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Detta nummer av Spegeln har temat Hjdrnan. Detta
komplicerade och till stora delar outforskade organ,
som styr hur vi fungerar och agerar. Hur hjirnan
fungerar vid trauma kan du lisa pa s. 4-5 och en
medlem har skrivit om hjirntrotthet pa s, 12-13. Vi
har ocksd intervjuat alla medlemmar i styrelsen om
deras arbete, som du kan lasa om pas. 6-8.

Min Historia ir denna gang skriven av medlemmen
Lena, pas. 10-11 och som vanligt far du ocksd boktips
pa temat om du vill lira dig mer.

Emilia Hedman
Redaktor

Spegeln ges ut av Rsci - Riksforeningen stodcentrum mot incest och andra sexuella 6vergrepp i barndomen



Kéna medlemmar!

Annu ett &r pa Rsci har gitt. Det har varit ett
hindelserike ar, och det har blivit 4n mer tydligt
att det vi gor ar helt unike och viktigt. Hur mycket
professionell hjilp det an kan krivas i den process
det ir att Aterta sitt liv efter att ha utsatts for sexuella
overgrepp, sa ar det nagot alldeles unikt och oerhort
viardefullt for manga att fa triffa andra som ocksa varit
utsatta for sexuella 6vergrepp; och fi stod nir man
behéver det, och att sen fi mojlighet att ge stod nir
man kan det - pa ett sitt som bara medsystrar kan.

Under aret som gatt har vi fitt manga nya medlemmar
- det ir s roligt att ni hittat hit och ni ar alla sa
vilkomna! Vi har ocksi kommit vidare i vart arbete
for att gora Rsci mer tillgingligt ute i landet, och
vi hade nyligen dnnu en utbildning f6r kommande
stodkvinnor. De orter som édr pd ging ir Malmo,
Goteborg, Boris, Vixjo, Norrképing och Boden.
Fortsitt att hora av er - bade frin de orter som ar pd
gang och fran orter dir vi dnnu inte finns alls - Rsci
behovs, 6ver hela landet. Och ni, vira medlemmar, 4r
Rsci!

2016 ir inte bara ett vanligt ar - det ar ocksa Rsci:s
35-arsjubileum. Under dren som gatt har vi samlat pa

Ordforandeordet 3

oss massor med erfarenhet och kunskap. Vi har under
manga ar, bide pid medlemsméten och arsméten
pratat om hur vi ska kunna gora vara erfarenheter
och var kunskap tillginglig ocksd for min som
utsatts for sexuella 6vergrepp i barndomen. Vi har
nu kommit fram till en modell som vi vill testa under
2016, dir man erbjuds mojlighet att delta i sarskilda
stodgrupper for min utan att Ovrig verksamhet
paverkas. Mer information och mojlighet till
diskussion om dessa sirskilda stodgrupper kommer
ges under medlemsmotet den 19 mars.

Rsci:s nya ar borjar i och med arsmétet 20 mars. En
proposition finns lagd om férslag pa ny forkortning
av foreningens namn. Syftet med &dndringen av
forkortningen, frin Rsci till Rise, 4r att det ar lattare
att siga och uppfatta, och att ordet i sig fir en positiv
och stirkande klang.

Hoppas si manga av er som mojligt kan komma! Bade

pa medlemsmotet och pa arsmotet. Ni ar vikeiga,
varenda en av er. Ni 4r Rsci!

Gita Rajan, Stolt Ordférande for Rsci



Hjarnan dr det organ i kroppen som vi kanske vet allra
minst om. Aven om det forskas oerhért mycket om
hjdrnan 4r omradet valdigt komplext och det finns sa
manga saker att forsoka lira sig mer. P senare tid har
det forskats mycket pd hur hjirnan utvecklas over tid
och vad som hander med hjirnan nir man utsitts for
ett trauma. Man har idag en ganska klar bild av vad
konsekvenserna blir for hjarnan av att vara med om

jobbiga hindelser.

Hjirnan bestar som de flesta vet av tva hjirnhalvor,
den hogra och den vinstra. Hjarnhalvorna ir i stort
sett sett ganska lika, pa detaljniva skiljer de sig dock
at i flera olika avseenden. Den vanstra hjirnhalvan
har fokus pé logik och spriklig formaga medan den
hiogra hjarnbhalvan har fokus pa rumsuppfattning,
estetik och mentala bilder. Man har dven kopplat
positiva kinslor och undvikandebeteende mer till
den vinstra hjirnhalvan och negativa kinslor och
nirmandebeteende till den hogra.

Debadahjarnhalvornakanisin tur delasin i fyra delar
som kallas lober; pannloben, nackloben, hjissloben
och tinningloben. Pannlobens funktion galler saker
som tidsuppfattning, ansvar, sjalvmedvetenhet och
formagan att organisera. Det dr ocksa i pannloben
som arbets- och korttidsminnet hanteras. Man sager
oftaatt det ar hir personligheten sitter, &ven om det ar
valdigt forenklat. Nackloben kontrollerar sadant som
syn och tal, hjdssloben kontrollerar kinsel och smak,
medan tinningloben ir viktig for horseln och luke.

Hjirnan har ocksd ett annat betydande omrade
mitt i hjdrnan, som bestir av flera delar som har
det gemensamma namnet limbiska systemet. I
detta system ingir bland annat talamus, amygdala
och hippocampus. Talamus fungerar som en
kopplingsstation for inkommande signaler som syn,
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1. Pannloben
2. Hjissloben
3. Tinningloben
4. Nackloben

horsel eller kinsel, det vill siga, den tar emot dessa
signaler och bestimmer vilka intryck som ir relevanta
att skicka vidare for att bearbetas och vilka som ska
stoppas. Alla signaler ir inte viktiga att bearbeta,
beréring frin klider behéver vi inte tinka pa i vart
vardagliga liv, men om man exempelvis branner sig
pa handen, s dr smirtan en viktig signal som maste
bearbetas. Denna prioritering och hindrande av att
hjarnan far f6r mycket information att tahand om sker
hir. Amygdala beskrivs ofta som centrum f6r kinslor
och kinslomissiga minnen och aktiveras vid bade
ridsla och njutning. Omradet spelar dirfor en viktig
roll fortillstaind som aggression, angest, depression och
paniksyndrom. Amygdala har ocksa stor betydelse for
inlarningen och minnet av kinsloladdade hindelser.
Amygdala tar emot information om yttre hot fran
talamus och skickar denna information vidare for att
aktivera omraden som kontrollerar forindringar som



pulsokning, svettningar, orérlighet, flykt och forsvar.
Detta sker automatiskt utan att vi ens ir medvetna
om det. En tredje del av limbiska systemet ir
hippocampus som spelar en stor roll for korttids-
minnet samt bildandet av nya minnen. Hippocampus
ar helt avgorande for var inlarningsforméga nir det
giller att kunna aterkalla fakta av olika slag. Inga
minnen lagras i hippocampus, utan omréadet fungerar
snarare som en kopplingsstation mellan de olika
delarna av hjirnan. Minnen lagras huvudsakligen i de
olika loberna, olika delar av ett minne kan lagras pa
olika stillen och alla tas sedan fram och bearbetas av
hippocampus for att skapa ett enhetligt minne.

1. Hippocampus
2. Amygdala
3. Talamus

Den som har varit med om trauma och inte bearbetat
det kan ateruppleva hindelsen om och om igen, bade
genom minnen och fysiska reaktioner. Forskning
har visat att personer som utsatts for trauma har
forandringar i bade amygdala och hippocampus. Man
har exempelvis kunnat se att personer som utsatts for
trauma har en mindre hippocampus dn de som inte
har utsatts f6r trauma. Detta innebir att forméagan
att kunna skilja pA minnen och nutid ar nedsatt vilket
leder till stress dd man paminns om den traumatiska
hindelsen man har varit med om. Man har iven sett
att personer som utsatts for trauma har en extrem
aktivitet i amygdala, framférallt di de blir paAminda
om den traumatiska hindelsen, vilket gor att de
reagerar valdigt kraftfullt. Men denna hoga aktivitet
sker ocksa i andra situationer och varnar for fara iven
da denna inte finns.

Det ar framforallt hjirnans hantering av minnen som
spelar en stor roll d man bearbetar ett trauma. For att
bearbeta ett trauma maste man “lagra om” minnena
i hjirnan, fran att vara kopplade till kroppsliga
upplevelser och kinslor till att lagras som ett minne i
ditiden, som mankan tinka pa utanattaktiverafysiska
reaktioner. Hjarnan ar flexibel och man kan darfor
paverka dess funktion, minskningen av hippocampus
och den 6kade aktiviteten i amygdala kan aterga till
ett normalt tillstdind genom psykologisk behandling,
sd som traumabehandling som syftar till att lagra om
minnena eller 6vningar i medveten nirvaro. Det ar
aldrig forsent att borja omprogrammera sin hjirna.

Emilia Hedman

Vill du lira dig mer om hur hjirnan fungerar?

Se vara boktips pas. 16.



(Rocin styelse

Gita Rajan, Rsci:s ordforande, arbetar till vardags som
lakare och ar klinik- och forskningschef pid Wonsa,
world of no sexual abuse. Det var hennes mamma
som tipsade henne om att soka sig till Rsci for elva ar
sedan. Hon gick sedan med i styrelsen 2011 f6ratt hon
ville vara med och se till att Rsci kunde utvecklas och
fortsitta sin viktiga verksamhet. Hon ville ge tillbaka
lite av det hon sjilv hade fatt, genom att bidra till att
verksamheten blir tillginglig for fler. Det kinde hon
ocksa under sin egen process.

- Sa snart jag blir fit for fight vill jag bidra! Nir jag
deltog i verksamheten var jag bara fokuserad pa hur
det kunde hjilpa mig. Nir jag sen gick med i styrelsen
bytte fokus helt fran vad jag kan f, till hur man kan
gora for att fler ska fa det?

Hermine Holm

Gita Rajan

Hermine Holm, vice ordforande i styrelsen,
arbetar dven som verksamhetsledare i den dagliga
verksamheten pd Rsci och ar linken mellan personal
och styrelse. Hon 4r aven VD for Wonsa AB, som ir
en del av insamlingsstiftelsen Wonsa. Nar hon for
forsta gingen berittade for ndgon om vad hon hade
varit med om, vidgade hon ocksa for forsta gingen
googla pa ordet incest och da kom Rsci upp, det dr
nio &r sedan nu. Hermine gick for fyra ar sen med i
styrelsen, for att hon tyckte att det var s& mycket som
var omgirdat av skam och hemligheter, hon tyckte
att Rsci behovde 6ppnas upp och ville vara med i det
arbetet.

Barbro Lindahl, kassor i styrelsen, ar ekonom och har
varit lirare och forskat, men arbetar numera pi en
pensionirsforening. Hon horde talas om Rsci 1999,
laste Courage to Heal, och ringde upp. Barbro L gick
med i styrelsen for nirmare nio ar sedan. Hon hade
innan det tianke att hon ville gora nat aktivt i Rsci,
nir valberedningen di kontaktade henne bérjade hon
i styrelsen.

- Det ir fint att kinna att man gor en skillnad
for nagot som fakeiske 4r ett vildigt stort samhills-
problem, men som ir vildigt fordolt.

Barbr§ Lindahl

Cecilia Bengtsson

Cecilia Bengtsson, styrelseledamot, arbetar som
kommunikatér med skriftlig och redaktionell
kommunikation, hon gér bland annat tidningar,
faktabocker, appar och marknadsmaterial.

- Det var min syster som hittade Rsci pa nitet nir
min varbéld sprack, nir jag blev traumatiserad och
torstod varfor, det var 2004.

Hon gick med i styrelsen for ett &r sen for att hon
ville betala tillbaka, nir hon sjalv stod stadigt, eftersom
Rsci betydde sa mycket f6r henne sjilv da nir allt var
som virst. Hon hade ocksa stort fortroende for de
som redan satt i styrelsen, att de gjorde bra saker.

Katri Berg, styrelseledamot, jobbar annars med daglig
verksamhet f6r funktionshindrade. Hon har tidigare
arbetat som stodkvinna pad Rsci och ir en av de
medlemmar som har varit med i Rsci lingst, hon gick
med nir hon var 18 ar, det 4r nu 27 ar sen.

- Jag borjade snabbt i sluten stédgrupp och deltog



pa ett sommarlager. Det var precis samma verksamhet
d4, det ar verkligen en jittebra grundverksamhet som
vi har kvar dn idag. Det dr en rod trad som fortfarande
haller.
Katri var med i styrelsen forsta gangen for ungefir

atta ar sen, och gick med igen forra dret.

-Idagirdetstabilare ochvidrien stark utvecklingsfas,
istillet for att reda ut problem sé jobbar vi framat.

Katri Berg Barbro Sjoqvist

Barbro Sjoqvist, suppleantistyrelsen och stodmedlem
i Rsci, arbetar som advokat sedan borjan av 90-talet,
i huvudsak med mins vild mot kvinnor och barn
samt sexuella 6vergrepp. Hon laste juridik pa 80-talet
och arbetade samtidigt pa Alla kvinnors hus, det var
di hon kom i kontakt med Rsci, som var dir och
berittade om sexuella 6vergrepp.
- Da kinde jag att det 4r det hir jag vill halla pa

med, det r en sa jatteviktig friga att arbeta med.

Barbro S har forutom Rsci ocksa engagerat sigi och
samarbetat med Wonsa, Unizon, Hopp, kvinnojourer
och Brottsoffermyndigheten. Hon gick med i Rsci:s
styrelse i augusti 2014.

- Rsci har alltid legat mig varmt om hjartat for jag
vet att féreningen gor ett jittebra jobb. De kvinnor
som jag har representerat frin Rsci har overlevt
mycket tack vare Rsci.

Styrelsen har méten ungefir en gingi manaden, da har
de en dagordning som de f6ljer, dir olika omraden tas
upp och det bockas av var man stér just nu, vad som
behover tas beslut om och vad man behover undersoka

mer. Alla i styrelsen har ett eget ansvarsomrade som
de har lite extra koll pa. De far ocksé en rapport fran
de anstillda i verksamheten om hur det gir och vad
man har planerat.

-Viforsoker petamindre och mindreiverksamheten.
Vir ambition ar att ligga tid pa hur vi strategiske kan
fylla de mal vi har for verksamheten, siger Gita.

Styrelsen arbetar for att Rsci ska finnas pa fler stillen
och nd fler malgrupper. En viktig pusselbit i det
arbetet ir ekonomin, vad tilliter budgeten att man
kan gora? Den stindigt aktuella fragan ar: Hur kan
man fi mer pengar?

- Vi méste stindigt argumentera for var sirart och
behovet av vir existens till de vi soker pengar hos,
sager Gita.

- Det dr mycket som ska fungera, fast det egentligen
inte finns resurser, det ir som att driva ett foretag,
men med vildigt begrinsade mojligheter, beskriver
Cecilia.

Men det finns ocksd andra svarigheter med att sitta i
styrelsen och arbeta med en ideell forening.

- Det svaraste med styrelsearbetet ar att det ar sd
manga olika behov att ta hinsyn till. Vi finns f6r vara
medlemmar, idén ar att vi ska hjilpa varandra. Men
det finai att alla har varit utsatta ir ocksa sarbarheten,
alla har sina skora punkter och omriden. Alla som
ir medlemmar har fate sin tillit skadad, vilket stiller
sarskilda krav f6r verksamheten. For mig personligen
ar det ibland jobbigt att saker behéver gi lingsamt
di behovet av trygghet bland vara medlemmar ér si
stort, det méste jag jobba pa eftersom jag girna vill
att saker ska gi snabbt, siger Gita

Cecilia hiller med:

- Det dr ofta trogt, det ar svart att driva en ideell
forening framat. Varje tid ar ocksa ny, hur ser man
till att foreningen dr akeuell just nu, med de resurser
och de minniskor som finns? Hur forhéller sig
kirnverksamheten till verkligheten och sambhallet
sisom det ser ut idag? Det ir exempelvis svart att
engagera medlemmar, men utan medlemmar finns det
ingen forening, si hur gér man féreningen relevant
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for medlemmarna? Det ir svart att hitta rite dar.

Hermine beskriver ocksd svarigheten med just
medlemsformen:

- Det svaraste med Rsci ar just att vi dr en
medlemsorganisation, det gor det svart att driva
ett effektivt och stabilt arbete ibland eftersom si
mycket kan forandras pa sa kort tid, beroende pd vad
medlemmar réstar pa arsmotet och vilken styrelse
medlemmarna viljer. Men det dr ocksd svart att
hitta medlemmar till styrelsen, ménga som ar aktiva
medlemmar ir i en likningsprocess vilket gor att
de inte alls ar pa en plats dir de orkar sitta med i en
styrelse. Det gor oss lite bakbundna upplever jag det
som. Det r en stor utmaning.

Men allt i styrelsen ér inte bara svirt och jobbigt.

- Vi skrattar mycket. Det ar viktigt eftersom dmnet
ar s tungt, men vi har riktigt kul. Det roligaste ar att
fa anvinda all den samlade erfarenhet som samlats
under 35 ér, att st pa den basen och sen laborera
och arbeta fram hur vi kan gora det mer tydligt och
tillgangligt. Vi gor det lekfulle, vi har ofta ganska olika
asikeer, later det fa ta plats, och sen bestimmer vi nat
och genomfor det, siger Gita.

Katri berdttar ocksd om den positiva forandringen
som skett de senaste dren:

- Det ar roligt att reflektera 6ver foreningen i tid,
bakat och framat, att ta ett utifrinperspektiv och se
att det verkligen hiander saker.

Barbro S beskriver ocksa skillnaden i allminhetens
syn pa incest:

- Det har blivit en enorm skillnad i allmanhetens
kunskap om incest, till det bittre, nir jag borjade
jobba pa Alla kvinnors hus var incest ingenting man
pratade om, "det forekom inte”, och om nigon pratade
om det sigs det som vildigt konstigt. Folk 4r idag i
alla fall medvetna om att det forekommer, sen forstir
de kanske inte i vilken omfattning och vad det 4r som
verkligen hinder, sager Barbro S.

Styrelsen verkar ganska enig i vad de vill for Rsci i
framtiden; att finns tillgangliga for fler.

- Viméste bli sjalvklara. Nar man vil berdttar om att
man har blivit utsatt for sexuella 6vergrepp som barn,
dd 4r det hit man vinder sig. Det ska vara naturligt
att man tillfrigar oss i alla ligen som har med det har
omradet att gora. Vi méste ocksd finnas tillgingliga
for si manga som mojligt rent fysiske, det jobbar vi
med att hitta former for, sager Hermine.

Flera i styrelsen pétalar ocksé att de girna ser att mian
far ta del av verksamheten, att man borde dela med
sig av Rsci:s erfarenhet och kunskap, utan att f6r den
sakens skull forandra foreningen.

- Frigan om min 4r ett problem som vi forsoker 16sa
just nu, vad gor vi med alla mian som har motsvarande
problem som vara medlemmar? De har siklart ocksa
ett enormt behov av att fa hjilp, hur ska vi kunna
hjilpa dem ocksa? Aven om det oftast ir min som
ir forovare innebir inte det att alla min ir forovare.
De min som sjilva har varit utsatta mar saklart lika
diligt som vira medlemmar gor, men det finns ingen
naturlig organisation fér dem som Rsci finns for
kvinnor, berittar Barbro S.

Gillande drommen for Rsci i framtiden talar alla i
styrelsen om 6ppenhet, systerskap och tillganglighet.

- Jagvill att Rsci ska bli en organisation dar kvinnor
stannar kvar och ger tillbaka, frin en utsatt kvinna till
en annan, sager Hermine.

Gita avslutar:

- Dréommen ar att vi i framtiden finns i alla regioner
i Sverige, var man 4n bor ska man kunna ta sig till en
lokal verksamhet om man behéver. Det finns ingen
som vi, det maste vi se till att nd ut med till alla som
behover oss.

Men far man drémma fritt ar férhoppningarna storre
an sa.

- Onskedréommen ir att vi inte skulle behéva finnas,
att inga fler unga ska behova utsittas for det som vi
har varit med om, avslutar Barbro L.

Emilia Hedman



Nu gér vi om Spegeln!

Som en del av vér digitaliseringsprocess kommer vi nu
att gora om Spegeln lite. Vi kommer att lyfta ut det
redaktionella innehallet och lita Spegeln bara vara en
rost for medlemmarna. Det redaktionella innehillet
kommer istillet att goras tillgingligt pd webben och
via utskick. Nista nummer av Spegeln kommer alltsa
att innchélla ordférandeordet, "Min Historia’, fraga
advokaten, information om Rsci och forstas inskickat
medlemsmaterial.

I och med dettablir det extra viktigt med engagemang
fran vira medlemmar att bidra med dikeer, berittelser,
artiklar, mélningar, illustrationer eller fotografier, bara
fantasin sitter grinserna! For att du ska fa inspiration
till att bidra kommer vi innan varje nummer att ha
en skapardag for medlemmarna dir du kan fa tips
och idéer till att skapa i bade bild och text. Kan du
inte delta pa skapardagen far du sjalvklart skicka in
material andé! Spegeln ska framover vara en rost for
medlemmarna, frin en utsatt kvinna till en annan. Vi
vet att det ar det som ar unike for oss, att fa spegla
sig i andra som har liknande upplevelser, detta ska nu

ocksa Spegeln bidra till.

I och med denna forindring kommer vi ocksd att
andra antalet nummer per dr, frin nuvarande fyra
nummer till tva. I &r kommer dessa nummer i maj och
november.

Skicka ditt bidrag till
nista nummer av Spegeln till
redaktionen@rsci.nu. Har du fragor
eller vill bolla idéer ar du sjalvklart ocksi

vilkommen att héra av dig!

Deadline for att skicka in material
till ndsta nummer av Spegeln
ar 17 april.
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10 Min Historia

Lena

Min Historia ir i detta nummer skriven av Lena.

Jag stod som forstenad i hallen nidr mamma limnade
vart stora hus. A vad jag onskade att jag kunnat siga
emot pappa nir han sa “ska du folja med den dar
horan eller?”. Och det enda min spinda lilla kropp
kunde gora var att viska fram ett nej. Jag kunde inte
siga emot honom, han hade metodiskt brutit ned
min formaga att gora det jag sjilv ville. Jag var en liten
soldat som gjorde det jag blev tillsagd och vagade

inget annat.

Qag kunde inte saga emot honom, han
[sumdga att gina det jag sjile ville.

Nir jag fylle 12 hade 4ven mina syskon flyttat
hemifran och det vad da de sexuella 6vergreppen
borjade. Aterigen betydde ett nej frin mig ingenting.
Det enda han sa nir han utnyttjat mig var: "Ja nir du
inte kunde fa din mamma att stanna sa far du ta over
hennes plats”. Detta helvete pagick i fem ar. Jag dog
mer och mer i mitt inre. Jag kinde mig som tvé olika
personer, en hemma och en i skolan. Skolan var en
frizon for mig dir kunde jag vara den starka och tuffa
Lena.

hur jag madde?

Tink om nagon véagat fraga mig hur jag médde? Eller
berittat att incest fanns och att det fanns hjalp att f3,
men ingen sa nagot. Kinslan blev istillet att jagkinde
mig dcklig och hjilplés. Och att det inte fanns nagon
hjilp att fa eftersom pappa var LAGEN. Jag visste

inte att polisen eller ndgon annan kunde hjilpa mig.

Pappa hotade med att skada mamma sa jag holl tyst.
D4 jag visste att min farbror dédat sin fastmo.

Men viljan att leva var dndi stérre dn sjalvmords-
tankarna som pockade pa. Jag ville si girna fi leva
och vara som alla andra. Och jag lingtade efter min
mamma som jag inte fick triffa. Mamma trodde
naturligtvis inte att det var sa illa att jag blev sexuellt
utnyttjad, men hon visste att han misshandlade mig
psykiskt och dven fysiskt, men aldrig si att det syntes
utat. Mamma forsokte fa socialtjinsten att soka upp
mig. De svarade bara henne att hon inbillade sig.
"Hon var ju bara en bitter franskild kvinna” s& under
fem érs tid gjorde socialen ingenting.

Nir jag skulle fylla 17 ar s fick jag som genom ett
mirakel hjalp att fly. Tiden efter flykten var hemsk
samtidigt som jag var s tacksam att vara ifrin min
forovare. Det tog ett ar innan rittegangen blev av.

Och min pappa fick 3 ars fingelse.

Jag hamnade i ett annat starkt sammanhang dir
styrka och framging gillde och jag umgicks dven i
kindiskretsar och dir hade man “inga problem”. Sa
att ta psykologhjilp det fanns inte i min tanke. Det
var ju bara for svaga psykfall pa den tiden. Jag hade

forsoke £a hjilp en gang i det sammanhang som jag var



i. Men de rekommenderade mig att limna det gamla
och ga vidare. Si det gjorde jag och jag pratade inte
mer om det. Jag kinde ju inda ingen annan som varit
med om det. S3 vem skulle forsta.

QGA}WWWWWbm
varit med om det. denbkuﬂefié%t&.

S4 jag korde pa. Jag jobbade hart och gifte mig med
en fin kille, Henric. Han som var min familj, van och
det bista jag hade fick cancer och dog nir jag var 25.
Sa dir stod jag ensam igen. D4 gick jagin i viggen for
forsta gangen. Jag blev bara sjukskriven, nagon annan
hjilp erbjods inte. S& jag borjade jobba igen sa fort
jag kunde, jag triffade en man och gifte mig och vi
fick tre barn. Virt dktenskap var jobbigt och mitt liv
kindes som alltid, att hilla ut och kimpa. Det hade
jag gjort hela livet. Mitt sitt att hantera detta var att
driva mig sjalv hart i jobb, trining, hilsa och att vara
en bra mamma. For vad skulle hinda om jag slutade
kimpa?

Saktovwmbdﬁmt@mgade"' mmﬁ)u@pp
slappna av och jag fick tillgang till

Tillslut vid 38 érs élder gick jag in i viggen for andra
gangen. Denna ging blev jag utmattningsdeprimerad
och fick hjirnstress med diagnosen PTSD. Och
for forsta gingen si erbjods jag hjilp. Jag fick en
bra psykolog och psykiatrilikare som sa att jag
gjorde snabba framsteg eftersom jag var villig att
samarbeta med dem. Samtidigt utbildade jag mig till
avspannings- och stressterapeut for att lira mig att
hantera och forstd min egen stress. Och bara det att

jag fick lira mig vad kroppsminne var och att jag fick
forklaringar pa varfor jag var som jag var. Det betydde
si mycket f6r min likning.

Sakta men sikert borjade min kropp slappna av och
jag fick tillging till kinslor som jag aldrig kint forut.
Det var s fantastiske att inte vara irriterad och arg
lingre, utan jag borjade till och med njuta av dagen
och stunden. Vilket jag aldrig trodde att jag skulle

kunna.
Idaglever jag ett lugnt liv med mina tre barn.

“Jag liter inte min bakgrund bestimma 6ver min
framtid langre”

”Jag kan alska”
’Och jag skims inte lingre for att jag har varit utsatt”

Lena
Lenas blogg:

www.lenamorin.com

P4 Rsci vet vi genom erfarenhet att
det ar genom att hora andras berittelser,
att kanna igen sig och bli bekriftad i sina
tankar och kinslor, som likning sker. Vira

medlemmar berittar ofta om hur viktigt det ar
att f hora andras historia. Vill du hjilpa andra

medlemmar genom att dela med digav

dina erfarenheter i Spegeln?

Kontakta redaktionen@rsci.nu



12 Medlemsbidrag

“Totalkrasch!” siger mannen i datoraffaren. “Den har
harddisken gir inte att ridda. Den behover bytas ut.
Inget att gora. Gér inte att formatera om.”

Pi vigen hem tinker jag: “Vilken tur att det inte var
jag! Att det inte ar min harddisk som kraschat totalt.”
Men nira har det varit, och nira ar det nu. Jag méste
ta hand om mig. Se till att ta det lugnt sa att min
hjarna far chansen att formatera om sig. Min hjirna
ar namligen trote. Allvarligt utmattad.

Jag har ett tillstind som kallas hjarntrétthet och
som bland annat kinnetecknas av litt uttrottbarhet
och att det tar ling tid f6r hjirnan att aterhimta sig
efter mental aktivitet, ocksi sidan verksamhet som
vanligen innebir glidje och lust. Vardagliga saker
som att traffa vinner och forsoka folja ett samtal kan
leda till extrem och smirtsam trotthet, sa att hjarnan
“skriker”, i flera dagar eftert. Att skala en morot kan
vara for mycket. Lisa och skriva kanske inte fungerar
over huvud taget eller kan vara mycket anstringande.
Ljud- och ljuskansligheten okar. Att utféra enkla
arbetsuppgifter kan ge en backlash i form av behov av
tystnad, lugn och stillhet i kroppen under en tidsrymd
som vida 6verstricker normal aterhimtningstid.
Trottheten kan ofta komma snabbt, som att nagon
slacke lyset. Det i sig kan vara skrimmande och vicka
manga frigor: “Kommer jag nigonsin att bli bra?
Hur ska jag klara mig om min hjirna inte fungerar?”
Frigor som man kanske inte ens orkar formulera. De
blir till &ngest istallet.

Lange har man kint till hjarntrécthet efter stroke,
hjarninflammation, slag mot huvudet och liknande.
Att lingvarig stress kan ge samma tillstand ir nigot
som uppmarksammats mer och mer sedan utbrandhet
och utmattningssyndrom blivit en del av vir moderna
kultur. Allvarliga psykologiska trauman, vild och

dysfunktionella uppvixtmiljoer som en orsak till

mental utmattning, liksom hjirntrotthet som en
komponent vid psykisk ohilsa generellt, 4r dnnu inte
tillrickligt belyst enligt mig. Likas ser jag ett behov
av att forsoka forstd en eventuell mening och funktion
med hjarntrotthet. Kan det vara si att den ibland
behovs for att vi ska kunna lyssna pa oss sjlva?

Nir min syster skammat mig i telefon tar det veckor
innan jag ater stir pa benen. Energin i hennes rést
slar ut allt jag har av begynnande likning. (S4 kinns
det). Kroppen drar ihop sig i fosterstillning, varje
rorelse tar emot. Illamdende och kramper vixlar
med mardrommar och avgrundsdjup fasa. Hjirnan
forsoker bearbeta, den kimpar. Hur jag skimts over
att ha det sahir! Att inte klara av att sitta grinser
mot mina anhdriga, virja mig, virna mig. Att bli
sd paverkad av minsta kontake? Att ma si dalige, sa
linge. Pa grund av sa lite. Men kanske var det inte lite,
det som hinde? Och kanske ir min reaktion inklusive
hjarntrottheten i livets tjanst? Kanske ar hjirnans
troghet och oférmagan att anvinda kroppen viktig
for att jag ska kunna dosera intensiteten i intrycken
av det min syster formedlat i ord och tonfall? Sa att
integrering antligen blir mojlig? Jag tror det. Tror
att langsamheten och stillheten, minimeringen av
ytterligare intryck som jag tvingas till nir hjirnan
forlamas av trotthet, kan vara nédvindig for att
jag ska kunna nirma mig budskapet i min systers
r6st. Det ramaskri som gir genom min familj sedan
generationer tillbaka: ett tillstand av ol6st skrick.

Redan som barn var jag extremt trott. Jimt behévde
jag g och vila. Det hette att jag var lat och ville
slippa ifrin. Men jag visste att jag maste. Minns att
jag i fyradrsaldern strickte armarna utit sidorna och
konstaterade att héger arm var olik. Den kindes
annorlunda, inte lika tydlig. Och jag tinkte, med
ett barns tankar och ord: “Nir jag kan kidnna bada
armarna lika mycket ar jag frisk!” Jag visste alltsa att



Medlemsbidrag 13

FAKTA HJARNTROTTHET
Hjarntrotthet eller mental trétthet
innebir att hjirnan inte klarar av att sortera belastning drar undan den mentala nirvaron fran
muskulaturen som da forlorar energi. Denna aspekt
av dissociation ir konkret och gar att undersoka
och gradera. Samtidigt hander nigot i hjirnan. Jag
tror att det som skiljer vad som kan vara en effektiv
behandling vid litt och medelsvar depression fran vad

som hjilper vid svir depression kan ha med det har

och bearbeta inkommande information pé ett
effektivt och energisnéle sate. Till skillnad fran
normal trétthet, som vi alla kan uppleva efter tanke-
krivande anstringning, kan personen som lider av hjirn-
trotthet inte gora nagot at sitt forlamande tillstind: en

paus, en kopp kaffe eller att prata om négot annat hjilper

inte. En teori dr att hjarntrétthet beror pa stérningar
i funktionen hos hjirnans stodjeceller som orsakar
ett "1ast” tillstind pa cellniva, vilket i sin tur orsakar
den totala utmattning som en person med
hjarntrétthet upplever om hon eller han
overanstranger sig.

Killa: Sablgrenska akademin

nagot hade hint. Visste att det inte var som det skulle.
Men vad som hade hint, begrep jag inte.

Sedan lang tid ar jag déarfor intresserad av att lira mig
mer om sambandet mellan kropp och sjil. “Mind
and brain.” Jag ser dissociation vid stress och trauma
som olika sdtt att ridda hjarnan i det lingsta for att
bevara mojligheten till ett faste i det jordiska vad som
an hinder. De avspjalkade personlighetsdelar som en
individ kan skapa under outhardliga férhallanden ser
jag som en sorts relikonstruktion som kan hjilpa oss
att Overleva trots 6vervildigande intensitet i smarta.
Som att hoppa mellan heta stenar? Det gir kanske
inte att kliva ner pd nagon enskild sten utan att
brannas till aska. Men hoppa gar! Forflyttning frin
ett stalle till ett annat raddar oss tills att vi en dag kan
landa i mitten av oss sjilva.

Kan hinda har varje minniska en potential till
ett flertal siddana parallella och interagerande
riddningssystem? Inom Relationell Traumaterapi
betonas sirskilt skelettmuskulaturens roll och
erfarenheten att vi vid en viss grad av kinslomassig

att gora. Forskning har visat att musklerna verkar ha
en filtrerande effekt som om den aktiveras kan skydda
hjarnan frin sidant som skadar den och gor den sjuk.
Den gynnsamma effekt som motion har vid litt och
medelsvar depression kan darmed forklaras. Vid svar
depression hjilper dock inte motion. Varfor inte da?
Kan det vara s, tinker jag, att svar depression hanger
samman med allvarligare grader av dissociation? Och
att rorelse ndr vi dissocierar ar ytterst pafrestande
for hjirnan? For vad hinder i muskulaturen nar vi
motionerar samtidigt som vi dissocierar? Vad sker nar
vi ror oss utan att vara mentalt nirvarande i kroppen?
Jaggissar att det inte hinder samma sak som nir sjilen
finns medirérelsen och att dettaisin tur har betydelse
for hjarnans fungerande. I den tantriska traditionen
heter det: “Kann kroppen innan du ror den!” Sa
forsoker jag leva idag. Ocksa innan tréttheten slagit
till med full kraft. Som en n6dbroms?

Nu ir jag trott. Maste sluta skriva.

Maja
Las Mer:
Musklernas Intelligens — en introduktion, av Merete
Holm Brantbjerg.

www.brantbjerg.dk/moaiku/litteratur/artikler/
semusklerintlli.html

Sé skyddas hjarnan frin stress och depression av
motion.
www.ki.se/nyheter/sa-skyddas-hjarnan-fran-stress-
och-depression-av-motion



14 Medlemsbidrag

I tre dagar i slutet av februari holl Rsci ett vinterlager
pa 6n Idoborg i Stockholms skirgird. Temat var
liksom pid sommarligret Kvinnlighet, sensualitet
och sexualitet, men denna ging lag det mer fokus pa
kroppen. Ovningarna inkluderade bland annat dans,
meditation, TRE - Trauma Releasing Exercise och
Rscizs sedvanliga rundor. Men det fanns ocksa tid
for bastu och vinterbad, pyssel, samtal, promenader i
solen och hirliga middagar.

Det stora huset med hérliga alkover och
mysiga rum for maltider och samvaro.

Bastuhuset som lag nere vid havet med
fantastisk utsikt.



Medlemsbidrag 15

Vi dukade upp med goda maltider som lax
med romsas och mandelpotatis och fika med
rulltartsbakelser.

I bastuhuset fanns ocksa ett rum med 6ppen
spis for de som inte ville basta utan sitta och
ta det lugnt eller pyssla istéllet.



16 Boktips

Kirlekens roll: hur kinslomissig nirhet formar spadbarnets hjiarna
— Sue Gerhardt

Sue Gerhardt

KARLEKENS

Kirlekens roll beskriver hur kinslomissig narhet formar spiadbarnets hjirna
genom att ta upp aktuell neuromedicinsk, psykologisk och biokemisk forskning.
Spadbarnets hjirna formas bade av genetiska processer och sociala interaktioner
med andra manniskor. For att ett barn ska vixa upp och fa en bra kinslomassig
utveckling krivs en fungerande interaktion med framférallt barnets forildrar.
Ar interaktion istillet bristfillig anpassar sig barnets hjirna till detta vilket kan
leda till en mingd olika problem for barnet i framtiden, exempelvis antisocialt
mgl‘(’m; ,’ beteende eller fysiska sjukdomar. Att kinna empati, reglera kinslor och avlisa
SRR andra minniskor ar inget barn f6ds med, utan nigot som de lir sig genom

erfarenhet. Nar barnet lir sig detta aktiveras vissa nervkopplingar i hjirnan,
anvinds inte dessa gar de forlorade. Erfarenheterna fran spadbarnstiden ligger
dirfor grunden for vilket beteende och kinsloliv som utvecklas hos oss som
vuxna.

Stressad hjirna, stressad kropp: om sambanden mellan psykisk stress och

kroppslig ohilsa — Ulf Lundberg & Gorel Wentz

STRESSAD HJARNA,
STRESSAD KROPP Psykiska faktorer, sisom stress, paverkar ocksa en persons fysiska hilsa och psykisk
e e stress kan bidra till exempelvis cancer, diabetes, hjirt- och kirlsjukdomar eller

smarta. I Stressad hjirna, stressad kropp belyses sambanden mellan psyket och
kroppen och hur man kan paverka dessa. Detta ar ett till stora delar outforskat
och komplicerat omrade, som Lundberg och Wentz i denna bok gér lite mer
lateforstaeligt. I boken beskrivs inte bara vad du sjilv kan gora for att forindra
din egen situation utan ocksa hur samhillet och sociala strukeurer kan forindras
for att minska den psykiska stressen som allt fler drabbas av.

(WAHLSTROM & WIDSTRAND,

Nir hjirnan inte orkar: om hjarntrotthet — Birgitta Johansson &
Lars Ronnbick

Nar hjdrnan inte orkar

Hjarntrotthet ar en effekt av en skada eller sjukdom i nervsystemet, vilket
~ Om hjiimtrdithet Johansson och Roénnbick belyser ur ett neuropsykologiskt och neurologiskt
forskningsperspektiv. Nir hjirnan inte orkar riktar sig till de som lider av
hjarntrotthet och hur de kan lira sigatt leva med detta. Orsaken till hjarntrotchet
ar fortfarande delvis oklar, men utifrdn den senaste forskningen pd omradet
beskrivs i denna bok mekanismer bakom hjirntrétthet och hur det kan behandlas
och ge personer som lider av hjirntrotthet lindring, da det inte finns nigon

lakemedelsbehandling.
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18 Fraga advokaten

Camilla Zayer 4r advokat och arbetar med att hjilpa personer som har

blivit utsatta for sexuella 6vergrepp.

Har du fragor som rér det juridiska kring sexuella 6vergrepp har du
mojlighet att fa svar av henne hir i Spegeln. Maila dina fragor till

redaktionen@rsci.nu.

(Preskriptionsticen

Det finns flera skal for att lita den som begatt ett
brott g fri frin ansvar genom bestimmelser om
atalspreskription. Atalspreskription innebir  att
pafoljd inte far utdomas for brott sedan en tid har
forflutit fran tiden for brottet. Ett skil till dessa
bestimmelser om preskription ar att det frén
allminpreventiv synpunke inte 4r lika angeliget att
gamla brott blir bestraffade som att detta sker med
brott som ir aktuella i minniskors medvetande. Ett
annat ar det i och for sig 6nskvirda i att den som efter
ett brott varit laglydig under en lingre tid ska kunna
kinna sig trygg och inte behova riskera att den existens
som han/hon byggt upp atsiggar till spillo pd grund av
brottet. Skilen for preskription ar emellertid mindre
starka ju allvarligare brottet eller den péféljd som
det domts till ar. Olika preskriptionstid géller darfor
beroende pa brottets allvar eller beskaffenheten av
den pifoljd som det har domts till och sedan &r 2010
ar ocksa vissa brott helt undantagna tran preskription.
Nar det giller preskriptionstider for sexualbrott mot
barn ir t.ex. preskriptionstiden for sexuellt 6vergrepp
mot barn fem ar. For valdtike mot barn, sexuellt
utnyttjande av barn och grovt sexuellt 6vergrepp mot
barn giller en preskriptionstid om tio ar och for grov
valdtikt mot barn ar preskriptionstiden 15 ar.

I brottsbalken finns nigot som heter speciella
preskriptionstider som giller vid sexualbrott. Det
innebdr en senareliggning av utgingspunkten for
preskriptionsberidkning fér sexualbrott som riktat sig

mot barn. Syftet har angivits vara att stirka skyddet for
barn och ungdomar mot att bli utnyttjade i sexuella
sammanhang. Den sirskilda preskriptionsregeln avsig
vissa brott enligt brottsbalkens 6 kap. som handlar om
sexualbrott och forsok till sidana brott som begatts
mot barn under femton ar. Preskriptionstiden skulle
i dessa fall beriknas fran den dag di mélsiganden
fyller eller skulle ha fyllt femton ar. Bestimmelsen har
direfter dndrats och kompletterats genom éren. Nu
giller att preskriptionstiden ska beriknas frin den dag
dé malsiganden fyller eller skulle ha fyllt arton dr. 1
det lagstiftningsirende som ledde till dessa andringar
anférde regeringen att de rittspolitiska 6verviganden
som tidigare framforts till stod for ate forlinga
preskriptionstiderna for sexualbrott mot barn under
femton ar var relevanta dven i aldersgruppen 15-18
ar och att det dirfor framstod som angeldget att dven
barn i dldersgruppen 15-18 ar gavs det skydd som de

sarskilda preskriptionstiderna innebir.

Nir de sirskilda  preskriptionsbestimmelserna
for sexualbrott mot barn ursprungligen infordes
motiverades det med det starka intresse som bir
upp det straffritesliga skyddet mot att barn utsitts
for sexuella krinkningar sammantaget med det
forhallandet att anmilan for sadana brott inte sillan
gors sedan ling tid forflutit fran krinkningen.

Camilla Zayer



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

Att ha varit utsatt for sexuella 6vergrepp — Broschyr
om skador och symptom efter sexuella 6vergrepp samt
vagar till lakning. 1 ex gratis, ex ddrutover 5 kr.

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

Hir bor jag — Antologi med kvinnors berittelser om
incest, rituella och andra sexuella 6vergrepp av Rsci:s
och Stodcentrum Bedas medlemmar, 2002. 25 kr.

Spegelprojektet — Terapi med kvinnor som varit
utsatta for sexuella 6vergrepp i barndomen. Hifte av

Rsci, 1997. 30 kr.

Courage to heal - Hifte om att i grupp bearbeta
konsekvenserna av sexuella 6vergrepp, ett projekt med
ledarledda terapigrupper med skriv- och bildévningar
och teman. Av Rsci, 1998. 30 kr.

Incest och andra sexuella overgrepp — Omfattande
sjalvhjilpsbok av Ellen Bass och Laura Davis,
Ica Bokforlag, 2005. 50 kr (ord. pris 139 kr).

Fran 6vergrepp till grepp over livet — Hifte om att
bearbeta traumatiskaupplevelseravsexuella 6vergrepp
i barndomen. Av Folkhalsoinstitutet. Gratis.

Information till partner — Hifte om att vara partner
eller anhérig till ndgon som har varit utsatt for sexuella
overgrepp. Frin Stodcentrum mot incest Oslo. 10 kr.

Spegeln — Rscizs tidsskrift om sexuella overgrepp
i barndomen. Senaste 4 numren 50 kr/st, ildre
nummer 25 kr/st.

Information Rsci
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Nista nummer av Spegeln kommer ut i maj och har tema:

?Muﬂ/ae

Deadline for att limna in material till ndsta nummer 4r 17 april.

Rsci - Riksforeningen stodcentrum mot incest och andra sexuella

overgrepp i barndomen, arbetar med att ge stod och hjilp till utsatta
kvinnor. Rsci har ocksi en viktig roll som informator kring dmnet
sexuella 6vergrepp mot barn, dess konsekvenser for den vuxna kvinnan

och framgangsrika végar till likning.




