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Detta nummer av Spegeln har temat forildraskap, ett
tema som stricker sigover generationer, frin dina egna
toraldrar, till dig, till dina eventuella barn. Du kan lisa
mer om forildraskap och relationer 6ver generationer
i artikeln om Anknytning pa sid. 4-5. En dill artikel
pa temat anknytning 4r den om terapimetoden och
traumabehandlingen Lifespan Integration pa sid 6-7.

Som vanligt finns Min Historia, i detta nummer av
medlemen Carina, pd sid. 8-10, medlemsmaterial,

boktips och Friga advokaten.

Emilia, redaktor

Spegeln ges ut av Rise - Riksforeningen stddcentrum mot incest och andra sexuella 6vergrepp i barndomen



Keina medlemmar!

Det ar dags f6r mig att tacka for tre fantastiska ar som
ordforande for Rise. Det har varit roligt, inspirerande
ochldrorikt. Detharvarittrearsomhar priglatsavbade
forandring och stabilitet - biada viktiga ingredienser
for bade utveckling och likning! Rent faktiske ser vi
ocksa att medlemsantalet 6kar, och engagemanget
likasd. Och det ar viktigt. For vi behovs! Jag vet att
jag tjatat om detta ging pa ging, men det dr sant! I
veckan satt jag och gick igenom statistik, och om
man ldgger ihop det vi vet om antalet polisanmalda
sexuella vergrepp pa barn och morkertal, pekar alla
siffror pé att det finns ungefir 90 000 vuxna mellan
18-75 ar, som har utsatts for minst en valdeike som
barn, utan att ha fatt hjilp i samband med det. Och
dd ar valdeakeer bara toppen pa det vidriga berg av
overgrepp som sker varje dag. S vi behovs - och vi
borde ha flera tusen medlemmar! Tillsammans kan vi
hjilpa varandra att orka lika, bryta tystnaden och bli
en frisk och stark kraft for forandring i samhallet.

Med det sagt, vill jag siga att det kidnns tryggt att fa
lamna 6ver rodret till foreningens nista ordférande,
en av vara mycket erfarna styrelseledamoter,
Barbro Lindahl! Jag vill ocksa passa pa att inbjuda
in alla medlemmar till att fundera 6ver att delta i
styrelsearbetet - det ar roligt och viktigt! Prata med
valberedningen om du vill veta mer!

Slutligen, jag avgir som ordforande, men jag limnar
inte Rise som medlem. Det ska bli spannande att fa
folja den fortsatta utvecklingen for foreningen!

Gita Rajan, fd Ordférande Rise

Ordforandeordet

nu dr det min tur att ta stafettpinnen som ordférande i
Rise. Jagser fram emot att bidra till fortsatt utveckling
av Rise, denna viktiga forening som betytt sd mycket
for tusentals kvinnor i hela landet.

Vi har en god stimning i foreningen och styrelsen,
och en entusiasm infér uppgifterna. Vi har
bra resurser, personellt och ekonomiskt, bra
verksamhetsplan, god verksamhetsledning, personal
och volontirverksamhet.

Du som dr medlem — vilkommen att ta f6r dig av vara
aktiviteter och majligheter. Ring stodlinjen, ga kurser
och i stodgrupp, besok vara cafékvillar och vart
bibliotek. Du som innu inte ir medlem — kontakta
oss, folj oss pa var webbplats, hitta aktiviteter som
passarjustdig. Dusomidittideellaeller professionella
arbete triffar vuxna som har varit utsatta for incest
och sexuella 6vergrepp i barndomen. Kontakta oss
med dina frigor, kom girna pa studiebesok och
bestill vart material.

Bli medlem eller stédmedlem! Tillsammans gor vi

skillnad.

Barbro Lindahl, Ordforande Rise



(inknytning

Anknytningteorin grundar sig pa psykiatern John
Bowlbys forskning under 1950-talet. Han menade
att barn har ett biologiskt medfott system som gor
att de knyter an till den eller de vuxna som tar mest
hand om dem. Detta innebir att barnet automatiskt
soker nirhet, emotionell tillfredsstallelse och skydd
av sina forildrar. Genom signaler, exempelvis grat,
hiller barnet sin forilder nira. Forildern i sin tur
har medfodda tendenser for att bemoéta signalerna,
exempelvis genom att krama sitt gritande barn.
Anknytningspersonerna fungerar som en “trygg bas”
for barnet att utga ifran nir de utforskar virlden, och
som en “trygg hamn” for barnet att dtervinda till om
utforskandet kinns farligt.

Bowlbys kollega Mary Ainsworth fortsatte forska
pa anknytning under 1970-talet och utvecklade
anknytningsteorin genom att beskriva olika typer
av anknytningsstrategier som barn anvinder. De
olika anknytningsstrategierna beskrivs som antingen
trygga eller otrygga, beroende pa balansen mellan
anknytning/nirhet och utforskande/sjilvstindighet.

Trygg anknytning, som éir den vanligaste formen
av anknytning (ca 60 % av populationen), innebir
att det finns en balans mellan anknytning och
utforskande. Barn med trygg anknytning visar en
bredd av bade positiva och negativa kinslor. Barnets
forildrar ar tillgingliga och lyhérda for alla former
av kanslouttryck och lir barnet att hantera olika
kinslomissiga tillstind. Barnet har lirt sig att det ar
okej att uttrycka olika kinslor och att forildrarna
stannar kvar dven dd barnet ar argt eller ledset.

Otrygg undvikande anknytning (ca 15-20 % av
populationen) innebir att det ir en obalans mellan
anknytning och utforskande, dir barnet prioriterar
sjalvstindighet och undviker nirhet. Barn med
otrygg undvikande anknytning visar sillan sina
kinslor, sirskilt inte negativa, eftersom foérildrarna

ar avvisande mot dessa kinslouttryck. Barnet har
lart sig att uttryck for behov av nirhet leder till att
forildern forsvinner och har darfor slutat soka nirhet
i forhoppningen att pa sa sitt fa uppmiarksamhet frin
forildern.

Otrygg ambivalent anknytning (ca 5-10 % av
populationen) innebir att det ir en obalans mellan
anknytning och utforskande, dir barnet prioriterar
nirhet och undviker sjilvstindighet. Barn med otrygg
ambivalent anknytning pendlar mellan att uttrycka
ilska mot och passivt klinga pa forildern. De visar
overdrivna negativa kinslouttryck som ett sitt att fa
respons eftersom forildrarna ar inkonsekventa i hur



de hanterar barnets kinslouttryck. Barnet har lirt sig
att det inte kan lita pa att forildern ar nirvarande,
tysiskt eller mentalt, och soker dirfor stindigt
uppmarksamhet.

Desorganiserad anknytning (ca 10-15 % av
populationen) innebir en extrem form av
otrygg anknytning. Till skillnad frin de andra
anknytningsformerna foljer barn med desorganiserad
anknytning inget monster alls. Beteendestrategin
kollapsar till f6ljd av forvirring eller ridsla, ofta pa
grund av att en eller bida forildrarna utsatt barnet
for trauma eller vanvird. Det kan ocksi vara si att
foraldern sjalv har varit utsatt f6r trauma som denne

inte bearbetat. Barnet har pa grund av ridsla inte lirt
sig hur det ska bemota foraldern.

Det anknytningsmonster man har som barn féljer
ocksd med upp i vuxen alder, de blir inarbetade si
kallade inre arbetsmodeller, som man som vuxen utgar
ifran. Framforallc i kdrleksrelationer, men dven i andra
nira relationer, kan man se att vuxna agerar utifrin
samma monster som den anknytningsstrategi de hade
till sina forildrar. Ett otryggt eller desorganiserat
anknytningsmonster gor det siledes svarare for en
person att fungera i relation till andra. Det finns
ocksd mycket som tyder pa att anknytningsménster
drvs Over generationer. Vuxna som hade en trygg
anknytning till sina forildrar 4r mer lyhorda infor
sina egna barns signaler, medan vuxna som hade en
otrygg anknytning till sina foraldrar oftast for over
otryggheten pa sina barn. Detta handlar inte sa
mycket om vad den vuxne kommer ihdg frin sin egen
uppvaxt, utan mer om hur den vuxne som barn har
lart sig att hantera sina egna och andras kinslor.

Otrygg, men framférallt desorganiserad, anknytning
som barn oOkar ocksd risken for psykisk ohalsa
som vuxen. Exempelvis depression, angest och
atstorningar dr vanligare bland de som har en otrygg
eller desorganiserad anknytningsstrategi. Det dr dock
viktigt att komma ihag att betydligt fler aspekter, som
biologiska, psykologiska och sociala, spelar in vid
utvecklingen av psykisk ohilsa. Aven om anknytning
ocksa till stor del ar automatiserat beteende gar det
siklartatt bryta dessamonster genom en medvetenhet
om varfér man reagerar som man gor och stod i hur
man aktivt kan agera annorlunda. Det finns vil
beprovade, bade forebyggande och behandlande,
metoder for att forindra en persons otrygga eller
desorganiserade anknytning och gora den mer trygg.

Emilia Hedman



Lifespan Integration dr en relativt ny metod som
utvecklades av den amerikanska familjeterapeuten
Peggy Pace i borjan pa 2000-talet, efter mangarigt
arbete med traumatiserade patienter. Metoden kom
till Sverige for nagra ar sedan och idag pagir en
forskningsstudie pa Karolinska Institutet i samarbete
med Wonsa — world of no sexual abuse — for att
undersoka effekterna av metoden pa posttraumatiske

stresstillstind (PTSD) efter valdtike.

Lifespan Integration 4ar en psykoterapeutisk
traumabehandling som dr kroppsbaserad och
utgir fran bland annat utvecklingspsykologi,
neuropsykologi och inldrningsteori. Utgingspunkten
ar att kroppen och sinnet har en férmaga att lika sig
sjalv. Metoden ar varsam, samtidigt som den gir pd
djupet och ger bestiende resultat. Patienten blir inte
atertraumatiserad av behandlingen utan metoden
kan anvindas vid flera olika typer av PTSD och
dissociativa storningar.

Bodil Lindstrom ér Certifierad Lifespan Integration
terapeut samt lir ut och handleder i metoden. Hon
arbetar med Lifespan Integration pa Wonsa med
att behandla patienter som har utsatts for sexuella
overgrepp. Honberittaratt metoden fungerarbade for
personer med enskilda trauman och for de med mycket
mer komplexa och sviralangvariga trauman. Metoden
hjilper ocksd de som har anknytningsstorning eller
anknytningsbrist. Under de dr som hon har arbetat
med Lifespan Integration har hon inte markt nagot
som 4r negativt med metoden.

Genom att anvinda en teknik som kallas affektbro
guidas patienten till att hitta ett minne som kan
kopplas ihop med patientens nuvarande problem. I
fantasin far patienten sedan gé tillbaka till minnet och
med sitt nuvarande vuxna jag forsoka losa traumat.

Genom att sedan kronologiskt gora nedslag pa en
tidslinje av ett visuellt minne frin varje ar i patientens
liv, far patienten en kinsla av att traumar ligger i
ditiden och kan skilja pd kanslorna di och nu.

Hur detta fungerar kan hypotetiskt forklaras utifrin
neurologiska teorier. PTSD innebir att det trauma
man har varit utsatt for 4r standigt aktivt och
ateraktiveras utan att man sjilv kan kontrollera det.
De neurologiska nitverken i vissa delar av hjirnan
forlorar sin plasticitet (flexibilitet) och gor att man blir
last vid automatiska dysfunktionella beteenden och
tankemonster. Minnet av traumat har inte integrerats
och lagrats pd samma sitt som vanliga minnen gor.
Det traumatiska minnet har ingen férankring i tid
utan kan kinnas vildigt nira. Detta gor att man efter
traumat kan kinna det som att man aterupplever
det gang pd gang, genom exempelvis flashbacks eller
mardrémmar.

Under behandlingen med Lifespan Integration
skapas nya neurala nitverk i hjirnan, d4 man
genom att forflytta sig lings patientens tidslinje av
livshandelser, undermedvetet bekraftar for hjirnan
att tid har passerat och minnet av traumat placeras
i datiden. Nir traumat lagrats som ett minne pa
samma sitt som vanliga minnen stér de inte lingre
patienten i nuet. Men denne har fortfarande tillging
till minnet, fast utan den emotionella laddningen.
Andra metoder for traumabearbetning fokuserar
ofta pa att forindra patientens tankesitt genom
samtal, inlirning och beteendeférindring, vilket
inte pd samma satt skapar dessa nya neurala nitverk.
Aven patienter som inte har tydliga minnen ifran sitt
forflutna kan ha nytta av metoden och de som har
minnesluckor eller fragmentariska minnen upplever
ofta efter behandlingen att minnena faller pa plats till
en sammanhingande helhet.



Lifespan Integration fungerar ocksa for att férindra
en patients otrygga anknytningsmoénster. Detta gor
man genom att omprogrammera och genom tidslinjen
ateruppleva tidiga forhallanden, men integrera dessa
med en ny och positiv kinsla som skapas i relation till
behandlaren. Liksom anknytningen i barndomen ir
beroende av barnets forildrar, ir effekten av denna
omprogrammering beroende av den trygga relationen

till behandlaren.

Bodil upplever att hennes patienter ar vildigt nojda
med metoden, dels for att den ir enkel och begriplig,
men ocksa for att den verkligen hjilper.

— De flesta som genomgér behandling med Lifespan
Integration borjar spontant gora bittre och sundare
val i livet. De reagerar mer &ldersadekvat i situationer
som de tidigare varit oférmogna att hantera pa ett
sadant sitt.

Det krivs inte heller si minga sessioner for att se
resultat. Vid varje behandling, som oftast tar 90
minuter, bearbetar man ett minne och patienten
kan kidnna en skillnad i princip pi en ging efter
behandlingen. Minnet eller traumat som bearbetats
har inte lingre samma kinslomissiga laddning,
utan vid tanken pa det minnet kinner sig patienten
istillet lugn. Vid mer komplex problematik, som vid
upprepade overgrepp, krivs det dock flera sessioner.

Avslutningsvis berdttar Bodil hur det ér att arbeta
som terapeut med metoden:

— Det ar fantastiskt. Jag ir sa glad att ha ett verktyg
som verkligen hjilper manniskor.

Emilia Hedman




8 Min Historia

Min Historia

Min Historia ir i detta nummer skriven av Carina
som ir medlem i Rise.

Jagvar sa liten 10 ar.

Badkarsvattnet r sd varmt emot min kropp. Jag leker
snorkel och cyklopet sitter pd mitt huvud och jag
dyker ner i det varma vattnet, jag ir ute pa dventyr
letar efter en skatt. Livet kinns mjukt och varmt.

Bank bank pa dorren. Duvillkommain. Jagar din lilla
syster som alskar dig 6ver allt annat, ser upp till dig. Jag
oppnar, slapper in dig full av tillit. Till dig som tagit
hand om mig nir jag var liten och mamma fick sina
EP anfall. Du gav mig flaskan som hon tappade, nir
jag lig pa golvet och skrek av hunger oférmogen att
ta hand om mig sjilv sd gav du mig mat. Du skyddade
mig nir anfallen var svira och mamma lag avsvimmad
pa golvet och krampade si jag skulle kinna mig trygg
tills pappa kom hem.

Du stod f6r min barndoms trygghet.

P4 nigra sekunder andrades allt. Du beordrade mig
ner pi golvet. LAGG DIG NER. Du utnyttjade min
barnakropp pa ditt klumpiga sett. Det gick fort och
jagblev kladdig kladdig kladdig, du luktade frint hela
du. Jag forstod inte vad som hinde det blev bara kaos
i mig nir jag horde din skarpa rost - Tvitta dig for
fan du dr kladdig. Du hojer din nave mot mig, hotade
mig OM DU BERATTAR SA SKA JAG...

Jag har glomt vad du sa. Jag var si ridd. Du var inte
den du varit, du var ndgon annan, en Dr Jekyl and
Mr Hyde. Sa gick du ut efter att ha tvittat dig. Dina
ogon brinde in i mig. Dérren stingdes. Jag sjonk ner
i vattnet, det var inte varmt och skont lingre, jag lat
vattnet tranga in i mig overallt, luften tog slut. Jag
ville inte vara kvar. Inuti mig fanns en liten hjiltinna
som sa stopp jag vill leva. Hon riddade mig. Livet

efter den hir dagen blev sig aldrig mera like. Radslan
overmannade mig och jag hade svart atc klara av
vardagen. Kunde inte ga pé toaletten i skolan, kissade
pa mig nir jag gick hem. Den lilla flickan som hade
sin tillit till sin bror orkade inte mer, hon drogur alla
tradarna som gar till kinslorna for att viga sova pa
natten. Hon blev en robotminniska. P4 ytan sig hon
ut som vanligt. P4 insidan blev hon kall och tyst.

Mamma varfor reagerade inte du nir mina byxor
luktade kiss. Varfor fanns du inte dir bakom dérren
som du brukade nir jag lekte med mina vinner och
du tjuvlyssnade. Du som slet upp dorren och slingde
ut mina vinner i tron att vi gjort nagot fult. Nar vi
lekte mamma pappa barn. Du som tvingade in mig i
badrummet for att tvittas i mitt underliv. Du trodde

att jag gjort nagot fulte. VILEKTE.

fanns en liten hjdltinna sem sa stopp
Liwet efter den hin dagen bles sig
Vart var du? Sig du inte att jag madde daligt? Frigade
du mig VARFOR? Inte vad jag minns. Jag stillde
mig framfor taget med min lilla roda cykel. Jag sig

det komma och jag ville std kvar. Jag kan 4n idag hora
tutan som chaufféren drog i. Jag stod kvar och tittade



emot taget och s klev jag av med min cykel. Bakom
mig drog taget forbi, sa cyklade jag vidare. Helt utan
kinsla bara trampade vidare.

Ve var du? Ség dw inte att jag madde

Inte vad, jag minns.

Jag blev toniring, pa mitt rum satt jag och stack
nélar i mina ben, jag var tvungen att kinna. Nir det
gjorde ont di kunde jag slappna av. Dé fanns jag for
det gjorde ont. Mamma varfor gav du mig av dina
Sobril ? Visste du? Sig du att jag madde daligt? Vartor
pratade du inte med mig? Den hir gangen svalde jag
en blandning av tabletter nu skulle jag slippa min
ensamhet, min tystnad, mitt dckliga jag som inte dog
till ndgot vettigt. Jag kunde ju inte ens stava.

Livet ville annorlunda, jag vaknade och madde illa,
spydde. Dir var min lilla hjiltinna som 4nnu en ging

skrek jag vill leva.

och mdadde lla, bpgdde.fl)é’%wa}z
m&ﬂa%alﬂmm ' 5OM UL en
gdng skuek jag vill leva.

Mamma hur kunde du ge mig av din medicin jag har
kollat som vuxen, ingen har nagonsin skrivit ut Sobril

till mig.

Aren gick, jag fick egna barn. Jag kunde inte kinna,
det var morkt, tomt och tyst inom mig, inga kinslor.
Roboten toghand om dem. Nirjagsig min make hilla
var forstfodda son silajagmin hand pi hanshjirtaoch
fragade - Vad dr det som hiander i dig nir du héller vir
son? Jag pekade pa hans hjirta och tittade undrande
pa honom. Han forstod inte att jag inte visste och
kunde kinna. Han sig min vilprogrammerade robot.

Mina barn fick roboten att g sonder bit for bit, min
dldsta slog mig sa blimérkena vart manga och jag ville
sla tillbaka. Jag gjorde det inte men jag ville. Det slet
i ytan av mig och en dag reagerade mitt inre, jag tog
min son, skrek it honom att sluta, slingde ner honom
i singen, ringde en vin som kom och himtade mina
barn si jag kunde lugna ner mig. For i min virld
slar jag inte barn. Jag ringde BUP. Jag fick hjilp,
fick nigon som lyssnade, som sa efter nagra samtal -
Vilken frisk son du har. Han slar pé dig for att han vill
komma in, komma dig nira. Du ar en stingd mamma,
han vill komma in i din kinslovirld. Jag forstod att
det som de sa till mig var sant. Detta var borjan pa
min resa till likning, jag fick komma till en psykolog
och dir oppnades ater minnena fran min barndom,
overgreppet och mammas onirvaro.

(Roboten tog hand, om dem.

Mamma jag satt ner vid havet med dig, 31 &r var jag
och jag 6ppnade mitt hjirta, min trasiga tillit till dig.
Jag bad dig lyssna pa mig nir jag vill beritta vad som
hint nir jag var 10 ar. Du skrek at mig. Har pappa
varit p dig? Och i nista mening anklagade du mig
for att ha forstort ditt sexliv den dagen da jag foddes.
Hur kunde du? Mitt hjirta, min tillit, slog igen med
en smill. Min pappa skulle aldrig géra mig illa. Hur
kunde du vinda allt s att detta handlade om dig och
dite liv, istéllet for att viga lyssna pa mig? Du fragade
mig aldrig om vad som egentligen hade hint. Ibland
tror jag att du visste att du skyddade honom. Mamma
du ska veta att jag hade behovt dig pa min vig vidare
till likning. Nu stoppade du mig igen och allt tog
langre tid. Psykologer, terapeuter fick ta over.

I 27 ér fick jag g i olika terapier, innan jag dnnu en

3 de och kunde 6ppet
gang reagerade och kunde 6ppe

slappa min skuld, min skam och
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prataom det som varit med vem som helst. Jagdr 57 r
idag och for nagon ménad sedan kom mitt barnbarn
springande och flog upp i min famn, f6r forsta gingen
i mitt liv kunde jag kinna virmen, kirleken stromma i
mig. Det var miktigt. Jag 6nskar att jag kunnat kinna
sa nir mina barn var smi och behévde min nirhet
och jag ir glad 6ver att jag vagade be om hjilp for jag
blev en bittre mamma, mera tillitande och lyssnande,
roboten férsvann inte men jag blev mera levande. Jag
kunde aldrig krama min mamma efter hennes svek,
jag ville alltid ut ur hennes kram, de 4cklade mig nir
hon kom mig for nira, jag visste inte varfor. Idag vet
jag hon svek mig genom att inte lyssna, hon var inda
den viktigaste f6r mig min mamma, jag svek aldrig
henne. Under hela hennes sjukdom fanns jag dir och
hjilpte henne. Nir hon dog blev jag fri att kinna vad

jag egentligen kinde, en blandning av sorg, hat och
kirlek.

9aqdfa57&mdaq®ch[l@wdq@n
manad sedan kom mitt barnban

Jag idr sa glad att jag kan krama min son och mitt
barnbarn och jag kinner att de vill krama mig. Just
i dagarna har jag dnnu en gang blivit farmor till en
liten flicka och den glidje som sprutade inom mig
var en glidje jag aldrig tidigare varit i kontakt med,
UNDERBART. Det finns hopp om att livet ska bli

bra inte bara bittre.

Min stora pojke finns inte lingre med mig, han dog
i en hjarntumor for tio &r sedan, aven med honom
fick jag mojligheten att vara en nirvarande mamma
och skildes &t utan nigra ouppklarade hindelser, vi
pratade om allt som varit svart under hans uppvixt
och innan han dog sa han - Mamma jag har aldrig sagt

det hir till nagon, inte ens som liten f6r det har alltid
varit ett svirt och laddat ord for mig, men nu vill jag

siga det, MAMMA JAG ALSKAR DIG. Bittre in si

kan man inte skiljas at frin ett barn som maste ga.

gaqdnbdq(’adattjaq&mﬁwwnm
son och mith bambamn och jag kdinner

I skrivandets nu har jag ingen kontakt med min bror.
Tva génger har vi pratat, tvi ginger har han sagt - Jag
vet inte varfor jag gjorde som jag gjorde mot dig.

Idag nir det blivit allmint kint att ndgot hint mellan
oss sager han att inget har hint, jag ljuger.

Den l6gnen far han leva med, jag har blivit fri av
sanningen.

Beritta din historia!

PA Rise vet vi av erfarenhet att
det ar genom att hora andras berittelser,
att kinna igen sig och bli bekriftad i sina
tankar och kinslor, som likning sker. Vara

medlemmar berittar ofta om hur viktigt det ar
att f4 hora andras historia. Vill du hjilpa andra

medlemmar genom att dela med digav

dina erfarenheter i Spegeln?

Kontakta:
redaktionen@rise-sverige.se
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(Boktips

Vi ar véra relationer: om anknytning, trauma och dissociation
- Tor Wennerberg

Vi dr vara relationer ir en bok som utgar frin anknytningsteorin, alltsd de
kinslomissiga band ett barn far till de vuxna som tar hand om det, for att kinna
trygghet. Men vad hinder i de fall dar det 4r forildern som skrimmer barnet?
Detta leder till att barnet bade soker sig till forildern for trygghet, samtidigt som

V1 dr vara
det forsoker undvika forildern. Det dr denna problematik som boken handlar

relationer : R .
; om, hur anknytning, trauma och dissociation hinger ihop och hur detta kan

foras vidare fran generation till generation. Vi ar vira relationer ir en fackbok
baserad pd forskning kring desorganiserad anknytning och innehéller manga
psykologitermer, men den ar pedagogiskt skriven och latt att ta till sig dven for
de som bara ir intresserade av imnet.

Lyhort forildraskap - Malin Bergstrom

3. . Vees Boken Lyhort forildraskap handlar om hur du som ir forilder, kan lira dig
B0 acc bicere kidnna in dice barn och bli en nirvarande forilder. Boken utgir frin
LYhort nyfodda till barn upp till fyra ars dlder och beskriver barnets utveckling under

fbr.aldraSkap denna tid utifrin dess fysiska, motoriska, kognitiva, sociala och sprikliga
: o formégor. Utifrén var ditt barn befinner sig i utvecklingen beskrivs hur du som
foralder kan knyta an till ditt barn, med fokus pa kinslomissig lyhordhet. Boken
innehaller bade fakta och konkreta tips pd hur du som forilder kan hantera olika

Malin Bergstrom

vardagsproblem, som somn och grinssittning.

Jesper Juul

Konsten att siga nej med gott samvete - Jesper Juul
Konsten att gane 8 Jesper]

saga . o .
Konsten att siga nej med gott samvete ir skriven av den danska familjeterapeuten

®
W@J Jesper Juul. Han menar att lira sig att siga nej till andra ar att ldra sig att siga ja
till sig sjalv. Vi sdger ofta ja av konfliktradsla eller for att vi far skuldkanslor, vilket
leder till felaktiga beslut. Relationer kriver ofta kompromisser, vi siger ja av
kirlek, trots att vi kanske egentligen vill siga nej, vilket i lingden varken gynnar
oss sjilva eller dem vi lever med. Exempelvis i relation till sina barn 4r det att lara
dem grinser nir man vagar siga nej, &ven om barnet blir argt eller ledset. Och i
relation till sin partner 4r ett nej att tydliggora var ens egna grinser gr, och nar

)
Q"‘:'Q

AlbereSanniersForlag dig att siga nej pa ett positivt sitt, utan att krinka dig sjilv eller sira andra, och
att siga ja for att du verkligen vill det.

man tar ansvar for sig sjilv blir man ocksé mer 6ppen mot sin partner. Boken lar




12 Medlemsbidrag

Ilskan innefattar sa mycket

Den tir pa det inre trycket

Ilskan kommer nir jag ar sirad

Och gor mitt ansikte firad

Ilskan kommer nir jag ir lessen

Nir jag inte klarar av stressen

Ilskan kommer nir jag r ridd och dngslig
Det ar nir jag ar kinslig

Ilskan kommer nir jag ar ensam

Nir jag helst skulle vilja ha en kram
Dirfor borde ordet ilska forsvinna

S4 att jag skulle kunna hinna

Beritta varfor jagar arg

Och ylar nistan som en varg

IIska innehaller riadsla och smirta

Det ska vi for varandra beritta

Ilskan kinns i hela kroppen

Nar man inte dr pa toppen

Det giller att kunna specificera

Och dven precisera

Att ilska ar att vara ensam, ridd, ledsen och sirad
Med dessa kinslor ar ilskan sparad

Man ir aldrig arg pa det man tror

Bara for att man har blivit stor

Ska man finna orsaken till skiten

Ska man soka i det som var nir man var liten

Tl

Jag bygger och bygger
Jag faller

Jag bygger igen

Jag faller

Ge inte upp

Prova igen

Jag bygger och bygger
Jag snubblar

Jag reser mig upp
Det haller

Vad hinde?

Det fanns dir

Skog vatten himmel myrar djur

Nagon tog det ifrin mig
Sitter hir och funderar

Vad hinde

Varfor ir det sa svart att forsta

Vill ha lite
Vill ha lagom
Vill ha min barndom

Eva Holmgren



Dikter i wwal om

Hon vill sitta i mitt kni. Inte gd hemifran. Bara
vara med mig. Sitta kni, luta axel. Ingen far ga.
Bara vara stilla vara liten.

Hon ir s3 liten.

Nu tror ju jagatt det hir ir en minniska som kan
ta vara pa sig. Kapabel, med ett lingt yrkesliv
bakom sig. En sidan dar duktig manniska som
pa nigot sitt klarat sig.

Men det jag ser i hennes ogon ar en sorg sa stor
att den ar bottenlés. Hur vl har man klarat sig

daz

I mig finns en tigermamma
och minga minga barn
huller om buller

Jagville det funnes
nagon pd mitten ocksd
Nain som ser och forstir
bryr sigom hur det gar
for mig

Nan stilla

som later sig sjalv vara alskad
och inte jamt tar tillbaks

varje ord som var menat for mig

Medlemsbidrag 13

Ett litet barn i en vuxen kan stilla till. En vuxen
som inte tar hand om sin liten kan stilla till s&
odndligt mycket mer. Sl4 sonder hela virlden.

Vill siga en sak.

Man maéste {4 vara liten. Man maéste f4 vara liten
nir man ir liten. Man maste det.

Det finns mycket annat man inte behover, men
just det kan ingen minniska klara sig utan. Sa
tro inte dem som siger att det gir 4nda och
att det vl inte var sé farligt. I dem finns bara
smartan langre in.

Med nibbar och klor har jag hallit mig uppe
over en avgrund. Nu faller jag. In i det roda
morkret, bort frin det ljusa kalla. In i det inre,
som var innan, som ir helt.

Jag som skulle en massa. Det var ju sa det var
tinkt. Men nagon sa nej, utan ord.

Du lilla som vilar i famnen
Min lingtan i livet
var Du

Sofia



14 Medlemsbidrag

Darn vildroser aldrig i
- en beuittelse om hue min morfar

Stunder himtade frin de tva sista veckorna i min
mammas liv:

Morkret ir tillbaka och drar in mamma i en iskall
omfamning som sedan sakta sjunker in i kroppen
pa henne och dir omvandlas den till en dngest som
lamslar hennes kropp. Klockan 4r 23,10 och utanfor
ir det svart, samma nattsvarta morker som finns inom
henne. Mammassitter vid koksbordet och skriver ett av
sina manga och langa ensamhetsbrev till mig, hennes
yngsta dotter. Hon kidnner sig sd odndligt ensam och
trots att hon har tagit sina tabletter si vill angesten
inte slippa sitt grepp om henne.

Just denna kvall r extra tuff. Hennes ena dotter skulle
ha kommit och besokt henne men det blev instillt i
sista stund. Hon har inte traffat sina barn nu pa 6ver
en vecka och det kinns tungt. Nigra dagar senare,
strax efter mors dag, besoker jag henne och sover 6ver
vilket gor henne glad. Hon blir angslig sa fort jag ska
dka hem igen. Fyra dagar senare den 7 juni 2003 dog
mamma i en olycka. Aldrig mer si skulle hon behova
vara ensam igen.

Mammas uppvixt och liv:

Min mamma var en mycket olycklig manniska hela
sitt liv och akte in och ut pa mentalsjukhus storre
delen av sitt liv. Likarna hade ett uttryck for mamma:
“en kvinna som ir troct och sliten, mirke av ett
livslangt lidande och med mycket dngest” Hon led av
depressioner, tablettmissbruk, vanforestillningar och
hallucinationer.

Hon vixte upp med en pappa som var ondsint langt
in i sjalen. Han misshandlade henne, forsokte strypa

henne och utnyttjade henne som en arbetsslav hela
livet tills hon blev sjukpensionar vid 58 ars alder. Han
prantade in i henne redan som barn om hur virdelos
hon var och redan i unga ar forsokte mamma flera
ganger ta livet av sig. Inget blev bittre av att hennes
forsta kirlek dog, hennes forsta barn tog hennes
mamma och pappa ifrin henne och mannen som hon
fick sitt andra barn med misshandlade henne. Nir
hon sedan fick min bror och mig drabbades hon av
forlossningsdepressioner och med dem kom nagot
som likarna kallar for Affektiv Depressiv Psykos.
Mamma borjade fi tvingstankar och svéra fantasier
om att skada mig och min bror. Hon var livridd och
gomde knivar 6verallt och liste in sig for att inte
skada oss.

Aren gar och hon klarar sig ndgot sa nir bra sa linge
hon hade mig, min bror och pappa. Nir hon var 65
ar gammal si dog pappa och mamma blev ensam. I
manga ar skulle hon sedan fortiras av dngest, en
angest som kom av ridslan att vara just gammal och
ensam. Hon hann bli 79 ar gammal, i 14 ir kimpade
hon mot angesten.

Anledningen till hennes maende var ju forstas
hennes pappa. Fast 1948 hinde en sak som gjorde
att hon hamnade pa mentalsjukhus igen. Dels var det
sorgen over hennes forsta dotter som hamnade hos
toraldrarna och dels s hade hon fatt en flicka till med
en man som limnade henne. Detta gjorde henne si
sjuk att hon lag inne i 4 minader pa mentalsjukhus.
P4 detta sjukhus utsattes hon for el-behandlingar utan
bedovningar flera ginger om. Dessa el-behandlingar
gav henne en sadan svar angest att den hemsokte
henne resten av livet. Hon hade lidit av dngest innan
men nu blev den obeskrivlig.

Hela mitt liv har jag kint ett slags hat/kérlek till min
mamma. Dels for att hon slog mig som barn och hon
slog dven min 4ldsta son nir han var 3 ar. Jag tvingades



att arbeta som barn, bade fore och efter skolan vilket

resulterade i streck i slutbetyg i skolan. Dessutom s
skulle hon och pappa ha skyddat mig mot pedofilerna
nir jag var barn och ung. Jag utsattes for dvergrepp
av tre min och en nirstiende. Hon var min mor,
hon skulle ha skyddat mig. Hela mitt vuxna liv har
jag undrat, betydde jag inget alls for henne. Pappa
var ocksa kirlekslos och tog avstand. Han hade sjilv
blivit 6vergiven av sin mamma nir han var nyfodd.
Nu ir bagge tva doda och jag saknar dem oerhort
men sorjer fortfarande inombords 6ver den kirlek
som aldrig fanns.

Nu har jag borjat med en biografi 6ver mamma och
mitt grivande har nitt oanade héjder. Jag har hittat
dokument, brev och journaler som jag i min vildaste
fantasi inte trodde existerade. Min mamma skrev brev
dir hon skriver "min lilla flicka, vad jag ar stolt 6ver
dig” och "jag saknar dig s mycket”. Dessa ord gjorde
att jag grat i flera dagar och undrade varfor hon inte

Medlemsbidrag 15

sa det till mig personligen nir hon levde. Journalerna
som beskrev mammas tillstand fick mig fullstandigt
ur gingorna. Att hon led s fruktansvirt hade jag
aldrig forstatt. Hennes radsla for att skada sina barn
och den fruktansvirda angest som fortirde henne
langsamt inifrin.

Nu forstar jag, det var inte mamma som slog mig
som barn och det var inte mamma som slog min son,
det var morfar, ondskan sjilv. Min mamma var en
overlevare. Och nir det galler pedofili sa ar jag sjilv
inte utan skuld heller, jag har fort en del av det onda
arvet vidare genom att sjilv ha utsatt mina barn for
pedofiler jag varit gift med. Jag anmilde visserligen
minnen men mina barn ir ind3 skadade for livet. Nu
langre finns det inget hat, bara kirlek, men jag sorjer
djupt 6ver att jag inte kan dela den med mamma och

pappa lingre.

Ni dir ute som har liknande situationer och relationer
till era barn/forildrar: Forsok forlata varandra innan
det dr for sent. Det finns inget svarare an att ha varit
utsatt i barndomen av sexuella 6vergrepp men kanske
en del forildrar som skulle skydda inte kunde det for
att de sjilva madde daligt och samhillet inte gick in
for att hjilpa barnet. Jag inser idagatt det inte var min
mammas fel, hon var sjilv en 6verlevare. Nu ar hon
déd och jag kan inget gora at det, jag kan inte tala
om for henne det hon behévde hora, att hon var en
overlevare, att jag nu tror pa henne och att jag ilskar

henne och pappa.

Ps. Titeln "dar vildrosor aldrig dor” syftar pa vildrosen
(nyponros) som var mammas favoritblomma éver alla
andra blommor och den férsta blomma hon fick av sin
forsta kirlek innan han dog. Jag hoppas nu innerligt
att mamma befinner sig just dir var vildrosorna aldrig
dor och att hennes livslanga lidande ér 6ver.

Tro, hopp och kirlek



16 Fraga advokaten

Camilla Orefjard r advokat och arbetar med att
hjilpa personer som har blivit utsatta for sexuella

overgrepp.
Har du fragor som r6r det juridiska kring sexuella
overgrepp har du mojlighet att fa svar av henne hir i

Spegeln.

Maila din friga till redaktionen@rise-sverige.se.

Hej,

Foto: Joakim de Groot

Jag har just nu en vardnadstvist med min exman, 6ver virdnaden om véra tva barn. Han vet om min historik med
overgrepp, och jag ar radd att han kommer att ta upp det, och att jag har legat inne pa psyk pa grund av det, for att
sitta mig i dalig dager. Jag har saklart mate vildigt dalige ver det jag har varit med om, men det kinns inte rattvist
att det ska hillas emot mig nu. Finns det nigon méjlighet att hindra honom att ta upp det? Finns det nagot jag kan

gora for att forsvara mig mot dessa “anklagelser”?

8(9(:%:

Jag tolkar din fraga som att du tidigare har utsatts for
overgrepp, och pa grund av detta har du varit inlagd
pa psykiatrisk mottagning. I en domstolsprocess
fir vardera part, som huvudregel, iberopa de
omstindigheter som man anser ha betydelse for
fragan i malet. Det gér siledes inte att hindra en part
frin att dberopa omstindigheter som denne anser
har betydelse for frigan i malet. En helt annan sak
ar att det ir domstolen som beslutar huruvida en
viss omstandighet ska liggas till grund for beslutet i
vardnadsfrigan. Om din exman pastar att din psykiska
ohilsa gor att du 4r olimplig som vardnadshavare ar
det han som har bevisbordan for detta pastaende. Det
ar alltsd han som behover bevisa detta.

Nir det giller virdnadstvister ska domstolen ta
hansyn till vad som ar barnets basta. Det ar barnets
bista som star i fokus for domstolens bedémning.
Domstolen har en skyldighet att kartligga vad som
ar barnets basta i varje enskilt fall. I 6 kap. 2 a § FB
(forildrabalken) anges att barnets bista ska vara
avgorande for alla beslut om vardnad, boende och
umginge samt att det vid bedémningen av vad som dr
bist for barnet ska fistas avseende sirskilt vid risken
for att barnet eller nigon annan i familjen utsitts for
overgrepp eller att barnet olovligen fors bort eller
halls kvar eller annars far illa, och barnets behov av en
nira och god kontakt med bada férildrarna. Slutligen
angesi6kap.5§andrastycket FBattvid bedomningen
av om vardnaden ska vara gemensam eller anfértros
it en av forildrarna ska ritten fista avseende sirskilt
vid forildrarnas formaga att samarbeta i fragor som



ror barnet. Aven barnets vilja kan komma att ha stor
betydelse i vardnadstvister.

Att din exman tar upp att du har varit inlagd pé
psykiatrisk mottagning behover inte innebira
att domstolen anser att du ir olimplig som
vardnadshavare, eller att det skulle std i strid med
barnets bista att du ir barnens virdnadshavare. Det
ar upp till domstolen att bedoma detta i det enskilda
fallet. Om din exman skulle ta upp din historik som
argument under rittegangen kan ditt ombud féra
en motargumentation kring detta. I vilket fall 4r det
din exman som har bevisbordan for sitt eventuella
pastiende. Domstolen ska utgd frin vad som ir
barnets bista vid tiden for virdnadstvisten.

I Svea hovritts dom 2013-01-31 i mal nr T-5713-12
anforde en part bland annat att den andre forildern
skulle vara olamplig som virdnadshavare pi grund
av psykisk ohilsa och tidigare psykisk hilsa enligt
journalanteckningar.  Hovritten  konstaterade
inledningsvis att personen i friga inte hade
diagnostiserats med en psykisk sjukdom. Istillet
konstaterade hovritten att virdkontakeen till foljd
av den psykiska ohalsan vittnade om att personen i
fraga agerade pa ett ansvarsfullt sitt. Att personen
visat sjukdomsinsikt och sokt vird for sina psykiska
problem visade snarare pa ett omdomesgillt agerande.
Hovritten konstaterade vidare att personens tidigare
dokumenteradepsykiskaohilsaintevisadeattpersonen
skulle vara olimplig som vardnadshavare. Hovritten
faststillde att historiken gillande den psykiska ohilsan
inte diskvalificerade personen som vardnadshavare.
Istallet hade personen visat ett omdomesgille
agerande som sokt adekvat vard for sina problem.
Hovrittens resonemang i det fallet visar att tidigare
psykisk ohilsa inte behover paverka bedémningen
huruvida man ér limplig som vardnadshavare pa ett
negativt sitt. I det fallet paverkade journalerna inte
lampligheten overhuvudtaget. Tingsritten gjorde
samma bedémning som hovritten.
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Ett pastiende frin motpartens sida om tidigare
sjukdomshistorik behover alltsa inte péaverka din
lamplighet som vardnadshavare. Domstolen ir
skyldig att gora en helhetsbedomning av samtliga
omstindigheter och se till vad som &r barnets
bista i det enskilda fallet. Barnets bista ir det
kriterium som viger tyngst och ar 6verordnat Gvriga
omstindigheter.

Nedan foljer en lista over omstindigheter som
typiske sett kan tala mot en forilders limplighet som
vardnadshavare. Listan kan inte ge svar pa hur en
vardnadstvist ska l6sas i det enskilda fallet, utan bor ses
som en Oversiktlig lista som tar upp omstindigheter
som typiske sett kan tala mot en forilders limplighet.
Det ska alltid goras en helhetsbedomning i det
enskilda fallet.

- Hot eller vald mot barnet eller mot den andra
forildern

- Missbruk

- Allvarlig psykisk sjukdom (notera att tidigare
journaler fran besok pa psykiatrisk vardinrittninginte
behover innebira att man lider av en allvarlig psykisk
sjukdom, jimfor domen fran Svea hovritt)

- Undanhaillande av barnet fran den andra forildern
(si kallat umginges- och kontaktsabotage)

- Paverkan pé barnet att inte vilja ha kontakt med den
andra forildern

- Forilder som inte vill ha nagon som helst kontake
med den andra forildern eller som gor sig okontaktbar
for den andra forildern

- Egenmiktighet med barn

Med vinlig hilsning // Camilla
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Sexuella 6vergrepp i barndomen

Incest och sexuella 6vergrepp pa barn dr vanligare
in vad minga vill tro och férckommer i alla
samhallsklasser, i alla slags familjer och i alla kulturer.

Har du varit utsatt for incest eller andra sexuella
overgrepp? De flesta svarar nej pd den fragan. Men
staller man frigan pa ett annat sitt: Har nagon tvingat
dig till en sexuell handling? Tvingat dig att titta pa
sexuella handlingar? Rort vid dig pa ett sitt som du
inte velat? D3 kan svaret bli ett helt annat. Sexuella
overgrepp behover inte vara férenade med vild for att
det ska vara traumatiserande.

Hur de sexuella 6vergreppen i barndomen én gate till
far de forr eller senare konsekvenser f6r den drabbade.
Det ar ett stort, men viktigt, steg att bryta tystnaden
och soka hjilp. Vara medlemmar vittnar om hur
skont det var da de antligen vigade beritta. Att veta
att alla stodkvinnor och medlemmar pa Rise sjalva har
liknande erfarenheter, gor det littare att ta det forsta
steget och bryta tystnaden.

Vir verksamhet

Varviktigaste uppgift dratt erbjuda hjilp till sjalvhjilp,
for att kunna forbittra sin nuvarande livssituation.
Detta gor vi med en utgangspunkt i gemenskap och
kunskap. Manga berittar att i motet med andra,
di isoleringen bryts, slipper mycket av kinslan av
skam och skuld. Forstielsen om att de skador man
bér pa dr ett resultat av 6vergreppen, inte personliga
defekter, andrar sjalvbilden och ens sjalvfortroende
och handlingskraft okar. Upprittelse och likning 4r
fullt mojlig och det behover inte vara en odndligt lang
process att bearbeta sexuella 6vergrepp.

Vi erbjuder tre olika stodgrupper; for utsatta kvinnor,
utsatta mian samt anhériga. Stédgrupperna, med eller
utan ledare, triffas regelbundet och tiden 4gnas at
samtalsrundor dir deltagarna pratar om sina egna

erfarenheter. Alla deltagare far lika mycket tid att tala.
Syftet dr att bryta tystnaden och 6va dig i att sitta ord
pa det du har varit med om. Vi har dven ett vilfylle
bibliotek med bade facklitteratur och skonlitteratur.
For utsatta kvinnor har vi ocksa cafékvillar, lager
och kurser i exempelvis sorgbearbetning, kreativt
skapande, yoga eller sjalvforsvar.

Vart mél ar att erbjuda aktiviteter bade for dig som be-
finner digien mer akut bearbetningsfas, men ocksa for
dig som har kommit lite lingre i din lakningsprocess
och har andra behov av personlig utveckling.

Medlemskap

For att bli medlem i Rise ska du vara kvinna over
18 ar och ha varit utsatt for sexuella overgrepp i
barndomen. Ar du utsatt man eller anhérig till
nigon utsatt kan du bli stddmedlem for att fa delta
i vara stodgrupper. Innan du borjar delta i vara
aktiviteter har du ett personligt samtal med en av
vara stodkvinnor, dir du far mer information om var
verksamhet och olika méjligheter till bearbetning.
Vill du vara anonym gir det sjilvklart bra.

Har du inte sjélv varit utsatt, men vill stodja var
verksamhet, kan du bli stddmedlem for 100 kr per
kalenderér (inkl. var tidskrift Spegeln) alternativt
skinka valfritt belopp. Besok var webbplats
wwuw.rise-sverige.se och bli stodmedlem

eller skank ditt bidrag!



Vid bestillning av material: Kontakta kansliet.
Porto tillkommer.

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

Hir bor jag - Kvinnors berittelser om incest, rituella
och andra 6vergrepp. Antologi av Rise och Stédcentrum
Bedas medlemmar. 25 kr.

Barnets rost - Om sexuella 6vergrepp pa barn. Madge
Bray, Insikt 4. Medlemmar 20 kr, icke medlemmar 50 kr.

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

Incest och andra sexuella vergrepp - Av Ellen Bass och
Laura Davis, Ica Bokférlag 2005. Bra och omfattande
sjalvhjalpsbok. 50 kr (ord. pris 139 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.

Att 6verleva overgrepp, 18 kvinnor berittar - Antologi
med texter skrivna av medlemmar i Rise, 2014.

Medlemmar 20 kr, icke medlemmar 40 kr.

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

Frin overgrepp till grepp 6ver livet - Att bearbeta
traumatiska upplevelser av sexuella Gvergrepp i barn-
domen. Folkhilsoinstitutet. Gratis.

Information till partner - Hifte om att leva med nagon
som har varit utsatt for sexuella 6vergrepp. 10 kr.

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

Nista nummer av Spegeln kommer ut i december och har tema:

Deadline for att limna in material till nista nummer ir 3 november.

Rise — Riksforeningen stodcentrum mot incest och andra sexuella overgrepp i
barndomen ir en ideell forening som startade 1981. Vi erbjuder stéd till vuxna
som har utsatts for sexuella 6vergrepp i barndomen. Vihar ocksa en viktig roll som
informator kring dmnet sexuella 6vergrepp mot barn, dess konsekvenser samt
mojligheter till likning och utveckling.
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