helt menneske.
Helhed er ikke en luksus. Helhed er forudsesetningen for,

at vi kan beere livet sammen.

Naturen er et kredslgb, hvor alt haenger sammen, og for parg-
rende kan naturens rytme vare en befrielse og et tiltr&engt
andehul i stilhed.

Jeg har altid veeret glad for naturen Jeg var sommerferie-
barn hos mine bedsteforaeldre pa en gard, der dyrkede alt
og havde dyr, sa pa den made har jeg altid vaeret en del
af den naturlige rytme under arstiderne. Under corona
blev det en form for meditation, nar jeg gik ture for mig
selv, da vi hver iszer var kede af det pa hver vores méade
over det, der var sket med Rasmus. I dag kan jeg have
monstertravlt og glemme pausen, men jeg bliver hurti-
gere bevidst om det, sa jeg kommer i balance igen. Jeg
er mere bevidst om naturen i dag og at teenke pausen
ind som en naturlig forudseetning for det at veere aktiv.

RETTEN TIL AT VAERE EN VIGTIG DEL AF ET FALLESSKAB
OG RETTEN TIL TILGIVELSE

Et faellesskab bliver staerkt, nar der tages ansvar, med respekt
over for hinanden, og nar der raekkes ud efter en gribende hand,
nar det er svaert at sta alene. Det kraever tillid at gere sig sarbar,
vise sin afmagt, og det kraever af omgivelserne, at der er plads
til det. At befinde sig sammen med nogen, hvor der er rum og
plads til at hvile i det uperfekte, kan give friheden til at vokse,
Iere og udvikle sig.

Vi vokser, nar vi meerker, at vi betyder noget for nogen.
Fallesskabet er livets dybeste rytme.

Nar livet er hardt, reekker jeg ud til min mand eller mine
teetteste venner og veninder. Men det er stadigveek sveert
for mig, for jeg vil helst ikke veere til besveer.

Bebrejdelse over det, der ikke kan @&ndres og skyldfglelse over
at have gjort noget forkert, gjort noget for lidt, eller gjort noget
for meget vaekker genklang hos mange pargrende, og sj®ldent
saettes der ord pa.

Skyld er ikke noget, jeg har haft meget, men der er en,
der bor i mig. Jeg sagde til leegen, at de var ngdt til at
finde ud af, om Rasmus’ hjernebladning skyldtes no-
get arveligt. Jeg skulle have afklaret, om det var vores
skyld. Det var sveert at skrive bogen — sveert at dbne
op for noget, der er sket i eget liv, men tilgivelsen og
helingen kom ogsé i den proces, det var min egen made

at komme videre pa.

RETTEN TIL AT BLIVE BEHANDLET MED ORDENTLIGHED
OG RETTEN TIL AT SIGE NE]

Den universelle ordentlighed er en ordentlighed for sig. Den
sande ordentlighed praktiseres i forstaelsen af, hvem vi star over
for. Ordentligheden er ikke noget ekstra, men selve grundlaget
for at vaere menneske. Sammen med andre.

Vores yngste son blev fodt med en hjerneskade, og det
man leerer er, at man skal keempe for sit handicappede
barns rettigheder. Sa nar jeg smakkede bildgren, var jeg
kleedt pa til at smadre dem med ord, men det fik vi ikke
noget godt megde ud af. Senere begyndte jeg at treene
disse rettigheder. Nar jeg parkerer nu, treekker jeg vej-
ret og teenker, at jeg vil mgde vedkommende, som hvis
vedkommende er pargrende. Hvis vi taler menneske til
menneske, lander vi et helt andet sted.

Det kan i visse situationer virke faretruende at sige nej, og som
at saette kaerlighed eller relationer pa spil. Et nej behgver ikke at
vaere vendt mod et menneske, men mod forventninger.

Det var sveert at treekke en graense for Rasmus i starten.
Sa den er blevet min bedste ven. Man kan blive provoke-
ret af den som pargrende, fordi vi gerne vil hjeelpe, nar vi
kan, og derfor er retten til at sige nej en stor gvelse. Nar
jeg siger nej, siger jeg ja til mig selv og til en keerlighed,
der ogsa rummer grenser.
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RETTEN TIL AT TALE DIN SANDHED

OG RETTEN TIL AT VARE DIG

At vaere palidelig, at vaere ®gte, at veere tydelig er at tale sin
sandhed; at saette ord pa det, der fgles vigtigt og ikke mindst at
fa lov til det. Alle har ret til at blive taget alvorligt, for alle har
veaerdi i sig selv som individer.

Jeg kan veere meget vedholdende og insisterende - ikke
altid en god kombination. Men man ved, hvor man har
mig. Jeg kan ikke finde ud af skjulte agendaer. Nar jeg
er til fester, hvor man skal eksempelvis skal sidde pa
en fast plads omkring et bord, er det sjoveste at speorge
den, der sidder ved siden af: hvad ved andre folk ikke
om dig?Det er en keempe styrke at se andre ligeveerdigt,
lige meget hvad de har med i rygseekken. Jeg tror pa,
at man kan inspirere mennesker omkring sig med sin

kreativitet og leere at veere taknemmelig for sig selv.

RETTEN TIL AT OPNA DANNELSE HELE LIVET

OG RETTEN TIL FORDYBELSE

Menneskets erfaringer formes af livet, gennem livet, hele tiden.
Som pargrende skal flere ting ofte lzeres; kendskab til diagnoser,
systemer, behandlingsforlgb.

At skaerpe sanserne og opmarksomheden til noget specifikt,
i et refleksions- og tankerum, kan vaere en vej til opdagelse af
nye sammenhange eller en hengemt styrke og ikke mindst en
inderlig ro, der kan vaere forudsaetningen for at holde til at sta i
det sveert handterbare, der kan ende med at blive en livserfaring,
der bgr kunne deles og anerkendes.

Dannelse er ikke et afsluttet kapitel i ungdommen, den
er en livslang bevaegelse, hvor kriser kan blive til leering.
Jeg plejer at sige, at det, Rasmus har veeret igennem,
svarer til at treene op til et maraton hvert ar. I virkelighe-
den burde vi have certifikater pa alt, hvad vi har veeret
igennem. Ogsa som pargrende.

FREMTIDENS PARGRENDE

Fremtidens pargrende er bedre pargrende, der er stgttet, invol-
veret, anerkendt og som ikke star alene. Fungerer samarbejdet
med systemet ikke, kan det fgles som en belastning, og pargrende
kan opleve uudtalte forventninger fra fagprofessionelle, der
blandt andet er dem med ansvaret for at abne for samtaler om,
hvad pargrende kan og vil, sa de pargrendes behov og graenser
respekteres.

Ifelge bogen kalder fremtiden pa en baeredygtig pararendekultur.
En pargrendekultur, der males pa trivsel, fellesskab og vaerdig-
hed, og hvor en investering i pargrende ses som en investering
i hele samfundet.

Fremtidsforsker Anne Skare Nielsen har forudset meget
af min vej, for jeg selv har set den. Det er den bevegelse,
jeg har veeret med til at skabe, og den fgrste bog her —jeg
teenker, at der er flere pa vej — er med til, at vi gar fra at
veere ‘dem og os’, til noget vi gor sammen.

Anne ser ogsa, at jeg bliver Pargrendeminister. Fremti-
den ma vise, om det er det neeste, der skal ske i denne
beveaegelse. At veere parsrendeminister kunne veere
mega fedt.

HVAD FOLK IKKE VED OM FORFATTEREN

Dem, der kender mig, ved det godt. Biler er en af mine
storste interesser. Jeg plejer at sige, at jeg er den her-
hjemme, der er den bedste til at sparke deek. Jeg kommer
fra en bilfamilie, og jeg har leget med biler, ikke dukker.
Desveerre har jeg en el-bil - ikke pa grund af miljget —
men fordi den ikke har lyd.

Der er mange som dig. Du er ikke alene om
at veere parorende. Det kan méske foles
sddan, seerligt hvis du har stdaet midt i det
uden ord — uden plads, uden forstaelse.
Men du er ikke alene.

- fra bogen.
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