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Tema: Ensamhet

I det har numret av Spegeln 4r Ensamhet temat. En-
sam 4r ett ord som ger olika associationer och kinslor,
vilket ocksd kommer till uttryck i tidningen. Forst i
Ordforandena har ordet och sen i artikeln Ensam och
tillfreds. Dir kan du lisa exempel pa hur man kan géra
sin ensamhet givande. Vi har med flera medlemsbidrag,
dels i form av dikter, men ocksd mélningar och en

serie som alla beror ensamhet. Du kan lisa om Rsci:s
bibliotek. Det finns nog inte pa nagon annan plats i
Sverige samlat s& minga bocker om amnet sexuella
overgrepp som pa Rsci. Vi presenterar nagra boktips
och ett boktipserbjudande. Direfter kommer ett utdrag
fran antologin At dverleva overgrepp, dir arton kvinnor
berittar om sina liv. Vi har en sida vi kallar Notiser och
en sida med juridiska frigor kring sexuella vergrepp.

Jag hoppas att numret ska vara givande for er lasare och
att det ska vara ett hjalpmedel for lakande samt ge kraft
och inspiration.

Slutligen vill jag tacka redaktionen for arbetet med

de fyra numren som vi gjort under aret. Det har varit
trevligt att jobba med er. Lycka till Emilia som frin och
med nista nummer tar over redaktorskapet!

Carin Morholm
Redaktor




Ordforandeord 3

Kira medlemmar,

idag dr vi tvd pa ordférandeplatsen, bade jag Gita Rajan och Hermine Holm. Hermine sitter i styrelsen,
och ir vice ordférande sedan en tid. Det 4r si mycket vi vill och behover gora for att skapa en bra grund
for Rsci:s fortsatta arbete, att styrelsen féreslog att vi skulle dubbla vart ordférandeskap en tid. Hermine
och jag tycker det 4r toppen, vi hoppas det ska mirkas och gora skillnad for féreningen ocksa. Sa dagens
ord ir fran oss bada!

Vi har haft en intensiv host och nu ér vintern pa vig. Det har varit roligt att se vilket engagemang det
finns pa vira medlemsmoten. Pa Rsci:s kontor pagar arbetet for fullt med att samla, sortera och struk-
turera all den kunskap och kompetens som finns inom foreningen och sedan anvinda den for att ill-
godose foreningens medlemmar p bista mojliga sit.

Temat for detta nummer av Spegeln ir Ensamhet. Det sigs ibland att "det enda vi vet ér att vi fods ensam-
ma och vi dér ensamma”. Det kan vi kanske forstd. Men sillan 4r nog ensamheten si svar som nir den ar
icke sjalvvald. Eller kanske sjilvvald for att det inte finns ndgot battre alternativ. Manga av vira medlem-
mar vittnar om att de stora hégtiderna ér tillfillen da detta blir extra patagligt och smirtsamt. I synnerhet
julen. Alla dessa férvintningar som samhillet padyvlar oss om hur det ska eller borde vara hjilper ibland
till att gora det extra tydlige nir inte livet ser ut sa. Nir den lyckliga familjen istallet 4r ersatt av svara eller
obefintliga familjerelationer. Nir den fina julstimningen uteblir och kvar blir tankar och kinslor kring en
svar historia, brustna drémmar och forhoppningar, sorg och smirta.

Tillsammans med andra och genom att viga dela blir det tydligt bade hur stark en ensam ménniska kan
vara om den maste, men ocksa hur mycket vi kan ha gemensamt med andra. Aven nir det handlar om det
som ar svart och allt annat 4n tomtebolycka. Tillsammans med andra med liknande erfarenheter infinner
sig ofta en minskad kinsla av ensamhet och isolering. Det ar Rsci:s verksamhet ett levande exempel pa.
Och bara en sadan viktig sak ar i sig vird att varda vir forening for.

Vivill pa detta sitt, 4 styrelsens vignar, 6nska dig ett varmt och tryggt slut pa detta ar!
Ordforande Gita Rajan & Vice Ordférande Hermine Holm

Hermine Holm dr medlem i Rsci sedan 2008 och styrelseledamot sedan viren 2013. Hermine ar projektledare och handledare
i sorgbearbetning (holl kurs i detta pa Rsci histen 2012) med ett lingt forflutet inom foretagande och verksambetsutveckling.
Privat ir Hermine sambo och mamma till 3 barn. En flicka pi 10 dr och tvillingflickor pi 15 maénader.
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Ensam och tillfreds

Att vara ensam behéver inte alltid betyda att
man kinner sig ensam. P engelska finns det
tva olika ord for att vara ensam, lonely och
alone. Lonely innebir att man 4r ensam med
en kinsla av att vara overgiven, det kan man
kinna dven i sillskap av andra, medan alone
istillet dr en sjilvvald ensamhet som man trivs
med. Det ir det den hiir texten kommer att
handla om, den sjilvvalda ensamheten. For det
gér att vara ensam pa ett positivt, givande och
konstruktivt sitt.

Det finns flera olika sitt att gora sin ensamhet
givande, exempelvis genom meditation, att

promenera eller att dgna sig at nagon kreativ
aktivitet. Om man ir ofrivilligt ensam kan det
kinnas tungt och svért att komma iging, men
med tiden blir det littare och man kommer att
kinna mer positiva kinslor infor sin ensamhet.
Med det inte sagt att man inte lingre ska striva
efter relationer till andra minniskor, om det ir
nigot man vill uppna.

Meditera

I en nyligen genomférd studie, pA UCLA i
USA, lit man en grupp personer under atta
veckor g en kurs i mindfulness och uppmanade
dem att meditera en halvtimme varje dag. Dessa



personer jimférdes med en annan grupp som
inte mediterade och skillnaden visade sig vara
slaende. Med hjilp av mitningar bade fore

och efter dessa itta veckor kunde forskarna se
att kinslan av ensamhet minskade signifikant

i gruppen som mediterat dagligen, men inte
forandrats alls i den andra gruppen. Att lara sig
meditera, attistunden ha ett sinne fritt frin
tankar, kan vara svirt. Men det gar att lira sig att
styra bort sina tankar och 6vning ger fardighet.
Det ar ofta enklast att borja med vigledd medi-
tation, exempelvis i form av en ljudbok.

Promenera

Regelbunden lagintensiv trining, si som en
promenad, har visat sig vara minst lika eftek-

tivt som att dta antideppresiva tabletter nar det
kommer till behandling av mild depression.
Endorfinerna, som kroppen naturligt producerar
nir man ror pa sig, hjilper ocksa till att reducera
angest och stress. En promenad 6kar cirkulation-
en och syrenivéerna i alla delar av kroppen, vilket
gor att man kidnner sig mer alert. Man mjukar
ocksé upp lederna och musklerna vilket leder

till att man kinner sig piggare. Att ga ut och se
minniskor, 4ven om man inte pratar med nagon,
kan ocksa gora att man kidnner sig mindre ensam
och isolerad. Ju fler steg man tar pé en dag, desto
battre humor blir man pa.

Artikel: Ensamhet 5

Var kreativ

Att vara kreativ, s& som att skriva, mala, sjunga,
sy eller dansa, kan vara ett sitt att komma i kon-
takt med sina kinslor. Den kreativa aktiviteten
fungerar som ett utlopp f6r kinslor som man
kanske inte annars kan sitta ord pa. Att skapa
nigot blir ett sitt att ta en inre kinsla och ge den
en extern form, vilket ofta gor kinslan mer
greppbar och bérdan, om det ar en negativ
kansla, slapper. Att vara kreativ leder dirmed
ofta till positiva kinslor och nir man ir kreativ
okar kroppens produktion av dopamin, som dr
kopplat till hjarnans njutning- och bel6nings-
centra, vilket minskar dngest och depression.

Nir du lirt dig att trivas med att vara ensam
Minga ginger dd man kinner sig ensam ar det
inte en van eller partner man saknar, utan aktiv-
iteter och fritidsintressen som man inte tar sig
for att gora ensam. Nir du har lare dig att trivas
i ditt eget sillskap, gor saker som du tidigare
bara har gjort med nagon annan. Anmil dig till
en kurs, gé ut och it middag pa en trevlig res-
taurang, gi pa bio eller se en konsert. Hall inte
dig sjalv tillbaka bara f6r att du inte har nigon
att dela upplevelsen med. Du behover inte vara
lonely. Du kan vara alone.

Av: Emilia

- ’ - " S
www.fotoakuten.se



6 Medlemsbidrag

Ett Lofte

Hos dig finns en kirna av kirlek Jag vet att det kommer att ta sin tid
som har stingts inne dir du levt for dig att viga 6ppna dina rum

i djupet, sondrad och undanskuffad sd att kinslorna kan rora sig fritt
forstummad, utsvulten och glomd Jag forsoker varsamt att vicka dig
Jag forstar att du inte litar pa mig ut ur trancen och inbundenheten
nir jag har fornekat dig sa linge Jag lyfter dig bort ifrin tomrummet
Men jag ber dig om forlatelse och vilkomnar dig in i verkligheten
och jag lovar att gora vad jag kan Du foddes inte for att vara ensam
for att fylla min kropp med virme och du tillhor livet och varlden

sd att du kan borja tro pa att fa finnas Jag lovar att finnas hir for dig nu

Karin S



Medlemsbidrag 7

Ensam!

Ensam stir jag kvar, ser pa nar mina vianner tyst forsvinner bort.
En tér rullar sakta nerfér min kind. Ensam stér jag kvar.

Jag ropar men ingen hor, ingen vill héra.

Jag tittar efter nigon, men ingen ser, ingen vill se.

Sakta gar jag hemat ensam. En tir rullar nerfor min kind i sin ensamhet.
Varfor dr det ingen som alskar mig? Varfor ska alltid jag vara ensam?
Varfor blir jag aldrig kramad? Varfor har jag inga vinner?

Varfor lyssnar ingen pd mig? MA

Du stal mitt liv genom ditt

h;{:.lnsynSIE)S a Vzolld BARNDOMSTIDENS ENSAMHET
Hon &r lite konstig, inte alls lik sina brader och

Smirtan du gav mig gnager i

sjal och kropp, det gor sa ont....
Ingen ser mig, ingen forstar mig,
jag kdnner mig si ensam och tom.
Fast jag far kramar och

blir omstoppad varje kvill,

ingen ser hur trasig jag ar.

M]

Liten.

. . ; {(Jag skulle s& gérna vilja vara
Liten, ensam och 6vergiven jag ar g st

- ingen i hela virlden ser mig hir
Du tog det du ville ha av mig

- det som var mitt tog du till dig
Fast jag trasig och sirad blev

- du mig till vansinnets rand drev
Jag nu svart att leva har

- f6r jag var liten, 6vergiven och ensam kvar

MJ



8 Medlemsbidrag

ENSAM BLAND LEASTADIANERNA

Min mamma fédde sju barn
egentligen atta eller nio

har jag hort

Orkanvindarna férde bort me;j
men det var inte jag

det kanske var lusten

nir jag var vaken

Men vem ska skjuta?
Moralbehov?
Du ska inte doda!

*ORDET var det*

sa mamma alltid

I vart garage
var det kallt

Men ORDET

Sa mamima

*Du behover bara lisa en enda bok*

Ilska behov

Svordomar

Dessa Helvetes ﬂugor pa smorgasen

ILSKAN?
Fattar ingenting av ORDET

*I begynnelsen var det*

sa mamma OCKSA

Hon kanske var klok

den mamman

Men i BOKEN

vixte inte bladen

dom drog in mej

dom slog me;j

dom bedrog mej

dom drog till mej alkohol
alkohol for varje ord jag SKREK:
-for SATANS SKULL.....

Saginga kloka
Vem var JAG
i den dir BOKEN

Jagblev fel och ful

man skulle inte tinka som jag
saga som jag

kinna som jag

gora som jag

jag skulle helt enkelt

INTE VARA JAG

och HELLVETTE

vad jag led



Medlemsbidrag 9

Jag gick it fel hall Liten radd och naken

blev radd hittade mamma mej i en vit tvittkorg
i diket

RADDAD *Néigot har hint dej mitt barn dina

RATT FELFELRADDNING gav lust att ogon

gora allting fel ar doda* sa hon

sen blev alla fel RATT Senare sa hon stringt:
*Kom ihagatt detta har aldrig hint*

*Dir gar FELET

sa folket i byn Hon var snill min mamma

OVADRET Hon fick mej att glomma det virsta.......

hon med killarna

som stjil och ljuger Nir jag blev tonéring

tar sonder allting forsokte jag ta mitt liv

hon skriker och grater och hon sa att jag hade fatt

VISSLAR 22?2 nervproblem

*San kan man inte vara*

sa folket i byn Dai rymde jag till Stockholm
och blev vuxen dir

Men jag ir stor nu Jagkom in pd en ANNAN BANA

Vindarna kan dra..... BORJADE ANTLIGEN VAGA
MINNAS

Min pappa var tung och ANDAS HOPP

men snill jooda det var han Jag hade turen att hitta DOM DAR
STORA LEDARNA

Han slutade andas nir han sjong IHUVUDSTADEN

psalmer

tor SPRITLUKTENS skull Dom hette:

Hans bror hingde sej terapeutern a

Pappa var religios for mammas skull
Hon var s snill

MEN VAD SKULLE JAG MED min mamma
ALLTING TILL..... men min ENSAMHET
kunde hon aldrig ta bort
Jagvar RADD fér BOKEN
Pappa och hans soldater var sa tunga IDAG har dom stora grona bladen
jag kunde inte skrika d& gett nya blommor
Mina broder var ocksa dar nir jag grave upp gammal jord
Utom en Jagkinde inte igen dom

for dom hade blivit vackra
innakarin



10 Biblioteket

Biblioteket
pa Rsci

Rsci:s bibliotek ar en varm och trygg plats dir
det finns nigot for alla.

En ruggig novembereftermiddag beger jag mig
till Rsci. Jag har stimt trift med Jaana for att
fraga henne om Rsci:s bibliotek. Hon 4r den
som vet mest om det efter att ha jobbat som
ideell dar i 6ver tio dr. Nir jag kommer blir jag
ater igen pamind om den varma atmosfar som
moter mig i lokalen. Biblioteket dr mittpunkten
och dir kinns det tryggt och ombonat att vara.
Att sla sig ner i en av fatoljerna dr rogivande.
Man kinner att hir ir man inte ensam. Bocker-
na, tidskrifterna m.m. ger hopp och gemenskap

med andra som utsatts for Gvergrepp.

Jag kommer ihag hur viktigt jag tyckte att biblio-
teket var nir jag borjade ha kontakt med Rsci pa
90-talet. Flera av de bocker jag da laste hade stor
betydelse for mig och paverkade min lakning. Jag
har last om dem flera ginger sen dess. Det ar min
onskan att inspirera nya och gamla medlemmar
att ta del av det utbud som finns i biblioteket.

Nir Rsci under sina 34 &r som foreningen fun-
nits bytt lokaler sa har bockerna f6ljt med och
sen successivt utdkats med nya. Det finns nu
over 700 bocker att lana och dessutom ljudbock-
er, videoband och dvd-skivor. Nir flyttlasset
gick till Flintbacken i borjan av 2000-talet sa var
det ganska rorigt i biblioteket. Tack vare Jaana
sa blev det ordning i bokhyllorna och i lanesys-
temet. Man kan lana tva bocker i en minad och
med majlighet till omlan ytterligare en manad.
For den som har svart att [lamna tillbaka bocker-
na personligen si gir det bra att skicka via post.



Vill du recensera en bok ar linetiden tva manad-
er och tiden for omlan ytterligare tvd manader.

Det ir latt ate hitta i bokhyllorna. Bockerna ar
mirkta med olika farger. Svart, rott och blatt
beror incest/sexuella 6vergrepp. Det ér fack-
litteratur, sjilvbiografier/dokumentirer och
romaner. Bocker mirkta med grongule ar fack-
litteratur om kvinnofragor och hilsa. Sen finns
ytterligare mirkning med gront, vitt och gult.
Det ar facklitteratur 6vrigt, sjalvbiografier ovrigt
samt romaner 6vrigt. Bockerna ar dessutom
numrerade vilket gor dem litta att hitta om man
soker i linelistan.

Forutom bocker, ljudbocker, videoband och
dvd-skivor finns det tidskrifter, referensbocker,
barnbocker och broschyrer som man kan lisa
nir man ir pa Rsci. Det finns tidningsklipp fran
80- och 90-talet for forskningsintresserade, samt
arkivexemplar av de flesta nummer av tidningen
Spegeln. Vid fonstren star olika visitkort m.m.
som det gar att ta med sig. Jaana berittar att det
dr manga som uppskattar biblioteket och att
det finns ndgot dir for alla. Det som lanas mest
ar facklitteratur och sjilvbiografier om sexuella
overgrepp. Bland de forstnimnda framforallt
boken Incest och andra sexuella overgrepp —
Handbok for overlevare av Ellen Bass och Laura
Davis. Den ir bra bade for egen bearbetning
eller f6r att fa mer kunskap och forstaelse. Vi
pratar vidare om bocker och pé nista sida kan

du ldsa om nigra av dessa. Jaana tipsar ocksa om
DVD-filmerna. De stir bland bockerna i bok-
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hyllorna. Det finns minga sevirda filmer att
lana, t.ex. Underbara ilskade och Svinalingorna.
I en lada ligger bocker som medlemmar har
skinke. Ta gdrna med dig en hem och ligg girna
dit nagon ocksa som du har och inte lingre
behover. Du kan lisa mer om Jaana och om hur
biblioteket blev hennes skotebarn i Spegeln
nr4-2011.

Text och foto: Carin M



12 Boktips

Tips pa bocker i Rsci:s bibliotek

§ Forutom boken Incest och andya sexuella overgrepp — Handbok for overlevare ir
det tre bocker som jag vill naimna har. Den forsta dr Resan tillbaka av Eva Axel-
sen och Sissel Bakke. Eva ar terapeut och Sissel ar klient. Gemensamt skriver de
om den forandring och befrielse genom terapi som Sissel genomgar. Det dr en

djupt personlig och ovanlig bok.

Den andra ir Det kan inte vara sant av Anna Kali. Boken handlar om Anna.
Hon minns néstan ingenting av sin barndom och uppvixt. Med hjilp av hypnos
trider den ohyggliga sanningen fram. Under hela sin uppvixt har Anna varit
utsatt for grova sexuella Gvergrepp av sin pappa och morfar. Det dr en mycket

stark bok som paverkade mig mycket nir jag liste den.

Den tredje boken ér Vargens mjuka tassar av Marianne Jeffmar. Hon bérjade i femtioarsaldern att skriva
brev till sin pappa, som dé varit dod i tio 4r. Nu kunde han inte gora henne illa lingre. Breven blev sen till
en bok. Jag tinkte nar jag liste den att om jag nigon gang skriver en bok si skulle den vara sa hir. Kort
och rak utan onodiga ord. Lisaren bildar sig sjilv en uppfattning om den hemska verklighet som skildras.
Boken gavs forst ut 1994 och kom sen i nyutgava 2009 med nytt efterord dir hon kommenterar de starka
reaktioner romanen vickte vid den forsta publiceringen.

Hir dr fyra bocker som Jaana vill tipsa om. De tva forsta dr Agget av Linda

\ Q- Lindenau (tidigare ordférande i Rsci) och Der glomda sjilvet av Patricia Tudor-
el Sandahl. Jaana berdttar att hon kidnner igen sig sjilv i bada bockerna. I den
] \’ forsta boken berittar Linda om sin uppvixt och sin bearbetning av barndomens
- trauma. Hon tar ocksd upp mer existentiella fraigor som om man ska forlata och
i sd fall varfor och var fanns Gud. I den andra boken beskrivs den process som
gjort oss till vilka vi 4r och vad vi kan gora for att utveckla oss vidare. Boken ar
indelad i fyra delar: Att kinna sig sjilv, att vara sig sjilv, att forlora sig sjilv och
att finna sig sjilv. Den vinder sig till alla som ér intresserade av psykologiska

fragor.

Boken Hjilpa andya - stjilpa sig sjalv av Carmen Renee Berry tar upp personer som fastnat i en roll att
hjilpa andra, det sa kallade "hjilparsyndromet”. Man kinner sig viktig sa linge man spelar sin Frilsarroll,
men riskerar att forlora kontakten med sina egna kinslor och behov. Forfattarinnan ger rad och stod hur
man kan s6ka hjalp och ater bli en levande och verkligt kirleksfull manniska. Slutligen tipsar Jaana om
boken Kroppen minns det du vill glomma av Solveig Bohle. Kroppen tinker, kinner och minns i hogre
grad dn vad vi egentligen vill tro. Det som kan vicka latenta minnen till liv 4r kroppsterapier av olika slag,
sisom rosenterapi, som det skrivs om hir. Boken tar upp manga livsoden och formedlar insikter om ett
nytt forhillningssit till den egna kroppen. Tyvirr dr den slut pa forlaget, men gar att fa tag pa begagnad
via nitet och finns att lana pa Rsci:s bibliotek. Av: Carin M



Erbjudande till Rsci:s medlemmar!

Vi lar oss om grénser 7
och magkanslan

Sandy Kleven

Illustrationer av Jody Bergsma

Bista medlem,

under min likningsprocess sokte jag massor av
information. For att forsti. For att hitta bittre
forhéllningssitt. For att kunna prata med mitt
barn och lira henne det jag aldrig sjalv face lara
mig. Langs den vigen fann jag boken The right
touch.

Boken riktar sig till barn fran tre ar och handlar
om att ldra barn att de dger sin egen kropp. Den
handlar om vad som ir ritt och fel beroring.

Att vaga sitta grinser. Men framfor allt, att det
viktigaste ar att f6lja magkinslan och att beritta
for en vuxen om nagot inte kinns bra. Naturligt-
vis betyder det ocksa att alla vi vuxna maste viga
och vilja lyssna pa ett barn som soker kontakt.
Det enda som kan vara virre for ett barn in att
ha utsatts, ar att bli misstrodd den dagen han
eller hon vagar beritta.

Boktips Erbjudande 13

I september i ar gavs boken for forsta gingen ut
pa svenska genom forlaget Bravebird Prints. Nu
med det svenska namnet Tiyggboken.

Vir vision ir att alla barn borde fi ta del av
Tryggbokens budskap. Jag tycker faktiskt det kan
kallas f6r barnsikerhet. Och jag vill ocksi tro,
att om det var en standard att alla barn fick dessa
kunskaper, skulle f6rovarnas initiativ till att viga
ga over gransen minska. For som vi vet inom
Rsci bygger mycket av deras olovliga agerande pa
att vi som barn inte visste vad som var ritt eller
fel, att vi tog pd oss ansvaret och skammen f6r
det som hinde eller att vi inte vigade eller visste
for vem vi skulle beritta.

Nu tror jag kanske inte dnd3, att jag sjilv hade
vagat beritta da det hinde. Men med ritt kun-
skap hade jag kanske vagat beritta tidigare. Kan-
ske da jag var 14 ar? Eller da jag for forsta gingen
gick i terapi da jag var 22 ar? Istillet forflot 6ver
20 ir medan jag bar min hemlighet i tystnad. Sa
lang och bortkastad tid innan jag vigade hantera
sanningen, skammen, smirtan, sorgen och alla
de andra konsekvenser som kommer med att ha
utsatts for ett sexuellt Gvergrepp.

Nu vill jag girna erbjuda Rsci:s medlemmar att
kopa boken till ett reducerat pris. Om du vill
kopa boken gar du in pa www.tryggboken.se

dir kan du se utdrag ur boken och du kan ocksa
bestilla och betala boken direkt med kort via
PayPal. Du kan édven skicka ett mail med dina
uppgifter till order@tryggboken.se och dé betala

mot faktura eller via Swish.

Ange rabattkod "RSCI” i kassan eller i ditt mail,
sa erhiller du 15 % rabatt.

Vil mott,
Hermine Holm, medlem i Rsci sedan 2008



Ingrid Marie

Fem dpplen. Marmorerade i djupt roda nyanser
och med smé ljusa prickar. Inga tecken pa for-
ruttnelse.

De doftar friskt trots att det ir i slutet av februari
och de har legat i forrddet sedan hosten. Jag hade
tinkt baka paj igir. Men dpplena blev kvar i trap-
pen. Jag var trott och kunde inte forma mig att
baka. Det hade varit tungt nog att bara 6ppna
Ingrid Marie-kartongen.

Det var en solig oktoberdag och vi tog en steg
med oss, min son och jag, nir vi akee till pappas
tomt. Men tradet var mer vildvuxet in jag
mindes, ingen har beskurit det pa trettio ar, sa
jag var tvungen att klittra upp i kronan for att
na. Nir jag klingde runt och strickte mig for att
na de rodaste frukterna skrapade grenarna upp
revor pa mina armar och sma blodpirlor tringde
fram. Det passade mig bra for dd kunde jag latsas
att det var darfor tirarna rann nedfor kinderna.
Jag vred loss de kalla dpplena forsikeigt, la dem i
appelplockaren och strickee ner den till sonen pa
marken. "Tappa dem inte”, ropade jag. "Om de
ska vinterforvaras fir de inte falla, det blir bruna
flickar och da ruttnar de.”

Det var konstigt att befinna sig pa den tomt jag
bodde som barn - i sillskap med min egen son.
Allt var forfallet. Jag trodde att det var darfor jag
grit, for att pappa blivit gammal och ir sjuk och
snart kommer att d6. Jag har varit arg pd honom
nistan sa linge jag kan minnas. Jag hade funderat
pa varfor och ville prata med honom for att vi
tillsammans skulle f6rsta varfor det blivit s. Jag
fantiserade om nagon slags forsoning tror jag, att

vi skulle forsta var som gatt fel och forldta
varandra innan han dor. Det var dirfor jag frigat
om dpplena. Men han var inte hemma och jag
formulerade en mening for mig sjalv: "Min
pappa kommer att d6 frin mig innan han hunnit

bli min pappa.”

Ingrid Marie ger ojamn skord. I &r var dpplena
mycket stora. Vi orkade inte plocka allt. Tararna
fortsatte rinna nir vi bar kassarna over leran och
lastade in i bilen. Nir jag satt bakom ratten lyck-
ades jag pressa in graten i brostet. Bilen doftade
applen och jord och det var skont att fa tina upp
mina iskalla hinder. Nir vi kom hem lindade jag
in dpplena i tidningspapper. Var for sig. Sedan
stallde vi in den stora kartongen i kallforradet
och jag tickte 6ver den med en tung filt.

Griéten 4r som en outsinlig killa i mig. Jag skulle
kunna bo i ett laddrande vitt tilt vid ett uttor-
kat trid mellan oaserna i Sahara. Nir de hetaste
sandstormarna viner skulle kamelkaravaner och
ensamma krigare kunna stanna vid mitt tilt,
stracka in sina plaitmuggar och jag kunde grata
dem fulla. De skulle dricka och bli riddade frin
uttorkning. For varje kopp skulle de betala en
guldpeng fran skatten som kamelerna bar pa sina

ryggar.

Men tarar blir aldrig guld. Nir jag var barn

grit jag varje kvill men forstod aldrig varfor. Pa
dagarna var jag nistan som andra barn. Fast de
andra flamsade och glomde saker hela tiden. Jag
glomde aldrig nagot. Annat an det som var for
tungt for att komma ihdg, det lit jag bli att min-
nas.
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Illustration: Tatiana

Mina egna barn ir flamsiga ibland och glom-
mer saker och ibland lite lata men jag tycker det
ar bra. Jag gor allt for dem och det gar bra for
dem och de grater inte pd kvillarna. Jag har ett
avancerat jobb och en bra l6n. Jag jobbar och
trinar och jag lagar nyttig mat fran grunden. Jag
kokar saft och vi fiskar och badar pd somrarna
och vi ser pa film av hog kvalitet som ger niring
at sjilen. Jag skjutsar och himtar och skjutsar
och himtar och pa kvillarna liser jag hogt for
dem ur god litteratur innan vi somnar.

Innan de somnar.

Sjilv sover jag inte.

Jag tar upp ett dpple och haller i handen. Det ar
rumsvarmt och fett pd ytan. Luktar sétt. Ska jag

baka pajen idag? Men jag fylls plotsligt av avsky
och dpplet studsar hart pa trappstegen, faller

pa golvet, rullar 6ver golvplattorna, stoter in i
ett stolsben och stannar. Det dir blir massor av
bruna flackar tinker jag och bérjar grita.

Javla pedofilapple! Incesttrad!

Jag skriker utan att ndgon kan hoéra.

Farfar planterade tradet nir jag var liten och de
byggde det nya huset. Och det var under den
tiden pappa gjorde det med mig som fick mig
att vilja d6 redan som attadring. Sedan ville jag
d6 som tolvaring. Sen som femtondring. Till sist
varje dag. Jag vet inte hur manga ginger pappa
bad migatt sitta i hans knd och ta av mig under-
byxorna. Han slutade innan jag forstod vad det
var som hinde. Dirfor bildades inga ord och
meningar i mig. Det blev bara tarar som inte
kunde vixa ut i ord.

Senare fl6t porrtidningarna runt i huset, och
pappas viktiga pastienden nir vi sig pa teve var:
"Kvinnor har det sa bra, de tjinar pengar pé sina
kroppar utan att jobba” och "alla javla kirringar
far allt gratis.” Jag skrek for att forsvara mamma.
Men mamma forsvarade aldrig mig. Hon flyt-
tade till slut. D var jag vuxen. Jag levde och jag
gjorde tusen saker och jag skrattade. Men hela
tiden grit jag ocksd fast utan att forsta varfor.
Det tog fyrtio ar att forsta.

I forra veckan var jag hos polisen. Jag berit-

tade alla detaljer och ville veta om det fanns

en brottsrubricering. Var det att betrakta som
brottsligt, det min pappa gjorde?

”Valdtike mot barn”, svarade polisen.

"Men det var inget vald inblandat”, sa jag, "det
var liksom som en lek. Han holl mig inte s&
hart”

"Valdtike, solklart, kanske grov”, sa polisen.
"Hade det hint nu skulle vi dragit pé stora trum-

»

man.



16 Medlemsbidrag

”Vi skulle ha en mysig stund”, brukade han siga.
Han sa att jag skulle ta av mig underbyxorna for
att det dr mysigt att sitta hud mot hud. S& gor
pappor och barn om de tycker om varandra.”
"Det ir ofta ungefir si. Du ar medveten om att
det ar preskriberat?”

"Sjalvklart” sa jag.

"Aven om han hade dodat dig hade det varit
preskriberat.”

Jag gar ut till forradet for att tomma hela kar-
tongen med pappas pedofilipplen t trastarna.
Koltrastarna kan dta och gora skit av dem.

Det hiller pa att skymma. Jag gar snabbt och
utan jacka. Oppnar dérren. Hela forradet lukear
apple. Jag star ensam. Ett iskallt regn faller pa
mitt huvud och mina armar. Sa dngrar jag mig
igen.

Varfor forstora frukten? Ett appeltrad blir inte
ett diligt appeltrad dirfor att det blir planterat i
en pedofils tradgard. Inte ens om det lilla tradet
hade nétt att se in genom fonstret i villan dar vi
bodde, och hade sett en far forgripa sig pé sin
dotter, hade tradet kunnat gora nagot. Trad kan
inte skrika. De saknar mun och fingrar. Mamma
hade mun. Hennes harda fingrar hade kunnat sla
numret till polisen och riddat mig. De gjorde
inte det. Men dppeltradet kunde inte ringa, allra
minst da for fyrtio ar sedan, da fanns inte ens
telefoner utomhus.

Jag lagger tvd dpplen at trastarna och gir in.
Plotsligt tycker jag synd om dpplena. Triadet
har kimpat for sin 6verlevnad i snart femtio ar,
sugit at sig av den niring och vatten och sol det
har kunnat. Och det har i ir gett mig en jittes-
tor kartong med sota Ingrid Marie. Jag biter en
tugga. Kottet ar gronvitt. Det dr inte lika saftige
som i hostas. Det kinns att det har lagrats och
har forlorat syrlighet, men det ér friskt och gott

an. Skalet ir strivt och kottet fast och fint.
Dagsransonen av sorg ar genomlevd. Med lite
citron kommer de fem dpplena att bli en utmarke
appelpaj. Den ska vi dta ikvill. Med vaniljsas och
gridde ocksa om, barnen vill ha.

Lena

Ut ur ensamheten

Ut ut ensamheten ir en studie av GullBritt Rahm
om “Hilsa och liv for kvinnor som varit utsatta for
sexuella 6vergrepp i barndomen och som deltagit i
sjalvhjalpsgrupper” genomford pad Nordiska hog-
skolan for folkhilsovetenskap i Goteborg, Sverige
2009.

Hon skriver om hur sjalvhjalpsgrupper fungerat
som en vag ut ur ensamhet, att deltagarnas
sjalvbilder fordndrats positivt, att symtom som
exempelvis depression och angest minskat samt
om okat sjalvfortroende.

Hela studien gir att lisa som pdf-fil via adress:

www.nhv.se/upload/Biblioteket/Gullbritt.pdf

En utforlig recension av doktorsavhandlingen
finns att ldsa i Spegeln nr 1-2010.

Redaktionsmedlemmar sokes!

Spegeln behover forstarkning till redaktionen. Ar
du intresserad av att fota, skriva, illustrera eller har
du nagra andra idéer?

Kontakta redaktionen via mail pa:
redaktionen@rsci.nu




Thursdays in Black

Kampanjen Thursdays in Black startades av
Kyrkornas Virldsrad (KV) pa 1980-talet som
en stillsam protest mot sexualiserat vild mot
kvinnor och vildtikter — speciellt i krig och
konflikt. I samband med den senaste general-
forsamlingen i november 2013 si vickte KV
nytt liv i kampanjen och utlyste torsdagen un-
der konferensen som en dag att kli sig i svart.

Kampanjens mél 4r att vi alla motverkar at-
tityder som orsakar vald och valdtikter. Idag
ar detta mer aktuellt 4n nagonsin. Fragan om
ett "nej” dr ett "nej” dr alltid aktuell. I minga
lander finns fortfarande en alderdomlig syn
pa kvinnans sexualitet som mannens egendom
och i Uganda sé har presidenten nyss skrivit
pa en lag som kan ge livstids fangelse for en
HBTQ-person. Liknande lagar finns i andra

linder som exempelvis Nigeria.

Kyrkornas globala vecka i Sverige har beslutat
att ansluta sig till kampanjen. Man kan vara
en del i detta genom att varje torsdag kld sig

i svart och/eller bara en ”Thursdays in black-
knapp”. En symbolisk handling for att synlig-
gora och vicka samtal och diskussion.

Q.

S S

I Towards O)
>

| a world
without
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Aktuellt fran Socialstyrelsen -
fragor om vald bor stdllas inom
varden

Médrahilsovarden bor stalla rutinfrigor om vald,
och alla kvinnor som soker psykiatrisk vird bor
tillfrigas om sina erfarenheter av vild. Social-
styrelsen rekommenderar dven att frigan om

vald tas upp i samtliga drenden inom barn- och
ungdomspsykiatrin.

— Valdsutsatta kvinnor soker ofta hilso- och
sjukvard for diffusa fysiska och psykiska symtom.
De sitter inte alltid problemen i samband med
valdet och berittar dirfor sillan om det, men
ménga uppger att det hade underlittat om per-
sonalen stillt frigan om deras erfarenhet av vild,
siger Olga Gislén, utredare pa Socialstyrelsen.

Se vidare deras pressmeddelande fran 15 oktober.

Cafévardinnor sokes!
Ar du intresserad av att hjilpa till under café-
kvillar och medlemsmoten med att forebereda

fika och gora i ordning lokalen?

For mer information, kontakta kansliet via mail:
kansli@rsci.nu

Boktips?

Har du forslag pa en inspirerande, givande eller
intressant bok som vi kan skriva om i Spegeln?

Skicka dina forslag via mail till:
redaktionen@rsci.nu



18 Fraga advokaten

Camilla Zayer ar advokat vars framsta fokus ar att hjalpa
manniskor som blivit utsatta for sexuella vergrepp.

Har du fragor som ror det juridiska kring sexuella éver—
grepp har du majlighet att fa svar av henne har i Spegeln.
Maila dina fragor till redaktionen@rsci.nu

Foto: Joakim de Groot

Hej!

Jagblev vildtagen av min far nir jag var 12 ar gammal. 10 &r sedan idag. Han fick 4 ars fangelse och blev
skyldig att betala skadestind. D4 jag var omyndig sd var det upp till min styvmor (som var skild frin min
far) att kriva skadestdind men det gjorde hon inte. Jag fick veta for tva ar sedan (nir jag var 20 ar) att jag
skulle ha ansokt om skadestandet inom tvé ar efter att jag fyllt 18. Jag undrar om det 4r helt hopplost och
forsent att kriva skadestand nu? Och om det finns en chans, hur gar man till viga?

Med vinliga hilsningar
E

Hej E,

Tack for din friga! Eftersom du bara var tolv ar vid tidpunkten f6r 6vergreppet démdes din far f6rmodli-
gen for valdtike mot barn och inte bara for valdeike. Preskriptionstiden for skadestand for valdtike mot
barn ir tio dr beriknat fran den dag offret fyller 18 ar (3 § preskriptionslagen jimfort med 6 kap 4 § samt
35 kap 1 och 4 §§ brottsbalken). Du har alltsa fortfarande mojlighet att kriva ut ditt skadestand.

Skadestandet betalas inte ut automatiskt om inte din far hor av sig direke till dig och ni sjilva gér upp om
betalningen av skadestandet. Om din far inte betalar frivilligt kan Kronofogden hjilpa dig att fa betalt.
Det finns en ans6kningsblankett som heter Ansékan om verkstillighet — skadestand” pa Kronofogde-
myndighetens hemsida som du i sa fall kan anvinda digav.

Om din far saknar tillgingar och inte kan betala skadestindet till dig och du inte kan fa ut ersittning via
forsikring kan du vinda dig till Brottsoffermyndigheten for att forsoka fa ersittning fran dem.

Med vinlig hilsning
Camilla



Bestill informationsmaterial fran Rsci

Att ha varit utsatt for sexuella 6vergrepp - Broschyr om
skador och symptom efter sexuella dvergrepp samt vigar
till likning. 1 ex gratis, ex darutéver 5 kr.

Hir bor jag - Kvinnors berittelser om incest, rituella och
andra dvergrepp. Antologi av Rsci:s och Stodcentrum
Bedas medlemmar. 25 kr.

Barnets rost - Om sexuella dvergrepp pd barn. Madge
Bray, Insikt 4. Medlemmar 20 kr, icke medlemmar 50 kr.

Spegelprojektet - Terapi med kvinnor som varit utsatta
for sexuella vergrepp i barndomen, Rsci 1997. 30 kr.

Courage to heal - Att i grupp bearbeta konsekvenserna
av sexuella overgrepp, SCI 1998. Om ett projekt med
ledarledda terapigrupper med skriv- och bildévningar
och teman. 30 kr.

Incest och andra sexuella 6vergrepp - Av Ellen Bass och
Laura Davis, Ica Bokforlag 2005. Bra och omfattande
sjalvhjilpsbok. 50 kr (ord. pris 139 kr).

Rsci Information 19

Att 6verleva 6vergrepp, 18 kvinnor berittar - Antologi
med texter skrivna av medlemmar i Rsci, Rsci 2014.
Medlemmar 20 kr, icke medlemmar 40 kr.

Litteraturlista - Fack- och skonlitteratur om incest och
sexuella 6vergrepp. Gratis.

Fran overgrepp till grepp 6ver livet - Att bearbeta trau-
matiska upplevelser av sexuella 6vergrepp i barndomen.
Folkhilsoinstitutet. Gratis.

Information till partner - Hifte om att leva med nigon
som varit utsatt for sexuella Gvergrepp. 10 kr.

Spegeln - Aldre nummer kan bestillas och kostar
10-50 kr per ex. Forteckning 6ver tidigare nummer 4r
gratis.

Vid bestallning av material: Ring eller maila kansliet.
Porto tillkommer.
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