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Af Susie Skov og Henrik Bo (foto)
susie.skov@nordjyske.dk

Shortsene er fundet frem, og han

ser stor og steerk ud. Haret er
kort, naesen lidt bokseragtigt, blikket
direkte, lidt afventende - og der er ikke
langt til et smil.

Henrik Munkholm kan med sine nu
50 ar se tilbage pé, hvad der efter al
sandsynlighed udggr mere end halv-
delen af livet.

Alderen virker nu ikke til at ggre kva-
ler. Den er faktisk slet ikke et emne
denne fredag, hvor solen maler og
giver treeerne lange skygger i gdrden
uden for lokalerne i Aalborg, teet pd
gégaden, hvorfra Henrik Munkholm
fungerer som coach og terapeut.

Henrik Munkholm voksede op ved
Thisted. Hans mor og far havde et kor-
tere forhold, men det stoppede, alle-
rede inden han blev fgdt. Derfor var
faren ikke en del af Henrik Munkholms
opvaekst.

- Hvad der naermere var arsagen,
hvorfor han ikke havde kontakt med
mig, ved jeg ikke. Men de var jo begge
meget unge, og min far var en usikker
og genert dreng. S8 maske har han
bare ikke turdet melde sig pa banen.
Han har dog betalt bgrnepenge til mig,
og jeg fandt blandt andet et fgdsels-
dagskort, han havde skrevet til mig,
men aldrig fik sendt, til min 18-ars fod-
selsdag, da jeg ryddede op i hanslejlig-
hed efter hans dgd.

Henrik Munkholms mor var kun 18

Varmen ligger over Nordjylland.
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» Jeg haraldrig kendt il at sidde sammen som familie og spise. Jeg skulle spgrge om lov til
alting. Jeg spurgte min mor, og sa gik hun ind og spurgte min stedfar. Jeg skulle vaske op
hver aften efter hele dagen, og hvis min mor listede sig til at vaske op, faldt der breende
ned. Jeg stod hver aften og kiggede ud pa de andre bgrn, der legede pad gaden. Jeg vidste
aldrig, omjeg matte komme ud. Jeg kunne bare fornemme stemningen.

Barndommen
@r stadig ondt

Henrik Munkholm har fundet ro i sig selv, men deemonerne
fra barndommen vil nok altid veere der

ar, da hun fik ham. Derfor havde han
meget at gore med sin mormor og mor-
far.

Trygheden smuldrede

- Det var nogle ar med meget keerlig-
hed og tryghed, fortaller han.

Mormor var en vigtig kvinde i hans
liv. Morfar var vellidt af alle. En rigtig
thybo.

- Han sagde ikke meget mere end tre
sammenhengende stavelser ad gan-
gen. Efter hans dgd fortalte min mor-
mor mig, at han engang sagde, at han
aldrig havde veeret sé glad for sine
egne bgrn, som han var for mig. Jeg
spejlede migiham. Jeg taler stadig
indimellem med ham, nér jeg sidder
ude i haven og kigger op pa himlen.
Men han svarer sgu aldrig, siger
Henrik Munkholm og smiler.

Barndommen hos mormor og mor-
far - det husker han. Han husker fglel-
sen af en god begyndelse pé livet og af
at veere omringet af mennesker, der
ville ham. Han og moren var teette,
meget teette.

Men erindringerne fra efter de fgrste
otte ar kniber det med. Iszer datoer og
arstal.

-Jeg har set programmerne "De
breendte bgrn”, og ved en af deltagerne
teenkte jeg “hold da keeft”. Han kunne
ikke huske noget, og det kan jeg heller
ikke. Jeg kan ikke huske datoer, jeg
kan ikke huske é&rstal, jeg kan ikke
huske en skid, siger han arligt.

Hullerne i erindringen begynder, da

stedfaren flyttede ind hos Henrik
Munkholm og hans mor. Stedfaren var
10 &r &ldre end Henrik Munkholms
mor, han kom fra Kgbenhavn og havde
et alkoholproblem. Men det var ikke
det hele.

- Han var voldelig, bade fysisk og
psykisk, over for bdde min mor og mig,
forklarer Henrik Munkholm.

Der blev kgrt en hard linje i barn-
domshjemmet. En meget hérd linje.
Stedfaren tillod stort set ikke mor og
sgn at have kontakt til hinanden.

- Jeg blevunderdanig. Jeg kan hu-
ske, at jeg sjeeldent matte se fjernsyn,
og jeg matte ikke veere i stuen. Om af-
tenen sad min mor og stedfar i stuen
med ryggen mod gangen, og ofte kun-
ne jeg liste dgren lidt op fra gangen og
ind til stuen. S& kunne jeg sidde helt
stille pa gulvet i gangen og kigge ind.
Hver aften skulle min mor pé et eller
andet tidspunkt g ud og smgre en
ostemad til min stedfar. Jeg sad uden
for dgren og ventede péd, at hun skulle
komme, sé jeg kunne fa kontakt med
hende. S& hviskede hun til mig, at jeg
skulle gé i seng. Hold op, jeg har siddet
derimange timer, forteeller han.

Dagene var praeget af stuearrest og
andre former for straf. For Henrik
Munkholm gjaldt det om at veere veek
fra hjemmet. Han tilbragte tid i Hurup
Hallen. Sé leenge som muligt. Ikke s&
leenge, at der var sikker afstraffelse,
ndr han kom hjem. Det var der allige-
vel ofte.

Béde nar han kom hjem, og nér han
stod op om morgenen, kunne han for-

nemme, hvad der skulle ske. Om han
skulle straffes. Straffes for at vaere der.
Han udviklede en supersensitiv for-
nemmelse for, hvordan en stemning er.

-Jeg har aldrig kendt til at sidde
sammen som familie og spise. Jeg skul-
le spgrge om lov til alting. Jeg spurgte
min mor, og s gik hun ind og spurgte
min stedfar. Jeg skulle vaske op hver
aften efter hele dagen, og hvis min mor
listede sig til at vaske op, faldt der
brande ned. Jeg stod hver aften og
kiggede ud péa de andre bgrn, der lege-
de pé gaden. Jeg vidste aldrig, om jeg
matte komme ud. Jeg kunne bare for-
nemme stemningen.

Han fik sjzeldent lavet lektier. De
forste mange ars skolegang var praeget
af mobning, ballade og besgg hos rek-
toren.

Redningen

Da Henrik Munkholm var ni &r, fik han
en lillebror. Knap et ér efter fulgte en
lillesgster.

- Jeg elskede dem, men kontakten
ebbede ud, dajeg senere tog pa ung-
domsskole, siger han.

Arene gik. Thylands Ungdomsskole
blev hans redning. Det blev tre dejlige
ar pa stedet, hvor der var venner og
gode voksne. Her var hani8.,9. og 10.
klasse.

Imens var kontakten til moren mini-
mal, for stedfaren forbgd mor og sgn at
have kontakt.

- Heldigvis havde jeg stadig min mor-
mor og morfar dengang, og dem boede
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jegved, nar jeg var hjemme fra ung-
domsskolen p& weekend.

Forfraigen

Det fgltes som et nyt svigt, da de tre
gode &r sluttede. Vaek rog netvaerket og
den beskyttede verden, skolen var.

Det fgltes som en ny kamp, da Henrik
Munkholm stod efter 10. klasse og
drgmte om at skulle ind til militeeret og
videre til politiet.

- Det handlede nok om, at jeg ville
hjem og arrestere min stedfar, nar han
var voldelig. Men da jeg har nedsat
hgrelse, blev jeg kasseret til militeeret,
og sa forsvandt ogsa muligheden for at
forfglge min drgm om politiet. Det
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jeg kunne ikke rigtig fin-
deroen, sa jeq “stak af”
til Grgnland i et halvt ar
fi rbejd

bet@d, at jeg pludselig stod uden pla-
ner og fremtidsdrgmme, og min ver-
den gik helt i st.

Der gik et par ar med forskellige sma-
job. Henrik Munkholm deltog i et kom-
munalt beskaftigelsesprojekt, da han
en morgen meldte sig syg. Og uden
egentlig at have en ide om, hvad han
skulle, tog han ud til skorstensfejerme-
steren i Thisted og spurgte, om ikke
han havde brug for en leerling. Efter at
have teenkt over det en dags tid ringede
han og sagde, at det havde han.

Herefter fulgte en firedrig uddannel-
se som skorstensfejer. Henrik Munk-
holm kgrte med svenden i firmaet,
Hans Gade, som ogsa var boksetrzner.
Han tog sig godt af den unge knaegt,

sleebte ham med hjem til familien og
endte ogsd med at tage ham med til
boksetraeningen. Det gik rigtig fint. I et
stykke tid. Henrik Munkholm fik 26
boksekampe, tog en uddannelse som
boksetraener, fandt en keereste og for-
sogte efter bedste evne at leve et gan-
ske almindeligt liv.

- Men jeg kunne ikke rigtig finde ro-
en, sa jeg “stak af” til Grgnland i et
halvt ar for at arbejde, forteeller han.

Da han kom tilbage til Nordjylland,
boede han lidt i Aars. Da hans morfar
dgdei1989, flyttede han ind hos sin
mormor. Hun var blind og havde glas-
gjne og var kun glad for hans selskab.
Som hun altid havde veeret. Hun var
fortsat holdepunkt, indtil hun dgde i

1994.

Henrik Munkholm arbejdede lidt
rundt omkring og endte blandt andet
pa Aalborg Sportshgjskole, hvor han
mgdte den kommende mor til sgnnen
Kristian, deridager 16 ar.

Pas pa bgrnene

Inden Kristian blev fadt, ndede parret
atrejse rundtiverden, og Henrik
Munkholm tog en uddannelse som
socialpaedagog.

- Kristians mor og jeg havde 10 ar i
fred og fordragelighed, men som altid,
ndr jeg har fundet en, som ville mig,
havde jeg ikke taget stilling til, om jeg
selvville. Det endte med, at vi gik fra

hinanden. Det var stille og roligt, og alt
fungerer i forhold til Kristian, forklarer
Henrik Munkholm.

Han fortealler, at han, Kristian og
Kristians mor netop har valgt stedet,
hvor Kristian skal gé pé efterskole.

- Vi besggte stedet, og pa vej hjem
konstaterede Kristian, at det er rart, at
han kan ggre sddan noget sammen
med begge sine foraldre. Jeg tror, vi er
gode til samarbejdet, fordi vi holder os
til kun at have med hinanden at ggre,
nar det handler om Kristian. Vi snakker
aldrig om hinandens liv, men kun om
ting, der relaterer til ham. Det er aldrig
sjovt at gé fra hinanden, men her, som
nér jeg rddgiver andre, konstaterer jeg,
at det ikke er godt for bgrn, hvis man

holder fasti gamle mgnstre og holder
fastiat ggre mange ting sammen. Bgrn
vil gerne have, at foreldre skal veere
sammen. De bliver fastholdtien drgm,
og det kan afholde begge parter fra at
komme videre. Og hvordan skal bgrn
ogsé kunne acceptere, at far eller mor
far en ny partner, hvis foreeldrene bli-
ver ved med at holde fastiden gamle
sammenhang, spgrger Henrik Munk-
holm.

Han er meget bevidst om, at der skal
veere et godt samarbejde, nar man har
bgrn. Men det er altsd vigtigt, at bgrne-
ne ikke bliver et bindeled.

- Hvis man skal hjelpe bgrn, skal
man lave et cut. Omvendt skal man og-
sé give sig tid til at lukke et kapitel.

Specielt mand - vi hopper videre, men
lukker ikke af, tilfgjer han.

Uddannelsen som socialpaedagog
bragte ham videre til stillingen som le-
der af manderadgivningen i Aalborg. I
den tid tog han flere supplerende ef-
teruddannelser, blandt andet som
NLP-trainer og master coach. Det blev
til 11 &r med mange gode oplevelser og
udfordringer, for han for seks ar siden
begyndte som selvstendig.

Er det aldrig hardt at coache? Det er
vel et stort ansvar?

- Det spgrgsmal far jeg ofte. Jeg hg-
rer pa problemer dag ud og dag ind.
Men nej, jeg bliver ikke fyldt op, og jeg
tager ikke noget med hjem. Jeg har fo-
kus pa succesoplevelsen. Jeg giver folk
enredningsbad, og sé skal de selv
puste den op. Nar jeg siger farvel til
eksempelvis et par, er de ude af mit
system, og det kan maske vaere sveert at
forstd. Men jeg har en ambition i det,
jeg laver. Jeg coacher derfor heller ikke
flere end tre gange om dagen, for det
draener selvfglgelig, og jeg vil kunne se
mig selvigjnene og vide, atjeg har
gjort det godt, at jeg har veret profes-
sionel og narverende, for jeg har
respekt for dem, der kommer til mig,
siger Henrik Munkholm.

Drgmme

Grgnland har sat sine spor i ham. Han
drgmmer stadig om at komme tilbage.
Ikke fast, men indimellem - og gerne i
professionelt gjemed.

- Der er massive problemer pé Grgn-
land, og hjemmestyret har en handle-
plan vedrgrende bekaempelse af vold i
familien. Jeg vil meget gerne veere med
til at uddanne dem, der arbejder med
meandene, fortaeller han.

Den naesten modsatte geografiske
retning treekker ogsé.

-Jeg har ogsd en drgm om at starte
noget op i Spanien. Det har faktisk
altid veeret mit gnske - at arbejde og
rejse. Jeg skulle have vaeret it-mand,
siger han og griner.

- Men der bor mange danskere i
Spanien. Selvfglgelig er en ting at
drgmme og noget andet at se det. Jeg
var i Spanien for nylig, og jeg har over-
vejet, om jeg skal tage af sted og tilbyde
terapi, eksempelvis onsdag-sgndag
hver tredje uge.

Henrik Munkholm taler meget om,
at man skal have det godt. Om at der er
stor forskel pa at have det godt og at
veere lykkelig. Om "ha-det-godthed”,
som han siger.

- Det handler om at finde ud af, hvad
der skal til, for at man kan f& det godt.
Vi ggr det alle sammen hver eneste dag
pa lavpraktisk plan. Hvis vi er sultne,
skal vi have noget at spise - for sa far vi
det godt. Hvis vi er sgvnige, skal vi
sove, og vi far det bedre. Sddan nar vi
hen til et mél og far opfyldt det gnske,
vi har. P4 et lidt hgjere plan skal man
spgrge sig selv, hvad der skal til for, at
man kan fa det godt. Og sa arbejde
frem mod det, mener han.

Han siger, at det handler om to saet-
ninger: Hvad skal der til, og hvad har
jegbrug for?

- Nar jeg arbejder med et menneske
og sporger, hvad der skal til, for at per-
sonen far det godt, kommer der ofte

Henrik Munkholm

store ord frem. Det kan veere ro, balan-
ce, glede eller kaerlighed. Det er store
begreber, og det kan virke sd stort og
uoverkommeligt, at det kan afholde en
person fra at streebe efter at fa det godt.
Jeg stiller hele tiden spgrgsmélet:
Hvad skal der til, for at du kan fa det
godt? Hver gang jeg fér et svar, gar jeg
ind i det og stiller spgrgsmalet igen.
Sé&dan bliver der bygget pa, sddan
tager vi et skridt ad gangen. Sddan kan
man ogsé arbejde med sig selv, siger
Henrik Munkholm.

- Lykke er noget helt andet. Lykke er
mere flygtigt, noget, vi oplever i
momenter i livet, noget, vi jager og
sigter imod. "Ha-det-godthed” er en
daglig tilstand.

Hvad sd med din egen "ha-det-godt-
hed”?

- Som jeg plejer at svare, nir nogen
sporger mig, hvordan det gar: Jo tak,
det gérbedre. Sa bliver de lidt meerke-
lige. Jamen, har du vaeret syg eller no-
getda? Nee, nej. I gér gik det godt. I dag
gér det bare bedre ... Jeg er ikke frelst,
men haridag et godt liv. Jeg fgler, det
er mig, der styrer mit liv, og ikke om-
vendt. Jeg arbejder pé at opbygge en
tilveerelse, jeg ikke har behov for at
holde fri fra. Intet varer evigt eller er
konstant, heller ikke "ha-det-godthed”.
Livet er foranderligt, flygtigt og form-
bart, og der skal hele tiden ggres en
aktivindsats. Det er jeg bevidst om,
hvilket ogsa er med til at ggre, atjeg i
dag er bedre til at leve i nuet og nyde
det, der er. Der er da bestemt ting, jeg
gnsker tilfgrt i mit liv, bAde privat og
professionelt, men jeg synes, jeg hviler
i”ha-det-godtheden”, forklarer Henrik
Munkholm.

Lykkes det dig altid at komme derhen,
hvor duvil veere? Altsd at fa det godt?

- Nej, absolut ikke. Jeg har mine ud-
fordringer. Men for hver dag jeg gver
mig og arbejder med de redskaber, jeg
eribesiddelse af, bliver jeg bedre. Jeg
arbejder meget med hele tiden at hol-
de fokus pé succes frem for fiasko, pa
det, jeg vil, fremfor det, jeg ikke vil; pa
det, jeg vil hen imod, frem for det, jeg
vil veek fra. Nér jeg formér det, og det
gor jeg heldigvis langt oftere i dag end
tidligere, lykkes det mig at opnd
”ha-det-godthed”.

Det er fristende at tro, at Henrik
Munkholms barndom har faet indfly-
delse pé valget af job og maden, det
udfgres pa.

- Nej, min stedfar dukker ikke op i
mit arbejde. Men jeg har indre daemo-
ner, som tilhgrer detlille barn, jeg var
dengang. Det ma jeg indimellem slés
med i dag. Jeg kan blive trist, fgle mig
ensom og skal arbejde ekstra meget
med at finde lysten. S8 bliver jeg inde-
lukket, men jeg er i bund og grund et
socialt menneske. Jeg elsker menne-
sker, forklarer han.

Igennem mange &r syntes han, det
var synd for hans mor. Det var synd for
hende, at hun skulle leve sammen med
stedfaren.

-Men det er géet op for mig, at det
var mig, det var synd for. Jeg blev svig-
tet. Han var voldelig og vred, og jeg er
siden blevet skuffet over, at hun ikke
tog hdnd om mig, at hun ikke passede
pa mig.
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Jeg harfundetro, ag jeg synes, jeg er
blevet mere veerd, bade arbejdsmaessigt
og personligt. Jeg har mere selvvaerd

og selvtillid. Men deemonerne fra
barndommen vitnok-altid vaere der.

Henrik Munkholm var voksen, da
stedfaren dgde.

- Davi sad i kirken og bagefter bar
hans kiste ud, havde jeg ikke en fglelse
ikroppen.

Ud af offerrollen

Arrene fra barndommen lyser kun, nar
det kommer til privatlivet.

- Jeg voksede op i en dysfunktionel
familie. Jeg var altid pa vagt, og i dag
har jeg meget sveert ved, nar folk drik-
ker. Jeg er ikke god til at miste over-
blikket, og jeg har sveert ved at gleede
mig til noget. Derfor bestiller jeg aldrig
en ferie lang tid i forvejen, for jeg har
leert, at jeg risikerer at blive skuffet.
Men jeg er god til at tilpasse mig og so-
cialt at falde ind. Det har selvfglgelig
veret sveert, for der blev aldrig brugt
tid p4, at jeg skulle ses, hgres og aner-
kendes, forklarer Henrik Munkholm.

Erdernogetidit liv, du fortryder?

- Nej, jeg fortryder ikke noget. Det,
jeghar gjort, sagt, set, hgrt og oplevet,
erjo det, der gor mig til den, jegeri
dag. Du skal dog ikke misforsta mig og
tro, jeg siger, at det, jeg ikke dgr af, bli-
ver jeg staerk af. Det er nemlig et af de
darligste ordsprog, jeg kender. Der er
sgumange af de ting, jeg har oplevet,
som bestemt ikke har gjort mig staerke-
re. Der er naturligvis ting, jeg gerne
ville have veeret foruden, og ting, jeg
gerne ville have sagt eller gjort ander-
ledes. Jeg ville blandt andet gerne
have fortalt min morfar, hvor meget
han betgd for mig. Men jeg kan allige-
vel ikke ggre de ting, jeg har gjort, om.
Og i mit fremadrettede arbejde pa at
skabe det liv, jeg ikke gnsker at holde
ferie fra, kan jeg ikke g og aergre mig
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over ting, jeg fortryder. En del af "ha-
det-godthed”-arbejdet handler jo ogsa
om at kunne tilgive og give slip. Alt an-
det skaber bitterhed, vrede og er med
til at fastholde en i offerrollen. Og tro
mig. Jeg har veeret der, understreger
han.

Da han var 22 &r, fik han kontakt til
sin biologiske far, som pa davarende
tidspunkt boede i Aalborg. De ndede at
have god kontakt, inden faren dgde.

-Jeg havde joihele min barndom
hébet, at han var den supermand, min
stedfar ikke var, sa jeg opsggte ham i
april 1987. Det viste sig dog, at han
ikke kunne leve op til mine forventnin-
ger - selvfglgelig. Han var en lidt sglle
mand, der stammede, var genert og
havde altid veeret alene - og havde der-
for ikke andre bgrn. S& kontakten blev
ikke holdt ved lige fra min side. Da jeg
flyttede til Aalborg, efter vi var feerdige
pé hgjskolen, genoptog jeg dog kon-
takten med ham, og vi ndede at fa smé
fire &r ssammen, inden han dede. Jeg
ndede dog ikke rigtig at leere ham at
kende, sa det ikke var sddan et far-sgn-
forhold, vi fik etableret, forklarer
Henrik Munkholm.

Barndomserindringerne er delvist
udviskede. Det er sindets made at be-
skytte sig selv pd. Man glemmer, man
fortreenger, og det saetter spor - 0gsa pa
voksenlivet. Det virker til at vaere med
blandede fglelser, Henrik Munkholm
ser tilbage. Igennem de sidste tre-fire
ar har han ngjedes med at give til sgn-
nen - og til coachingen.

- Jeg har fundet ro, og jeg synes, jeg
er blevet mere veerd, bade arbejdsmees-
sigt og personligt. Jeg har mere selv-
veerd og selvtillid. Men demonerne fra
barndommen vil nok altid vaere der,
siger han.
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Bla bog

[ Fgdt 23. marts 1966.
Er far til Kristian.

O
[0 Selvstzendig coach fra 2003.
O

Underviser i Kriminalforsorgen

fra 2013.

O

Indehaver af firmaet Ny Start,
2010-2012.

[ Foredragsholder i foreningen
Bryd Tavsheden, 2010.

[ Ekstern konsulent/underviser

ved EQ Consulting, 2009-2010.

[0 Leder af Manderadgivningen,
1999-2009.

[ Ekstern konsulent/underviser
pa et feelleskommunalt afkla-

ringsprojekt for arbejdsledige i

Arden Kommune, 2004-2007.

[J Ansat af social- og ligestillings-

ministeren som oplaegsholder
pa landsturnéen "Stop vold
mod kvinder”, 2002-2003.

[0 Pzedagog i Ungdomscentret,
1998-1999.

[ Mere end 20 ars erfaring som
aktiv, treener og leder inden
for idraettens verden. Nu som
naestformand for Lindholm
Bokseklub.

[ Bokseinstruktgr i Fitness
World, 2007.

[0 Aalborg Sportshgjskole, 1992.

[J Thylands Ungdomsskole, 8., 9.

09 10. klasse, 1982-1985.
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Uddannelser:
Certificeret NLP-traener, 2010.

Certificeret NLP-master coach,
2005.

Certificeret NLP-master
practitioner, 2002.

Certificeret NLP-practitioner,
2001.

Socialpaedagog, 1998.
Skorstensfejer, 1990.
Treener- og lederuddannelser:

DABU'’s boksetraeneruddannel-
se ll, 1994.

JHF’s minikursus I-1l, bgrnetrae-
ner-kursus, ungdomstraener-
kursus, 1992.

Livredder, 1992.

DIF’s traener og lederkursus,
1992.

DABU'’s boksetraeneruddannel-
se |, 1989.

DIF's grundkursus for ledere og
instruktgrer, 1989.

DDGI's instruktgruddannelse i
bordtennis, 1983.

Dvrigt:
Forfatter til bogen "I kaerlighe-
dens vold”, 2006.

Personligt tildelt Social- og
Ligestillingsministerens Man-
depris, 2004.



