


Hermed udsendes farste nummer af et helt nyt magasin. Det kommer re gange om
aret - forar, sommer, e erar og vinter. Det nummer, som du holder i haenderne, er et
kombineret vinter- og forarsnummer og daekker manederne februar - maj.

Vi haber at magasinet kan inspirere dig til at fa en afsoning, som gim@rgrog har
betydning. De forskellige numre skal gare dig opmaerksom pa den tid, som vi er i, og
give dig sans for det sted, du er pa. Tidens fylde og stedets and.

Indsatte, praester og andre vil bidrage med ideer til madlavning, magsnjrig,
handarbejde, bgn/meditation og meget andet.

Det er folkekirken, som betaler for magasinet, og det er feengsels- og arresthuspr
ster, som redigerer og distribuerer.

Magasinet er for alle indsatte. Vi haber pa at det kan inspirere alle indsattatedgs
ster, muslimer, asa-troende, buddhister og hvad vi ellers har og er. Foetesmgere
er vi folkekirke- og feengselspraester der for jer alle sammen. | er en menighesl i v
samfund pa ca. 4.500 mennesker. Unge og gamle. Kvinder og meend. | er en del af os.

Har du noget, som du gerne vil dele, fordi du teenker at det kan inspirere andre i en
situation som din — et digt, en tanke eller ide, en tegning, et move, en opsértag s
fat i preesten, som vil bringe det videre.

Vi teenker ogsa at andre omkring dig — kriminalforsorgen, betjente, saoltjdlege,
laerere, sygeplejersker, misbrugsbehandlere, frivillige ca#orier, forskere pa omra
det og andre — kan bruge magasinet som et sted, hvor vi kan hjeelpe hinanden til at gare
jeres afsoning fuld af mening og betydning. For det er det, vi alle sammen arbejder for

Det fgrste nummer her er redigeret af Eva-Marie, som er arresthuspraestsSasha
er medarbejder i Café Exit, og Ruben og Povl som er feengselspraester. Derfor er det prae
get af de arrester og faengsler, hvor vi har vores daglige gang.idResdalbéjdet vil ga
pa omgang mellem de ca. 60 preester, som pa landsplan er ansat som arresthgs- og feen
selspraester. S& du og dit sted vil ogséa fa en mulighed for at saette sit preeg pé&efndehull

Og skal det for gvrigt hedde Andehullet? Hvis du har et bedre forslag til navn, er du vel
kommen til at komme med det. Og skal vi have en Side 9-betjent? Diskutér det med dine
medindsatte. Magasinet er til for dig. Magasinet er dit. Brug det.

God forngijelse.
Pa redaktionens vegne
Povl Praest, Sgbysagard feengsel
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Jannik startede sit voksenliv med en faengsels ovre. Det blev en brat opvagning
dom, men har siden sin lgsladelse udnyttet sin fri for Jannik, der ikke blot skulle til
hed til at komme videre, og nu satser han pa sitat starte et nyt liv og nde en vej
talent som musiker og sanger. videre, han skulle ogsa lige nde

Jannik var kun 18 &r, da hans hverdag foran €t sted at sove. Det blev starte
drede sig radikalt. Et kriminelt ungdomsliv havde pa en laengere periode med skif
fart ham direkte ind i en feengselscelle. Her tilbrag t€nde adresser, usikker indkoms
te han 4 &r, 3 maneder og ti dage. Det var fgrst 09 masser af tvivl om fremtiden.
faengslet, hvor tiden kan sta stille, og man er alene Men samtidig var der ogsa
med sine tanker, at det gik op for Jannik, at han vargode oplevelser som at optreed
ngdt til at sendre sit liv fra bunden, hvis han vil med Fangekoret og dele sine-tan
le undgéa at faengslet skulle blive hans faste fglgesker og erfaringer med skoleklas
vend. | oktober 2017 da han endelig stod med fo ser og andre, som foredragshol
den pa teersklen til friheden som nylig lgsladt, var der for Café Exit. Det var Louise
det med en sidste hilsen: "Vi ses nok snart igen”. Adrian, der k overtalt Jannik til

Heldigvis k den sarkastiske betjent ikke ret i at stille sig op og forteelle sin hi
sin forudsigelse. Jannik er i dag 26, og han har helstorie foran et publikum, og han
vejen keempet bade med sig selv og med systemefar ikke fortrudt det.
for at na dertil, hvor han star i dag. "Det er sveert at forklare med

"Min vej videre har faet nogle hak undervejs, de foredrag, men man fér sa-me
det har veeret teet pa at falde helt sammen. Jeg ha@et- Man gendrer hele tiden ma

vaeret s& heldig, i virkeligheden burde jeg maskeden, man ser sig selv og verde
ikke vaere ude i dag.” pa. Min made at teenke pa er-ble

vet meget mere selvsteendig. Jdi

Ikke uden mine venner har tidligere vaeret meget usikker

Jannik er heldig. Ikke kun fordi han har 'klaret omkring min musik, nu er jeg meget mere sikker
den’, men fordi han har nogle gode mennesker om omkring min musik og overbevisende, nar jeg er
kring sig, der har hjulpet og stgttet ham undervejs, ude og optreede.”
bade inden og uden for murene. Mens Jannik sad_ . :
inde, lavede han en rap over den danske klassikel\Iar musikken Splller
"Morgenstund har guld i mund”, og med den k Musikken har altid betydet meget for Jannik,
han imponeret Fangekorets leder, Louise Adrian, der har skrevet sangtekster, digte og rap naesten sa
som hurtigt k lokket Jannik med i koret. Jannik 1@nge, han kan huske. E er Jannik besluttede sig
beskriver korlederen som en slags skytsengel, og dfF. at han ville noget andet med sit liv, har-mu
af de mennesker, der har betydet meget for Jannik?ikke” faet en hovedrolle. Og de erfaringer og til
ogsa e er lgsladelsen. bagemeldinger, han har faet, siden han kom ud, er

Rutinerne og den trygge hverdag som Jannikbegyndt at give ham troen pa, at musikken ogsa

havde opbygget inde i feengslet gennem ere ér,kan blive en levevej.

blev pludselig brudt, da han med kun ti dages var HVis jeg ikke havde musikken og mine venner,

Sel k besked pé’ at hans tld bag tremmer snart VaerIIe Jeg Sldde | fai‘ngSE| |gen Gangstel’hvet, det er
et overstaet kapitel. Der er for mange, der er dade

eller har faet forvaring. Hvis du ikke har noget an
det at bruge dit hoved p4, at interesserer dig for, s&
er det for nemt at falde i og vende tilbage til den
normale strategi, hvor man siger fuck det hele”.

Muligheder kraever mod

Siden Jannik blev lgsladt, har han ha ere
adresser, end han selv kan huske, og ere gange un
dervejs, har det ogsa veeret ved at ga galt. Sem den
gang en ven spurgte, om han ville med ud at kere

en tur, men lige havde glemt at sige, atmer med helt andre ideer og input, end Da Jannik k chancen for at ytte
der 14 10 kilo kokain pa bagsaedet.-Situ han har veeret vant til. Det uvante er til Kgbenhavn, tog han den. Og han
ationer, hvor faelden nemt kunne vaere blevet en drivkra for Jannik, der har har ikke fortrudt. Her kan han udfol
klappet om en nyligt lgsladt. fundet ud af, at der sker noget, nar hande sine musiker-dreamme, og planen
bliver ved med at skubbe til sig selv. Eter nu, at han vil sgge ind pa musik
ladelsen til nu er voldsom. | dag bor eksempel er den drejning hans interes konservatoriet til naeste sommer- Li
Jannik med sin keereste i Kgbenhavn S€ for musik har taget. vet er begyndt at give mening, og det

Der kommet styr pa tilvaerelsen og  “Tidligere var det mest rap, der betyder meget for Jannik.

ro p& hverdagen. Fremtiden er ikke fyldte, men nu er det faktisk mere  "Tidligere har jeg spekuleret meget
leengere s& skraammende, i stedet bymusikken. Rappen er begyndt at kedeover, hvor den naeste lgn skulle kom
der den pa& muligheder, som Jannik Mig lidt. Det giver mig a gb, men jeg me fra, om der var penge til husleje
slet ikke kunne have forestillet sig, feler ikke leengere jeg bliver bedre, séog alt det der. Men nu har jeg beslut
den dag han blev lgsladt. Ved siden af€9 Vil gerne lave noget, hvor jeg heletet, at jeg ikke gider prave at tage den
musikken arbejder Jannik stadig som tiden skal blive bedre, sa jeg hele tidersikre vej mere. Jeg faler, at jeg endelig
foredragsholder, og for nylig kunne Skal dygtiggere mig.” kan gere, hvad jeg vil. Det er mange
han ogsa tilfgje skuespiller il sit cv, g faengsel til en fremtid 55 siden, jeg har vaeref sa glad, nar jeg
da han blev hyret til teaterforestilin vagner om morgenen.

gen "Stille slag” pa Dsterbro Teater.

Kontrasten fra tiden lige e er lgs

Jannik lar e er sin Igsladelse ta
get en HF og tidligere var planen, at
| starten var det en udfordring at st& han ville laese pa lsererseminaret. Men

o , : - Billederne af Jannik er taget til fore
pa en scene omgivet af professionellaned en plettet stra eattest og darlige d

. ) . - ostillingen "Stille slag” pa Teater-Re
operasangere og teaterfolk, der talte eerfaringer med at sidde mange ar pa .
P g g g g P publigue & Revolver, der er en del af

sprog, Jannik knap nok forstod. Men skolebaenken har han besluttet sig for, Gsterbro Teater i Kebenhavn
han vaennede sig alligevel hurtigt til det at han vil satse pa en fremtid med det, '
nye, og i dag nyder han at samarbejdénan virkelig breender for — nemlig

med andre kreative fagler, der kom  musikken. Fotograf: Sara Galbiati
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Der er mange problemer forbundet  Det er op til de enkelte politikredse inden for klagefristen, og det farer til
med at veere indsat i danske feengsleat vurdere hvilke tiltag og aktiviteter at man i praksis overskrider klagefri
og arresthuse. Bl.a. disponerer mander er relevante for sagen og dermedsten inden man har mulighed for at
Ikke leengere over sin egen tid, manskal betales af den dgmte; domsto gare indsigelser. Som udgangspunkt
skal underlaegge sig de geeldende regldene medvirker o est ikke i denne far man heller ikke en klagevejfed
I institutionen, man skal i mange-til vurdering. Denne praksis i stra esa ning udleveret sammen med opkraev
feelde deltage i resocialiseringsindsat ger adskiller sig markant fra praksis ningen, og det betyder at de feerreste
ser, der er besggsbegraensninger, mancivilretten. Her er fremgangsmaden dgmte ved hvad man skal gare hvis
kan ikke altid ringe i mobiltelefon-el nemlig den at ingen bliver palagt en man nder kravet urimeligt.
ler ga pa nettet, og andre bestemmeromkostning uden retten har tru et Anker anklagemyndigheden dem
hvornar man skal i seng, sta op, ga pdestemmelse om det, og det betydefnen skal den anklagede ogsa betale
arbejde, treene, spise, telefonere osv. at ingen omkostninger bliver palagt ¢, ankesagen hvis den medfarer en

Og sa er der gaelden. uden at retten har kendskab til det. skaerpelse af dommen.

Bliver man kendt skyldig i en for Den beskikkede advokat

brydelse i Danmark, skal man som ey anholdelsen far den anholdte
udgangspunkt betale starstedelen afy; \qe gt hvis han eller hun ikke har

de udgi er der er forbundet med ens 2 i\ en advokat, vil man f& en advo

stra esag, og langt starstedelen af a”ekat beskikket. Det tager mange som
indsatte har geeld som er opstaet for et udtryk for at staten eller anklage

bindelse med sagen; omkostninger , njigheden skal betale for adveka
til advokat, tekniske undersegelset. i pet er imidlertid ikke tilfeeldet. .- " ok
!aegefagllge; undersefge!ser OSV. D.a dghen anklagende skal, hvis der faeldes;n ade at eny;te en al vokat _VL:;
ikke fremgar af retsplejeloven hvilke o <ol betale omkostningerne, og erer mange at bespareisen er veerd at
gkonomiske dispositioner der er ngd o petyder at uanset om man har (ag %€ med. Nogle veelger ogsa at-und

ige i i _ o _“lade at mgde op nar fristforlaengelse
vendige i en straesag og hvilke der i o 5qyokat eller ej, vil omkostnin val behandl P Ig
ikke er, er omradet meget sveert at skal behandles, og mange veelger at

: gerne veere de samme, og der er kun .
gennemskue. Anklagemyndigheden .. qamie il at betale dem. undlade at tage kontakt til advokaten

har kun pligt til at oplyse om sagsom i weekender og pa helligdage hvortak
kostninger af usaedvanlig karakter, og 14 dages frist sterne er hgjere. Endelig veelger nogle
det medferer at ingen i realiteten ken ~ Ved domsafsigelsen far man en @t anke hvad de selv opfatter som en
der det samlede omkostningsbelgbuspeci ceret opkraevning pa sagsom uretfeerdig dom fordi de frygter for
under hovedforhandlingen. Dermed kostninger. Den har man 14 dage til at °™MKostningerne i Landsretten.

vil en dommer naeppe kunne vurdere klage over og 20 dage til at betale. Kun En anden made at prave at spare
om det samlede sagsomkostningsbe de faerreste kan na at indhente oplys pa sagsomkostningerne er ved at af
lgb star i forhold til domfeeldtes skyld. ninger om omkostningernes karakter give en tilstaelse forholdsvis tidligt i

Retssikkerheden er truet

Et problem for retssikkerheden er
at mange anklagede forsgger at spare
pa advokatomkostninger. Denne post
er nemlig som regel den tungeste del
af regningen, og kan man begraense
kontakten til advokaten — eller helt

processen, men uanset hvilken stra den i 10 ar fgr geelden er ude af verden. En peson med et fuldtidsjob kan
tegi man veelger, er resultatet o e at | det andet eksempel vil man - med enrisikere en lgnindeholdelse, dvs. at
man ikke far optimalt udbytte af sin lgbetid pa 30 ar - skulle betale 16.82%taten tilbageholder en del af lannen,
advokat og dermed ikke far det bedstkroner om maneden. Det er i praksis som medfgrer at man har mindre end
mulige forsvar. Ikke muligt. 6.000 kroner til sig selv om mane
Forsvarsadvokaten har normalt . den. Samtidig risikerer en person som
ikke mulighed for at informere sin Pengeone forsvinder _ ikke betaler, ikke noget, for man kan
klient om sagens omkostninger da Hvert ar udstedes ?er regninger for o jkke plukke héret af en skaldet, og
sagsomkostninger pa ca. 450 millio pyis en person pa papiret ikke har en
ner kroner. Af dette belgb lykkes det i gzgt og ikke ejer noget, er der intet
trast til de advokatetiske regler som ita;ZTg§;t|Z?iréV;rzii di?/los g\'/”tloggl' at tage. Det tvinger imidlertid mange
forpligter advokaten til at oplyse kli es at en meget stor del af de ,dﬂmteqd I sort arbgjde 0_9 fornyet £<r|m|na
enten om alle sagens omkostninger. ~_, o= - betalingsevne. | almet’ 0g det viser sig da ogsa at denne
Det betyder at langt de este tiltalte . _ opg;arelser ot kun ca. 20 % af de b_ruppe af tldllge.re stra (_ade.er.| h?J”
ikke ved hvad Sagsomkostningerne ) I%Iko for at falde tllbage til kriminalitet

deekker over eller hvordan de bliver sgmlede gagld | stra esager kan-ind 0g igen havne bag trenam
udregnet drives, og siden 2013 er den samlede

geeld vokset fra 2,2 mia. til 4,4 mia. Ny lovgivnin@

Rente taxameteret tikker ~ kroner. At sgge e ergivelse af geelden  pepy gyciale Retshjeelp har allerede
Nar der er faldet dom, overfgres den glver nae.ppe mening, for i praksis bIevi 2012 foreslaet at der ved hjaelp af ny
demte til afsoning. Og fra det gjeblik €7 | perioden 2014 — 2016 kun e-er |, iy ning skal skabes gennemsigtig
regningen pa sagsomkostninger er ud givet ca. 3'090'000 kroner i geeld frahed omkring sagsomkostninger, og
skrevet, begynder rente-taxameteret atsagsomkostnlnge at geeld skal e ergives tilbagerettet sa
tikke. Derotilskrives en Eente som fra En underskudsforretning tidligere straede i bundlﬂsogaeld har
2022 er pa 7,55 % om aret, og det be mulighed for at begynde pa en frisk,
tyder at en person med en dom pa 6 men indtil videre har disse forslag
ar og en geeld pa 750.000 kroner e er ikke madt velvilje.
endt afsoning s.kylder 1.160.71(0) kroner,tale sig at undlade at inddrive geeld Ogl dre land
forudsat at der ikke afdrages pa geelden o et bruge ressourcerne hvor d anare lande

: e o .
under afsoningen. kunne gare mere nytte, for det belgb Der er ogsa stlll_et forslag o.m at
Danmark skal arbejde e er retnings

Er dommen pa 12 ar og geelden pader inddrives, star ikke i et menings ~° _
1.000.000 kroner, vokser den under af fuldt forhold til det som det koster M€ der ligner dem som man kender
soningen til 2.395.107 kroner hvis der at forsgge at inddrive geelden. Etvee fr? Sverige og Norge. | Sverige er det
ikke undervejs afdrages pa geelden. Ogentligt problem i den forbindelse er Sadan at demte skal betale omkost
det gor der kun sjeeldent, for de feerre at selvom en tidligere stra et faktisk Ninger til advokat, blod- og urinpra
ste har rad nar de sidder i feengsel. Nafar et job og forsgger at betale af pa/€f 09 transportomkostninger. Advo
geelden skal betales e er afsoningen,geelden, vil det stille de gode betalere<@tsaleeret er pa forhand begreenset af
vil man i det farste af de to eksemplerdérligere end dem som ignorer gael €N reekke forbehold; bl.a. den ankla

skulle betale 13.308 kroner om méne den og undlader at betale. gedes betalingsevne og gkonomiske
forhold, og det er et krav at omkest

ningsansvaret ikke ma vanskeliggo

re den dgmtes resocialisering. Den
dgmte ma altsa ikke ende i bundlgs
og ubetalelig geeld. | Sverige er der
som udgangspunkt ikke mulighed for

e ergivelse af geelden, men med de
geeldende forudsaetninger er der ogsa
kun sjeeldent behov for de, da geelden
som udgangspunkt er markant lavere
end i sammenlignelige danske straf

fesager.

disse ikke er kendt pa behandlings
tidspunktet, og det star i skarp kon

De glonomiske mellemregninger
viser ironisk nok at det for statens
vedkommende bedst ville kunne-be




Norske erfaringer at fa geelden e ergivet, enten delvist leegsstraf, for manges vedkommende
| Norge geelder at der i hver enkelt €ller helt, og ogsa her leegges forholdendda pa livstid i geeld, ger noget godt
sag tages stilling til om den dgmte SOM arbejdssituation, alder, betalings for nogen. Q'S n
skal betale sagsomkostninger, og hvi€vne og samlet gkonomi til grund. Et af de primeere formal med -fri
det er tilfeeldet, fastleegges belgbet ud Der er ikke foretaget undersggelserhedsbergvelse er naturligvis straf. Et
fra kriterier som stra ens lsengde, af om de svenske og norske regler hasekundeert er resocialisering, og det er

domtes alder, helbredstilstand, -be ind ydelse pa de stra edes risiko for jo hensigten at stra ede pa et tidspunkt W A,Ja rp:g 03 ”W{wﬁn
talingsevne og hvorvidt det skyldige tilbagefald til kriminalitet, men det ma skal tilbage til det omgivende samfund
belgb vil vanskeligggre rehabilitering. antages at man, e ersom reglerne harog i videst muligt omfang veere gode : 1
. on & - - leen Shinleer af wriit.
| 2006 blev der i Norge kraevet sags véeret geeldende i en arreekke, har godeg nyttige samfundsborgere. , 03 vns
Omkostr"nger fra stra ede | ca. 25 % el’fal’lngel’ med de to |andeS mOde”el’ Og Sé. kan man Jo Spgrge Slg Selv

af de behandlede stra esager, og i de Tiden er inde til at ogsa danske om man helst vil have at tidligere

. ageh 99 ” J . . o Emomthu*W: 5
tilfaelde hvor der blev palagt omkost politikere nyteenker reglerne om e stra ede far et arbejde, betaler skat, e < b PM -
ningsansvar, var belgbet i gennemsnittaling om sagsomkostninger. Geeld i barnepenge og arbejdsmarkeédsbi u,olem. M&M%kb&ﬂ 4

3.300 Torske kroner i 2013j Det sam forbmdelse med_d_om er nemlig i-re drag, eller at_ de er ngdt til at s_kg e t_|| o ne ey som H?'La’%’e*',

lede palagte sagsomkostningsbelgb aliteten en straf i tilleeg til stra en, og dagen og vejen ved fornyet kriminali | L ﬁ

Norge samme &r var 10,8 mio. norskeman kan med rimelighed mene atfri tet, sort arbejde eller andre former for ) @'('01"0( W J‘I "g t

kroner, og af det blev ca. 6,3 mio.-ind hedsbergvelsen i sig selv er straf nokalternativ gkonomi. Det spgrgsmal
betalt. Samtidig er det i Norge muligt Der er ikke argumenter for at en-til burde veaere let at besvare.

- : - Popver at '- SRS
et menneske, de fleste vil omgas § Trter oy

Jacob har leest noget, som kan in fglgende tekst er fundet i en bog afret. Altsa de samme egenskaber som
spirere til at blive en person, soman Sanna og Martin Ehdin som hedder for lederen. . .
dre gerne vil have omkring sig. Den "Det menneskelige helhedssyn”, og Forventninger til en god ven .f_‘*l ) @r,y&/m ,}'OS&,

citatet kommer fra side 86 i bogen. gjer til gode forzeldre er naesten de ; , " : i / (ave.

Det lyder sadan her: samme. Der kan veaere nuanceforskel

"N&r folk skal nsevne, le, men principielt er det de samme oy 70 lr. tW)
hvilke egenskaber de mener ting, vi gnsker eller forventer af men r 0 J@P'(akm af at voere SC&V&.
en god leder skal have, siger nesker i vores naere omgivelser — om 0 '
de, athan eller hun skal veere de s& er ledere, medarbejdere, forzel _
o iyt v, P o v @ ereyr oot ¥ Ellers er der T,
il ! >, ret ’ Ved ngjere e ersyn opdager man, : DA OMMMEr .
lig, modig, hjzelpsom, loyal, 5t disse kvaliteter udelukkende er ‘2: | med Lohitad ik ke
b Trea}’tlt:/, kkr)]g, sar_n?rtlJ(ejdsx:_ll udtryk for en raekke personlige egen £l g%_n eV WMM,
19, aben, humoristisk, mell  skaber. Dette viser nok en gang be : :
b . " VMW-
2 veret og involveret. tydning af de personlige egenskaber. MOMM N
?

Nar chefer pA samme Et lederskab, som er godt for os selv

made skal sige, hvad desaet og for andre, bygger pa, at man aktivt A JV‘W‘ WW( ! m;ﬂ S&LV‘, S

ter mest pris pa hos en god og bevidst har udviklet de person \T"ﬂ

[
medarbejder, naevner de, lige egenskaber — for det er det, der M&M o&’fmme Dj Lwda
at han eller hun skal veere ggr os til hele mennesker. Da opnar ‘ J-Pﬂ M%We W pw(,

engageret, veere i stand til vi forudsaetningerne for ikke bare at

i . (4 E
at lytte, retfeerdig, pali blive en god leder, men ogsa en god f&ﬂ‘& her MW W a

&
3

,..._

delig, modig, hjeelpsom, ven, partner og foreelder. Kort sagt, et ' M k
loyal, kreativ, klog, samar menneske, de este vil omgas med el 3 Ka&f)ﬂr, Enumer Mat:
bejdsvillig, aben, humori ler have som chef.” “ : £ i)

stisk, motiveret og involve Jacob, Sgbysggard {
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Fra faengsel til frined — Primus Motor viste vejen

35-arige Mikkel har det meste af trods for hans store starrelse skal derlgsladt e er 4 ar i faeengsel. Den sam
sig liv mest mgdt modgang, hvor kri altsa ikke meget mere end lidt pollen i me mand, der har oplevet voldsomme
minalitet og feengsel har vaeret hanslu en til at sld ham ud. svigt fra dele af familien - og taget
hverdag. Med hjeelp fra frivillige men "Det stikker helt af. Jeg har den-vil St0 €r som en konsekvens af svigtet i
torer fra Rgde Kors i Primus Motor ge allergi i gjeblikket, det er helt galt,” €t omfang, der ville have sldet de este
er Mikkel nu pa vej til et helt andet siger han og kan ikke lade veere mednennesker ihjel?

liv. Lees her den fyldige forteelling om 4t grine over udsigten til at skulle gen ~ Det samme menneske, der farst k
Mikkels udvikling. nemfgre et langt interview med e-er en laengere dom for salg af narkotika,
Mikkel tager imod pa Odense Ba falgende fotografering i bymiljget med kort far lgsladelse en tilleegsstraf og
negaard med snottet naese og blod totalt blokerede lu veje. Farste stop i den e erfalgende dag k smadret tro
spreengte gjne. For ar tilbage havde deDdense bliver derfor en 7/11-kiosk.  en pa noget godt i livet, da han i sin

med stor sandsynlighed veeret resulta En hﬂﬂig mands historie celle k beskeden. "Din far er desveer
tet af en lang nat med en stor bunke ko _ , re afgaet ved dgden”?

: : "Kan jeg be...” sngvler Mikkel og
kain og godt med alkohol og sovepiller

o ; . . har ikke leengere i saetningen for-eks
for bare at fa en lille smule sgvn. Sadan 9 9

er det heldigvis ikke leengere. Det se pedienten i kiosken sender ham et menneske. .de.r nar ket s'ig. oo
VIS 14 Jere. stort smil og gar mod hylden, hvor Nar rykketsig i en ny og positiv fet
neste halvandet ar har budt pa helse, ning. Daemoner fylder stadig, og der

frivilligt arbejde, oplaeg om hans fortid handkebsmedicinen er placeret og

: ’_ _ " raekker Mikkel en neesespray. er dage, hvor det fortsat er sveert at
og fremtid — og ikke mindst samarbe] veere Mikkel, men ogsa dage, hvor
de med frivillige Rede Kors-mentorer ~ "Lige preecic. Det er helt fucked. \ . 1 2n made omverdenen med ret
fra Primus Motor. Mange tak. Rigtig god dag,” siger hanryg og stolthed. De dage er typisk

Sa Mikkel har altsa ikke taget coke med tyk Qdenseansk dialekt og retur dage, hvor Mikkel fgler han er teette
og festet natten lang. Den haerdebre nerer smilet. re sit mal. Et mal om at forteelle sin
de muskulgse 35-arig mand har lige Det virker smaskgrt. Er denne hgf historie til omverdenen, s& andre kan
veeret i tnesscenter og traenet. Han lige mand virkelig den samme, som tage ved laere og ikke bega samme
har til gengeeld en hidsig allergi, og til tilbage under farste nedlukning blev fejl, som han selv begik.

Og ja, det er det, men det er et

"| sidste ende er det mine egnederes arbejde. Det kan jeg huske, at Atrende rundt og konstant fgle sig
valg, der har gjort, at jeg er endt, hvorjeg synes, var ret vildt. Jeg kunne ikkemindre veerd og skamfuld.
jeg er endt, men de seneste ar har jedgtig forsta det,” siger Mikkel og vir Men langsomt bliver det bedre.
faet en bedre forstaelse for, hvorfor jedker rart. Med sma skridt, lidt hjselp fra Rede
har tru et nogle dumme beslutnin : Kors og andre mennesker, der vil
ger. At der er nogle OmStaendigheder,Mlkk_eIS mentczrforlzb ham det godt og en keempe indsats fra
der ikke har veeret helt normale, men | Primus Motor, far man to mento v e selv, hjselper det.
som jeg ikke har faet taget hdnd om'€r tilknyttet. Et typisk forlgb starter
fgr nu. Den erfaring vil jeg gerne bru | manederne far Izsladglse og 12 ma
ge til at gare noget godt for andre, defeder e er de fgrste skridt bliver taget

Ogsé har Oplevet nogle fucked up tlng'som fI'I mand e”er lende Sé.dan var - -
s& de maske ikke ender samme sted ¢ift 09sé for Mikkel, der hurtigt knyt ~ Kunne du teenke dig at blive en del

handler i tide” tede sig til sine to mentorer og alts&af Primus Motor eller en af Rade Kors’
andre indsatser i feengsler og arrester?

Kontakt personalet for at hgre mere!

Langsomt begynder Mikkel at ind
se, at han kan en masse, og at han en
berettigelse.

_ stille og roligt voksede.
Mikkel 09 mentorerne "| starten e er at Mikkel blev lgs

Mikkel madte sine mentorer tilbage |54t var der meget kontakt. Det var

i feengslet et par maneder far, I\/Iikkelmeget tydeligt, at det var sveert plud
skulle I_ﬂslades. Laslades e er re ar Iseligt at veere ude i samfundet igen.
forskellige arrester og feengsler rundty 5, var bare virkelig usikker pa det

omkring i landet. Mikkel siger falgen pqje og havde sveert ved at oversku
de om forlgbet op til farste mgde medgg,, smating, men samtidig sa vi en
mentorerne. udvikling. Det var tydeligt, at det ind
"Jeg var bare knaekket, men jegryk Mikkel gav os i faengslet — at han
kunne pa en eller anden made ogs&irkelig gerne ville noget andet med
meerke, at jeg var feerdig med alt desit liv — var intakt, og stille og roligt
lort. | tiden e er det med min far slog rykkede han sig og tog mere ansvar,
det mig helt ud, og jeg var fuldsteendigHan blev bedre til at overholde a aler
fra den i en periode. Jeg heeldte bareg gare ere ting p& egen hand,” siger
sto er i mig. Heldigvis rag jeg i lukket den ene mentor.

feengsel, fordi jeg var sa fucked. Det

var ligesom der, det hele begyndte,’Det |ange seje traek
siger Mikkel. | dag er det cirka halvandet ar siden

at, Mikkel blev Igsladt. Han har holdt
y§ig fuldsteendig ude af kriminalitet og
ar ikke taget sto er siden da. Den del
ar ikke veeret sa sveer. Det er alt def
A
i

Med "det” mener Mikkel de fer
ste spaede skridt pa vej mod noget n
og bedre. Han lavede en regel for si@
selv, hvor han simpelthen ikke matte
sige nej til tilbud, der potentielt kun
ne vaere gode for ham. Det var sédan, At blive lgsladt til en keempe geeld
han k kontakt til Primus Motor og 0g ikke have en bolig.
hans to mentorer.

andet:;

At skulle acceptere at han de farste
For Mikkel var det noget helt saer 5 ar e er lgsladelse har en plet pa sin
ligt, at det var frivillige mentorer: stra eattest, selvom det nu er over 5 ar

"Det var specielt og anderledes S'den, han ksin dom.

Det at der var nogle, der ville bruge At blive Igsladt og ikke fgle at han
tid sammen med mig og preve pa athgrer til, og at det er sveert at gebaerde
hjeelpe mig, uden at det var en del afig blandt "normale” mennesker.



Kom | form og bliv stae

Rached er Sgbysggards indpisker, nar det handler om at holgsisigskarp. Han er selv atletisk bygget med en im
ponerende muskelstyrke. Han har veeret toppen af poppen indéors&ellige former for kampsport. Nu er han blevet
en inspirerende underviser og et forbillede for mange. Undanaen underviste han Café Exit-medarbejdere via zoom
pa enhedslederens kontor. Han underviser ogsa unge pa Sgbysggard i légmmsegdar dem blandt andet til at spise
ordentligt og holde op med at ryge. Han er ogsa en inspirator for de andre pa sig didel de i gvrigt generelt er meget
dygtige til at lave mad, dyrke motion og yoga, lsese og uddanne sig. Bade sanveefoosid). Rached har en masse-gvel
ser. Har far | pyramiden, som ikke kraever redskaber. Den kraever heller ikke inggebp kan altsa ogsa lave gvelserne
om a enen e er "lukketid”. Rached skriver at pyramiden "giver vild koiotitog syg kropsstyrke samtidig”.

Her kommer Racheds egen beskrivelse:

5040302010 Walkouts

Man vaelger selv, hvor man vil starte fra. 50 er meget Fra staende buk forover, haenderne adt pa gulvet. Sa gar
hard. Tag tid pa dig selv, s& du kan fglge med i udviklingendu ud pa haenderne til ho en ikke leengere er bgjet. Du star

Man tager Ilge Sé mange Sekunder pause som gentagé]u | en Ilge planke bare med Strakte arme. Dere er SkUbber
ser. Alts& starter man med 30 gentagelser, s& tager man 90 dig selv tilbage til staende. Altsa startpositionen.
sekunders pause mellem de forskellige gvelser. Sa e er 30 .

P Je Bves ibeg Raises
burpees tager man 30 sekunders pause. Sa kgrer man

squat og holder 30 sekunders pause etc. Leeg dig adt pa ryggen, benene strakt lige (sa godt man

. . o _ kan, malet er at den kares med helt strakte ben). Der kares
Nar man sa nar til 10 er-ru_n(,jen, tager man ingerpau ¢, ot par centimeter over gulvet, op til lodret og ned igen.
ser, men karer gvelserne ud i ét. Husk ved spraellemandeﬂviS den er for hard, seettes heenderne ind bag numsen. Me

til sidst skal man lave dobbelt op af antal. Altsa 30%ef-run ningen er at den skal kares med armene ud til siden til sidst.
den afsluttes med 60 spreaellemand.

Burpees

Ned og lave en armbgijning,
op at sta pa fadderne, lille hop
og klap over hovedet.

Push Ups

Armbgijninger, helt ned og helt op. Ikke halve armbgj
ninger. Lav dem ordentligt, det vinder du mest ved!

Jumping jacks

(Spreellemand): Hop pa stedet, hvor du ski evis spreder
og samler benene. Nar du spreder benene, svinges arme
ne helt op over hovedet og haenderne rgrer hinanden. Det
styrker skuldrene. Nar du samler benene, klapper du haen
derne pa laret. Spraellemanden laver du altid det dobbelte
antal af i forhold til resten af gvelserne.

Sta i skulderbredde med
fadderne. Ga ned sa laret er
under vandret eller laret naes-
ten rammer laeggen (hvis -
man er rigtig hérd). Husk - : God forngjelse!
knze pa linje med taeerne, de > (Redaktgrens bemeaerkning: man kan ogsa begynde med
ma ikke stikke ud over. Rgven N _ 5-4-3-2-1. Det gjorde jeg i forgars og jeg er stadigveek helt
skal bagud. smadret)




Kvinder er kvinder veerst”

Sadan lyder et ordsprog, der tit bliver brugt som argument mod at skulle afsone ieat kvinde-
faengsel. | Café Exits Kvindeklub gar vi en dyd ud af at bevise det modsatte.
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Frivillige fra Café Exits Kvindeklub er fra 25 ar og ope er. De este fert&estter ar, fordi det er sa givende at veere med
og selv hygger sig med de kreative aktiviteter og gode snakke med indsatte kvi

Seetningen "Kvinder er kvinder 9€ indsatte. Vi har materialer med til alle faet lavet noget. De aller este er
veerst” har jeg hgrt masser af gange,at lave noget kreativt sammen. Smyk yderst kreative og ender med produk
ndr kvindelige indsatte har talt om at ker er altid et hit, postkort, male negle, ter, som er vildere eller ottere, end
skulle over yttes til det nye kvinde knytte armband, male pa lzerred, lavehvad vi kan diske op med. Nogen af
feengsel i Jyderup. Senest var, da vi decoupage nzesten som Dronningen,os (bl.a. mig selv) har brug for hjeelp,
og meget andet. Det sker tit, at der erog det er de indsatte friske pa at give.

oktober havde den sidste a en i Kvin
deklubben i Vestre Feengsel, inden defn 09 anden, der siger, at hun ikke erFor de er faktisk meget hjeelpsomme,

sidste tre kvinder skulle yttes til-Jy
derup Feengsel dagen e er. Jeg indgi o=
et veeddemé&l med en af kvinderne. -’,,[H

kreativ. Men inden vi tager hjem, har ogsa over for hinanden.

Neeste gang vi mgdes, bliver det-i ar ||
resten i Jyderup, og vi har veeddet ergis @
sodavand og en aeske chokolade pa, :
det bliver meget bedre, end hun fore
stiller sig. Hun har lovet at veere eerlig!

Kvinder kan noget sammen&

| de seneste 11 ar har frivillige kvin
der fra Café Exit taget ind i feengsler
for i samarbejde med faengselspree .
sterne at veere sammen med kvindel

siger tit tak, fordi vi kommer og un
drer sig over, at vi gider, nar vi ikke
far lgn for det.

Kvinder kan selv Kvinder kan sladre

Under corona tog indsatte kvinder  Selvfalgelig er der kon ikter og-ta
i Horsergd Feengsel initiativ til selv at len bag hinandens ryg ogsa i et feeng
gere noget godt for hinanden, nar de sel, og der er man desuden sammen Vi undrer os til gengeeld tit over,
nu ikke kunne f& besgg, hverken af24/7 med nogen, man ikke selv harhvor mange seje kvinder, der klarer
familie eller af os eller faengselspree valgt. Generelt er det ogsd sveereréit komme ud af feengslet og ga i gang
sten. De a alte, at de skulle sgrge forfor os kvinder at tage kon ikter op, Med at bygge en tilveerelse op igen
at snakke med hinanden om, hvordan og derfor kommer vi let til at snakke uden at havne i ny kriminalitet. Nog
de havde det, og tage sig af dem, demed andre i stedet for direkte med e af dem bliver selv frivillige, fordi de
var saerligt kede af det. Hver weekendden person, der er kon ikt med. S& har oplevet, hvor meget det betyder, at
ski edes de til at bage og lave hyggeligkerer sladderen, og der opstar intri Nogen kommer ind udefra og vil gare
brunch for hinanden. De havde ogsé& ger, og nogle holdes udenfor. noget for dem, der er endt bag trem
gang i kroppen, for nogle af dem kun _ mer. Og sa opdager de, hvor fedt det
ne instruere i at danse og lave gym Kvinder kan bygge er at kunne stgtte andre kvinder i at
nastik. Der k de bevist, hvor meget hinanden op klare at miste friheden og den nzere
kvinder kan ggre for hinanden, og Vi er omkring 15 frivillige i Café kontakt med deres bgrn og andre
hvordan de selv kan skabe gode +am Exits Kvindeklub, og vi er med, fordi Neere relaoner.
mer for deres samveer pa en kvinde synes, det er hyggeligt at veere sam
afdeling. men med andre kvinder. De indsatte

Af Inger Dahl
frivillig i Café Exits Kvindekb

Café Exit
Fra indsat til vaerdsat

Café Exit har en raekke tilbud

| coronatiden kunne frivillige ikke komme ind i feengslerne og veere sammer .
til indsatte og lgsladte

de indsatte kvinder. | stedet pakkede vi et par gange poser med farver,mman
DIY-armband og godter. Faengselspraest Susanne Christiansenefraadegsel
var med til at pakke. Hun har veeret en del af Kvindeklubben siden starten i 2(

* Mentor/besggsven

« Geeldsradgivning

* Kulture ermiddage

» Madklub uden for murene

» Samtale med terapeut
Foto til venstre: En handskrevet hilsen til de indsatte kvinder var med
i corona-posen fra Café Exits Kvindeklub.

Se mere pa cafeexit.dk




Asairoen om de gamle guder

Hvad betyder asatroen for mig?

Jeg tror det er vigtigt at have noget at tro pa, Iigemege?

om det er Gud eller om det er ere guder, bare det girr me

ning for en selv. Jeg er asa-troende, fordi for mig giver deY
mening at have ere guder. Jeg er ikke typen der seetter

mig ned og beder, men jeg taenker o e pa mine guder.

Skal jeg nde styrke i mig selv til noget sveert, teenker
jeg pa Tor, da han repraesenterer styrke. Skal jeg derimo

ud og ske eller svgmme eller sejle, teenker jeg pa Njord d§

han er havet i det givne aspekt. Der er mange guder so
repraesenterer noget forskelligt, og mange af dem reprag
senterer ogsa de samme ting.

Ofringer
| dag bliver der stadig a oldt blét (blot betyder ofring).
Der er forskellige grunde til man holder et blot; det kan

Blotet begynder med at man tilkalder 4 guder; en frE
st, en fra vest, en fra nord og en fra syd. | bund og gruﬁd
bestemmer du selv hvilke guder du tilkalder. Dere er bliZ2
er der sunget en sang af goden, helst pa oldnordisk, hiis
det er en mulighed, men ellers fungerer det ogsa pa dargk.

Af Nicolaj (tidl. Enner

veere du haber pé et godt ar skonomisk, men det kan ogsé& Dere er drikker man en skél for de guder man tikal

veere du bare vil hylde dine guder. Et blot bestyres af e

der, og en skal for hvad du faler for, det kan veere en afdad

gode (en ritualforvalter) og de mennesker der har lyst til atven, men det kan ogsé veere for din familie. Det bestem

veere med. Det kan veere alt lige fra 3 personer til over 2
personer. Det er i bund og grund op til dem der a older

blétet. Nar mennesker taenker pa en ofring, taenker de o e
pa noget blodigt, men for mig kan et o er ogsa vaere en lil

oer man helt selv. Sa siges der nogle vers til guderne, fx fra
Sigrdrifumal, og til slut anrdber man de samme guder som

I begyndelsen af ceremonien, og igen fra gst, vest, nord og
syd. Dere er er blétet slut. Hvis man vil vide mere om ri

le ting, bare det er noget man holder af eller kan bruge seltyalerne, kan jeg kun anbefale at man laeser bogen ‘Asatro’
da jeg mener et o er kun er et o er hvis det er veerdifuldt
for den der ofrer det.

skrevet af Gudrun Victoria Gotved. Hun beskriver det rig
tig godt og er selv gode (dvs. ritualforvalter ved ceremoni
er), blandt meget andet.

GUDERNE

Her vil jeg forteelle lidt om de mest kendte guder, for
skulle jeg forteelle om hver eneste af dem, ville det blive en
hel bog. Vi begynder med Odin.

Odin

Odin er alfader og far I‘glm?ﬁ L1 &
til Tor, Balder, Vale og Vi 1S Nt
dar m. . Odin er beskrevet L=
mange steder som en der §
repraesenterer visdom og
selviskheden. Der er folk A&
der ikke kan lide Odin for |
di han repraesenterer dette, = _
men for mig er det vigtig |
ogsa at veere lidt egoistis
somme tider. Odin har &5 AF
hjemme i Valhalla og far Lrrlegbr
dem der er faldet i krig.

Y

Mandag

(Manadagr) er manens dag.

Tirsdag
(Tysdagr) er Tyrs dag. Tyr er ham der ofrede sin hand til
Fenris, og han repraesenterer mod.

Onsdag

(Odinsdagr) er Odins dag. Odin er asernes alfader.

Tor | Torsdag

Tor er styrke. Han er tordengud og stér for rastyrke og  (Porsdagr) er Tors dag. Tor er tordengud og repreesente

naturens vildskab. Han er menneskets beskytter og-pakaf€" den vildskab der er i naturen.
des derfor hvis man er i problemer. Tor er ogsa kendt sorrFredag

treellenes gud, for hvor Odin far de faldne krigere, far Tor (Frjadagr) er Frejas eller Frejs dag. De var Vaner-og re

treellene.
preesenterer bl.a. frugtbarhed.

Loke

agrda
Loke er Tors adoptivbror og sgn af Laufey og Farbaute (Lau g\rda ) er ikke opkaldt e er guder, men e et da
(de er begge jeetter). De este tror at Loke er ond, men i g 9 P 9 ’

. ens formal. Farste del af det gamle navn, ’laug’, beigd op
virkeligheden er han bare en prankster, og de este gang o Lo o .

o o rindeligt 'bad’ eller badevand’, sa lgrdag var altsa oprinde
far han selv reddet situationen e er at han har fucket op

. . o i Il I ket.
Loke er far til bla. Fenrisulven, Midgardsormen og Hel. 'gt badedag eller den dag man blev vasket
Han repraesenterer ilden.

Sgndag
(Sunudagr) er solens dag og opkaldt e er gudinden Sol.

Tyr
y _ _ Ugen begynder altsd med manen om mandagen og slutter
Tyr er e er sigende den gamle himmelgud, men e er at
med solen om sgndagen.

han ofrede sin hand for at give Fenrisulven keede pa, kan
han ikke leengere holde veegtskélen. Tirsdag er Tyrs daqRnealfabetet
og i dag er det sadan at Folketinget abner pa hans dag. Tyed hjeelp af det kan du leese ugedagenes oldnordiske navne.

| PNBRRPXTI4HTB P T A

Frej

Frej er af vanernes eet og star for frugtbarhed og rigdom ~ v | ¢ 1 - wle Ll
Hans symbol er en erigeret penis, og han star ogsa for c fub Q r _k!_h_n_l a_S t bml R
kadelige lyster. Han er bror til Freja og sgn af Njord.

TINAMTAFA

NPITMTAEA
PNRMTAFA

Freja

Freja er den fri
keerlighed og repree
senterer elskov, lyst &
og leengsel. Freya| gl
star for frugtbarhed |k
og er sgster til Frej
og datter af Njord.

Niord "RIATHEA
Njord er af vanernes &t og repraesenterer havet. Det er
ham man beder til hvis man skal ud at sejle eller have god I\/ n |J/ R",I, |Jfl\
lykke under en sketur. Han star ligeledes for rigdom.
Den dag i dag bruger vi de gamle guders navne i vores |
hverdag. I1 n + WT . ijl\




En baby lavet i et besggsrum
En baby fadt uden papa var der
En baby der besgger papa i Habez (feengsel)
Baby ind og ud af feengslet.
Har veeret ind og ud af feengslet ere gange end mig og den lokale genganger
Baby har overhalet dig inden hun fyldte 3 maneder.
Det er en vild baby
Baby elsker bryster
Baby spiser varieret
Lidt fra hgjre og lidt fra venstre
Baby er som papa
Baby prutter
Baby sover
Baby smiler
Baby greeder
Ligesom babyen sa kommer papa os ud en dag
Det bliver lige sa presset og juicy
Baby elsker friheden
Ligesom papa
Baby og papa skal veere frie sammen
Baby made in prison
Papa inmate in prison
Min shababs (vens) baby er made in prison
For min baby girl er han Amu (onkel)
For hans baby boy er jeg Amu
Det er bromance
We might be f’ed up & locked up
But baby —
We are still making babies!

Jacob, Sgbysagard, om at blive far.




relationer

0og sundheds
faglighed

| faengsler

En meget vigtig medarbejder enten abstinenser, alkohol eller
grupper i et feengsel er det sund sto er.

hedsfaglige personale. Arbejdet Men en stor del af dagligda
foregar pa klinikker i feengslet, gen bestir ogsa af relationsar
men der er ogsa gode erfaringer bejde. Jeg bruger meget tid pa
med at ga ud pa afdelingerne og |engerevarende og ogsd meget
lave relationsarbejde. Det kiee syzere samtaler med de indsatte.
ver imidlertid en |edelse, som er pDe vil gerne tale om deres fami
V|||Ig til at afseette ressourcer til lie og relationer, sorger og selv
det, selv om formal og "output” medicinering (misbrug), og om

ikke kan de neres eller er helt det at veere frihedsbergvet.
klare pa forhand. Her beretter

_ Relationsarbejdet betyder
en feengselssygeplejerske:

ogsa at jeg gar ud pa afdelinger

Jeg arbejder til daglig som ne. Det har ha en meget gun
sygeplejerske pa et lukket feeng stig e ekt og nedsat forbruget af
sel i Kriminalforsorgen. Jobbet angstdeempende og beroligende
og dagligdagen er meget alsi medicin markant. At meerke et
dig. Der er bade de "planlagte” “keerligt klap p& sjeelen”, og at
dage, og s er der dage, som efopleve at nogen vil lytte uden at
helt uforudsigelige. Opgaverne veere fordemmende eller forud
spaender bredt og bestar af badeindtaget — det er vigtigt navnlig
psykiatrisk sygepleje, hjemme pa de dage, hvor det hele braen
sygepleje og konsultationssyge der sammen. Det hjeelper med
pleje. Selvfelgelig er mit arbejde til at skabe en tro pa fremtiden
underlagt de sikkerhedsmazessige og virker meget bedre end at-bli
rammer, der som o est kommer ve "slgvet” af en pille.

i forste raekke. Jeg er superglad for at der p&

Arbejdet kan veksle mellem min arbejdsplads er forstaelse
det mere eller mindre akutte, for relationsarbejdets betydning,
som farstehjeelp ved tilskade selv om formal og e ekt ikke pa
komst i eller udenfor feengslet, forhand kan de neres og garan
fx slagsmal, selvbeskadigelse el teres. For det er virkelig givende
ler alvorligt pavirket tilstand af for alle parter. Ogsa for mig selv.

Der er heldigvis hele tiden
nogen udenfor, som interesse
rer sig for livet indenfor. Det
kan veere journalister, forskere
eller studerende. Det er utroligt
vigtig at formidle kontakter,
tilladelser og adgang.

Pa Sgbysggard var der her
fornylig en gruppe pa tre er
goterapeut-studerende, Ayah,
Julie og Cecilie, som skulle
lave interviews til deres bache
lor-opgave. De preesenterer de
res projekt sadan her:

Hvad gar din daglige

For rigtig mange har strukturen i hverdagen en ster be
tydning, men hvordan er det sa at leve under en bestemt
struktur i lukkede feengsler? Vi er tre ergoterapeutstude
rende som er nysgerrige pa, hvad strukturen har af betyd
ning for personer i et lukket feengsel.

struktur
ved dic

Vi har derfor i forbindelse med vores afsluttende bache
lorprojekt faet mulighed for at interviewe nogle meend i et
lukket feengsel og spgrge ind til deres hverdag og hvorde
strukturen i et feengsel pavirker deres hverdag. Inden bes
get havde vi en forestilling om, at der var meget struktur o
mange regler. Ved besgget oplevede vi dog, at de indse
havde mange muligheder for at preege deres egen struktu

Der var mulighed for at deltage i mange forskellige ak
tiviteter, og der var en del tiltag og workshops, som de inc
satte frivilligt kunne deltage i. De fortalte ogsa, at de se
har staet for at skabe nogle aktiviteter, sdsom at bage ju
kager til deres familier og at det betyder meget for dem,
have disse muligheder.

Dog var der isger en ting som var en barriere for de
og det var den begraensede tid som de havde til radighg
til aktiviteter. De fortalte at det kreever meget planleeg
ning, men trods dette forteeller de at man nder en made
at strukturere sin hverdag og at det bliver en vane.

Som ergoterapeuter er vi interesserede i at man har mi
lighed for at deltage i forskellige aktiviteter, som man @n_
sker. Vi har i vores arbejde indtil nu faet indsigt i, hvordan
og hvilke muligheder man har for at deltage i aktiviteter
mens man sidder i et lukket feengsel, ikke kun de mulig
heder der er, men ogsa de barrierer man kan opleve so
indsat.




En strgtanke, en stille bgn

En dag, hvor preesten havde bedetider med til de muslimske indsatte, teenkte Pebsisp§dsd at det maske kun
ne veere inspirerende for alle indsatte med nogle feelles tider til bgn og elsiore som passer ind i og understatter
dagnrytmen i et faengsel. Det drg ede han med andre indsatte pa sin afdelingdddiete Iases ud mellem kl. 7 og 8 om
morgenen, og de lases ind igen mellem kl. 20 og 21 om a enen. De este slukker et ved 23-tiden. Der er altsa
tre overgange, som det vil vaere naturligt at markere: fra nat til dag, fra dantdgfra a en til nat. Under overskri en
"En strgtanke, en stille ban” beskriver Peter overgangene pa fglgende made

07.30

Morgenbgn
En ny dag starter, alt er ved det gamle. Kroppen er genopladet
0g mens bevidstheden langsomt synker ind, prgver man at
tgjle sine tanker og adskille dem fra nattens drgamme.
Tanker, drgmme og minder yder ud i ét. Og det er nok her
at man gnsker sine venner og familien alt godt i livet
og haber pa et snarligt gensyn med dem.

20.30

Aftenbgn
Som vi alle kender fra eventyrerne har alt en start og en
slutning. Dagens dont og garemal bliver ved vejs ende blot en
fodnote i vores livscyklus. Dagen gar langsomt pa haeld
og kroppen drosler stille ned til hviletilstand igen.

23.30

Nattebgn
Inden gjnene glipper for sidste gang og hjernen rebooter,
takker vi for dagen der gik. Tankerne hviler pa alt, hvad vi
har keert og dem som vi elsker. Dem som er vores hjerte neer.
Positive tanker saenker og slgver hjertets pulserende rytme,
Klar til at genoptage gensynet med nattens drammerige.
Med et smil pa leeben glider en stille bgn gennem dagens
sidste tanker. Ma det ga vores keere godt, vi savner jer.




ADESPALTEN

Daniel, Sgbysggard, er virkelig
dygtig til at lave mad og det fylder
meget i hans hverdag. Faktisk har ha
en lille kokkeskole, hvor der hele ti
den optages nye elever. Daniel bidra

Et andet forslag til fyld:
 Hvidkal

» Gulergdder

Frisk spinat skaret i strimler

: 2 * Persille
ge[, me_d etpar opskri er pa sunql mad Ry » Lynstegte broccoli-buketter
til arstiden. Farst den her opskri :
* Radlag

Paleowraps eller boller, Parmesanmayo (se nedenfor).

Ingredienser
* 500 gr. revne gulergdder

Hjemmelavet mayo
1-2 s;eggeblomme

* 200 gr. revet sgd karto el Paleobolle_r _ . Y2 spsk. hvidvinseddike
« 4 mellemstore g Samme princip som nzaevnt lige | ;o) Dijon-sennep
. Lidt salt. ovenfor — dog med_ kerner i; fx hor | 4 drys salt

Alt blandes sammen i en skl og frag, sesamfrg, solsikkekerner og evt., Rapsolie.

smares ud p& en bradepande belagtPerhusk. NB! Alt skal have samme tempera

med bagepapir. Bages i ovnen ca. 40- Lav klatter p& bagepapiret af 200-tyr, ellers skiller det. Derfor: tag alt ud
50 min. pa 200 grader i alm. ovn — 250 gram og form dem til burgerbol af kgleskabet et par timer for, sd det

hele har stue-/kgkkentemperatur.

kan dog ogsa bages pa varmlu 180ler.

grader i ca. 30 min. Den er faerdig, nar . _
bunden/bagsiden begynder at blive Et forslag til fyld-

brun. o Hvidkal skareti ne strimler
* Forarslag
Wraps « Frisk spinat

(kan ogsa laves med kylling, pillet fra* Radlag

fx en kogt kylling)  Et bundt koriander
» 200 gr. kogt kylling  Et bundt basilikum
» 150 gr. revet sgd karto el » Lynstegte broccoli-buketter eller
» 350 gr. revne gulergdder sma sukkereerter

* 4 mellemstore aeg » Havsalt

* Lidt salt. * Hjemmelavet chilimayo

e Fyld af hjemmelavet salat (se-for « 200 gr. oksek@gd marineret i tedya
slag) og mayo. kisauce og olivenolie.

Kom &g, hvidvinseddike, sennep
og salt i en skal og rgr det sammen
med en el-pisker. Heeld olie i i en tynd
strale og pisk konstant. Hold et par
pauser med olien undervejs, men bliv
ved med at piske. Nar den har faet
den rigtige mayo-konsistens, sa stop
med olie og pisk.

Chili mayo

Som ovenfor. E erfglgende dryp
pes tabasco i, eller en chilifrugt knu
ses i en hvidlggspresser (men pas godt

pa....).

Parmesanmayo

» 1 aeggeblomme

1 spsk. hvid balsamico

% spsk dijon-sennep

Et drys salt

1 tsk engelsk/Worchestershiresauce

Et drys cayenne-peber

Y4 dl. revet parmesan.

Gar som ovenfor. Tilseet e erfglgende engelsk-/Worche
stershiresauce, cayenne-peber og parmesan. Juster sme
med eddike, salt, sennep og olie.

Og sa har Daniel den her opskri pa italienske kgebol
ler, som det kun kan ga for langsomt med at fa lavet. Ma
kan eksperimentere med at ski e kgdet i farsen ud med f
kikeerter og rodselleri. Men sa er vi maske ovre i noget fal
fel-agtigt noget ...?

ltalienske kadboller til 4 personer
* 500 gr. hakket kad

» 8-10 gr. salt

» 2 fed hvidlgg

» Skreel af 1 citron revet nt

« 1-2 handfulde frisk oregano (kun bladene) eller 2 spsh
tarret merian

« 2 handfulde frisk persille

» 3 ansjos leter

30-40 gr. parmesan

1-2 &g

1-2 del ke r eller gde eller maelk/vand

1 lille tsk. Husk- bre

%-1 dl ntvalsede havregryn

Friskkveernet peber

Horfro

Sesamfrg

 Solsikkekerner.

Ror kadet sejt med saltet. Hak hvidlggene helt nt. De
samme geelder oreganoen, persillen, ansjoserne og-citrd
skallen. Kom Ker, Husk og havregryn sammen og rom
rundt. Lad det sta lidt. .

Pisk seg og de hakkede ting i farsen. Rer lidt rundt. Parm
san og ke r-blanding puttes i farsen, som rgres godt og-gru
digt. Lad hvile med Im over i kaleskab i mindst en time.

Sesam- og harfrg og solsikkekerner blendes til en n me
Ovnen varmes op til 200 gr. (ikke varmlu).Tag farsen uag
af koleskabet. Fyld et glas med kogende vand, som du k
dyppe en spiseske i. Brug skeen til at forme boller af far
pa ca. 30 gr. Vend dem i melet fra de blendede frag og kern
Steg bollerne i olie og smgr pa en pande, leeg dem i et ildf
fad og bag dem i ovnen i 10-12 min.

Serveér til bolognese, ratatouille eller i en spicy tomatsaud
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Kaspers kager Ableteerte

Madej:
» 300 g hvedemel
» 150 g Lurpak

Mazarinmasse:
* 100 g marcipan
e 70 g sukker form

Udstyr:

* teerteform m. lgs bund/sprirg

* 100 g sukker » 45 g Lurpak e gryde
1&g * 1eag * rivejern
 Derudover: » handmixer
/Eblemos: . 3-4 zbler « kagerulle
8 - 10 eebler o kanelsukker * dejskraber
* sukker « creme fraiche * bagepapir

* vanillesukker

vanillesukker * tagrre kikeerter

ormelis

« Start med aeblemosen. Skreel aeblerne, ern kernehusenelLav dere er mazarinmassen. Riv marcipan i en skal og
og skeer resten i sma tern. Kom aeblerne i gryden og heelilsaet sukker. Brug heender eller handmixer til det er rart
vand i til det deekker dem. Bring det i kog og skru ned, s@odt rundt. Tilsaet Lurpak og eelt det sammen, til det er
de star og simrer/smakoger. ensartet. Tilseet til sidst eegget og rer godt rundt.

« Imens aeblerne koger, laves mgrdejen. Bland alle ingredr Tag mgrdejen ud af kaleskabet og rul den ad imellem
enserne sammen i en skal eller pa bordet, og eelt det sarde to stykker bagepapir (den skal veere ca. 5 mm tyk).

men med haenderne. Sa snart dejen har en ensartet maséfrag det gverste bagepapir af og placer teerteformen oven
(uden smgrklumper o. lign.), stoppes eltningen. Flad dejpd dejen med bunden i vejret. Vend det hele rundt i et
klumpen lidt ud mellem to stykker bagepapir og leeg den isnuptag, s& dejen leegger sig i formen. Tryk forsigtigt rundt
kaleskabet. langs kanten, s& den bliver ens og paen hele vejen rundt.
« N&r aeblerne er mare, tages gryden af og vandet hzeldé#vis du bruger en springform, sa formes kanten i ca. 30-35
fra. Mos aeblerne med en ga el eller en h&ndmixer, hvis dumm hgjde, og overskydende dej ernes.

ikke har adgang til metalbestik. Tilseet sukker og vanille « Bemeerk at hele denne proces skal forega forholdsvis
sukker e er smag. hurtigt, sd mgrdejen ikke smelter. Hvis den bliver for blgd,

sa seettes den blot lidt i kgleskabet, indtil den igen er med
garlig.

 Fordel mazarinmassen i bunden af formen oven p3
mgrdejen. Klip et stykke bagepapir til og placer dette nedg
I teerten og op langs siderne. Heeld de tarrede kikeerter ne
pa bagepapiret (dette holder teertens sider pa plads, indt
de har sat sig).

* Bag mgrdejsbunden ved 200° i alm. ovn i ca. 20 min
(indtil kanten har sat sig). Tag den ud og ern kikeerter
og bagepapir (kikeerter kan gemmes til naeste gang). Ba
mgrdejsbunden videre i ca. 10 - 15 min., indtil den er godt
gylden og fast. Hvis bunden bobler op under bagningen, s
stik et par huller i den med en ga el, sa den falder ned igen.

« Skreel nu de resterende aebler, ern kernehusene og skaarNar aebletaerten er lun, serveres den med creme fraiche.

resten til tynde, ne bade. Heeld aeblemosen op i teertens Tip: Hvis du pga. begreenset udetid er under tidspres,
til den nar lige lidt under kanten. placer eeblebadende ntkan du til ngd bruge et par pk. aeblegrad fra kebmanden i
oven pa mosen, og strg kanelsukker ud over. Bag sé teertgfedet for at koge din egen seblemos. Kog gerne lidt vaeske
i ca. 10 - 12 min. mere. Tag teerten ud og lad den kegle lidtud af aeblegrgden, saledes at den bliver lidt tykkere, inden

« Kom ormelis og vanillesukker i creme fraichen e er den heeldes op i teerten.

smag og rar rundt. Kasper, Enner Mark

Det muntre hjgrne

Man kommer fra stgv, og man bliver til stgv. Det er der  'Dejlig ka e, fru Hansen.’
der ... lombia.’

'Mor, jeg skal hilse fra leereren og sige tak! 'Du godeste! Og den er stadig varm?

'Tak for hvad ..?’

'Tak for at jeg ikke har nogen sgskende.’

En mand spgrger en ven:
'Hvor mgdte du egentlig din kone?’

Hvad kalder man en fugl der elsker ost? 'Pa en natklub.’

BUAIMH 'Det lyder da hyggeligt!’

'Det var det ikke. Jeg troede hun var hjemme og passe

Den lille pige spurgte sin far:
bgrnene.

'Far, er der fedt i meelk?’

'Selvfglgelig er der fedt i meelk. Ellers ville koen jo knir

'Tjener, der er en myg i min suppe.’
ke nar man malker den!’

'Ja, vi er desveerre lgbet tar for uer.’

Peter: 'Jeg vil veere sanger!’ . _ _
_ Tjener, jeg vil gerne ha’ en kop ka e uden sukker.’
Mads: 'Jamen du kan da ikke synge! ] _
. - . 'Vihar desveerre ikke mere sukker.’
Peter: 'Saeh ..? Hvorfor er hvert eneste politiske parti sa

ude e er min stemme?” 'Okay, sa tar jeg en kop ka e uden mzelk.’

En mand kerte en tur p& landet og kom til at kere en 'Her, tiener, har De fralar?’
hane over. Han tog den med til den naermeste gard og ’'Ja.’

spurgte ejeren om det var hans. 'Glimrende; kan De sé ikke hoppe ud og hente mig en

'Nej,” svarede landmanden, 'Vores hgns er ikke sd adekop ka e?’



[llustration: Tan, Enner Mark

Desperation

Min Gud, min Gud,
hvorfor har du mig forladt?
Teenderskaeren og kulde,
alene i den mgrkeste nat.

Isende blod,
fylder mine arer.
Hvor er den varme,
som skal erne mine tarer?

Jeg famler i blinde,
og saeetter lid til min dab.
Jeg star pa afgrundens rand
og hagrer kun helvedets rab.

Min Gud, min Gud,
giv svar pa mine kald.
Teend et lys | market,
0g Vvis mig stien smal.

Kasper, Enner Mark




SAVN — bgrn og
pargrende til indsatte

at udveksle erfaringer, tale om deres
bekymringer og for at f sparring af

vores erfarne og dygtige familietera

peuter. Pa familieopholdene har vi

seerligt fokus pa bgrnene og hvordan
de kan blive hjulpet og mg@det i det der
er sveert for dem. Det er gratis at-del

tage og man far betalt en del af sine
transportudgi er.

SAVN a older ogsa 3-5 ungeocp
hold om aret, hvor unge mellem 13
0og 17 mgdes i en weekend og taler om
det der er vanskeligt for dem, og det
de har tilfeelles. De spiller ogsa spil,
laver mad over bal, m.m. Vil du vide

mere om familie— eller ungeopholde
| SAVN vil vi altid hjeelpe pargren (partnere og ex-partnere til indsatte), ne sa se p&: savn.dk.

de der er bruge for et rad eller sparringsom har brug for sparring i forhold o .
. : ) : _ Ud over ovenstaende tilbud, som
| forhold til bekymringer eller proble til hvordan de kan hjeelpe bgrnene . . 2
o . : . . _ primeert retter sig mod de pargrende,
mer, som er opstaet i forbindelse med,bedst muligt og hvad de skal sige til fx_, 2
: sa a older SAVN ogsa foreeldregrup
at deres naermeste er blevet faengsleklasseleereren eller paedagogen  bar : .
. o i : .. . peforlgb for indsatte i 15 feengsler og
Vi har en telefonradgivning, som har nehaven. Til denne telefonradgivning
o ; i ) o - arrester landet over, 2 — 3 gange om
abent fra mandag til fredag (tidsram ringer ogsa en del foreeldre til unge . . P
. : - aret, og tilbyder bgrnefaglig radgiv
met kan ses pa vores hjemmesideindsatte, som er bekymrede for-de . . .
o L . . : , hing og sparring til vareteegtsfeengs
savn.dk), hvor man kan fa hjeelp til res bgrn. Indimellem ringer der ogsa

K ke iuridisk alfaglice b il radaivni q lede feedre og mgdre i arresterne i
gkonomiske, juridiske og socialfaglige .ﬂl’l’.l og upge il ra glvnmgen og dem Randers, Kolding, Odense, Storstrgm
problemer. vil vi seerligt gerne hjeelpe.

og Helsingar, samt i Vestre Faengsel.
En del ringer for at fa vejledning  Fagpersoner og indsatte er OQSéMange indsatte foreeldre er usikre

om hviIKe mL_JIigheder der er for at fé v_elk(_)mne til _at kontakte telefonré(zl p& hvad de skal sige til deres bgrn og
gkonomisk hjeelp fra kommunen, hvis givningen, hvis de har brug for et rad pyordan de kan hjeelpe dem bedstmu

den der er blevet feengslet, ikke laengeeller en snak om det der er sveert. ligt, og har derfor brug for en kompe

re kan bidrage til huslejen eller andet.  Telefonradgivningenhar felgende  tent person som kan hjaelpe dem med
Andre ringer fordi de gerne vil vide nummer:28 80 60 00 at tage de rigtige beslutninger.

hvilke rettigheder de har i relation til - Herudover a older SAVN 10 — Har du som indsat brug for rad-el
besgg og lignende, mens andre bare {2 familie-weekend-ophold om &ret, ler hjeelp i forhold til dine bern, er du

kede af det og savner den indsatte 0gyyor 6-8 bgrnefamilier mgdes for altid velkommen til at kontakte os.
har brug for at snakke med nogen som

forstar deres situation.

SAVN har ogsa en telefonradgiv
ning som tilbyder sparring i forhold til
familieproblemer og iseer problemer
omkring bgrnene. Til denne telefon
radgivning ringer isser mange mgdre

Om Café exit

Café Exit er oprettet i 2007 pa initi café exit tilbyder bl.a.:
ativ af Fangekoret, preester fra Vestre '

Feengsel og Apostelkirken og drives
som en selvstaendig forening. Malet
er at hjeelpe indsatte og tidligere ind
satte til at leve som aktive mennesker
uden kriminalitet.

Café Exits tilbud omfatter gko
nomi- og geeldsradgivning, mentor- Mentorer
forlgb, samtaleforlgb hos terapeut,
vejledning om job og uddannelse,
workshops og kreative aktiviteter,
madklubber, kulture ermiddage, fo-
redrag, cykelprojekt mv. Herigennem
gnsker vi at stgtte den enkelte til at
tage ansvar for sit eget liv og til at . o y s
arbeide med de udfordringer, tilvee @konomi & geeldsradgivning Job & uddannelse
relsen byder pa bade under og e er Café Exit er landsdaekkende med kontaktoplysninger til vore medarbe;
feengselsopholdet. afdelinger i Kgbenhavn, Odense ogdere, hvis du vil vide mere.

Café Exit har tree etider og holder Aarhus.
forskellige former for workshops i-e Lees mere om vores aktiviteter pa
re af landets feengsler. www.cafeexit.dk. Her nder du ogsa

Samtaleforlgb

Rade Kors | danske faeengsler og arreste!

Rade Kors har siden 1985 spillet besggstjeneste. Vi tilbyder 1:1-stgttefodfeeste e er Igsladelse i aktivite
en vaesentlig rolle overfor indsatte i via besgg og deltagelse i feellesaktiviten Primus Motor. Primus Motor er
feengsler og arrester. Rgde Kors er alteter som laeseklub, Imklub, banko, for dig, der gnsker at skabe en-for
tid til stede, og for dig som indsat eller madlavning, sprogundervisning og andring i dit liv. | Primus Motor far
lgsladt er vi det pa falgende made:  farstehjeelpsundervisning. du tilknyttet to frivillige mentorer,

Nar du er indsat:| alle landets Nar du skal lgsladesSidelgben  der f_X kan hjeelpe med praktiske-u.d.
feengsler, arrester og pensioner kande med vores tilbud i feengsler ogfordringer ved Igsladelse, statte dig i

du f& besgg af Rgde Kors' Feengselsarrester stgtter Rgde Kors demte til Poligs@gning mm. Primus Motor er
i Hovedstaden, Aarhus, Aalborg og

Region Syddanmark.

Hvis du er 17-25 ar og varetaegts
feengslet i Aarhus, Enner eller Kol
ding: Rede Kors tilbyder ogsa en fri
villig statte til dig, der er mellem 17
og 25 ar og som er varetaegtsfaengslet
- bade under og e er feengsling. Den
frivillige er der for dig fra tidlig vare
teegt indtil et ar e er lgsladelse, uan
set om du skal via et eller ere feengs
ler eller lgslades direkte fra varetaegt.






