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LEDARSPALTEN

Stora forandringar

Ytterligare ett ar har passerat sedan forra
numret av Spegeln. Ett ar som inneburit stora
och viktiga forandringar for Rise. Vid arsskif-
tet verkstalldes stadgeandringen som efter
40 ar innebar att alla vuxna, oavsett kon, som
utsatts sexuellt som barn kan bli medlemmar
i var férening. Vi var alla barn da vi utsattes,
och i Rise finns vi for varandra utifran just det
perspektivet.

Rise, nu aven for man

Nar vi skriver dessa ord sa har vi just avslutat
vart projekt "Rise man” som vi under tva

ar drivit med stdd av Postkodstiftelsen. |
projektet har vi arbetat med att sammanstalla
kunskap kring pojkars utsatthet och dess
langsiktiga konsekvenser, att fler man ska
hitta till Rise och att man ska kunna vara
stodpersoner i Rise.

Under de ar som projektet pagatt har det
om majligt blivit annu tydligare att konsekven-
serna av att ha utsatts sexuellt som barn ar
oerhort lika — oavsett kon. Att da fa en utokad
mojlighet att métas och dela erfarenheter ar
oerhort viktigt och ofta stéarkande. Darfor var
det i ar speciellt att, for férsta gangen nagon-
sin, anordna ett sedvanligt Iager i Rise dar
bade kvinnor och mén var med som ledare
och deltagare.

Rise unga

Nu arbetar vi vidare med att projektet med
stod for man integreras i var ordinarie verk-
samhet, bade vad géaller kunskap och stdd.
Det likartade projektet "Rise unga”, som riktar
sig till unga i aldern 18-25 ar, fortsatter under
ytterligare drygt 1,5 ar med stéd av Allmanna
arvsfonden.

Kontor i Goteborg

2023 har ocksa varit aret da vi for forsta
gangen Oppnat ett kontor utanfér Stockholm.
Vart efterlangtade kontor i Géteborg invigdes
i juni. Nu arbetar vi vidare med att kunna
erbjuda moétesplatser pa fler orter runt om i
landet. Det digitala stodet vi erbjuder ar aven
fortsatt en sjalvklar del for att kunna motas
oavsett bostadsort.

Viktig samhallsfraga

Att informera samhallet om denna svara och
tabubelagda fraga har fortsatt stort fokus for
oss. Manga lever med denna erfarenhet och
allt for manga har annu inte berattat om det.
An mindre fatt fragan. Var vision &r att alla
som utsatts ska nas av information om att
det ar mojligt att ma battre — trots allt — och
att Rise finns med stod pa den vagen. Att
sa manga utsatta samlas som medlemmar

i Rise ar unikt och enormt vardefullt och
innebar en unik kalla till kunskap. Det vill vi
fortsatta att forvalta.

Stort tack for detta ar!

Hermine Holm
Generalsekreterare
och medlem

Foto: Amilcare Astone

Marianne Bjork
Ordférande och
stodmedlem
Foto: Privat
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Ett handelserikt ar i Rise gar mot sitt slut samtidigt som
snoflingor faller har utanfor dar jag sitter. Det som hant

i foreningen under aret avspeglar sig till viss del aven i
detta ars nummer av Spegeln. Man har funnit stéd i Rise
sedan 2017, och med den genomforda stadgeandringen,
dar man nu kan bli medlemmar pa lika villkor, har vi i detta

nummer valt att fokusera lite extra pa just pojkars utsatthet.

Att kroppen och vara sinnen har starka kopplingar ill
trauma blir en mer och mer allmangiltig kunskap. | detta
nummer hittar du flera tips pa hur vara sinnen kan anvan-
das aktivt for ett storre lugn. For att forsta mer om varfor
det kan vara sa svart med relationer har vi valt att lyfta det
som kallas for anknytning och ocksa hur vi kan paverka
den — och vara relationer - till det battre.

Under hosten lanserade Rise initiativet Foraldraskils-
massan, for att satta ljuset pa hur komplext, svart, forvir-
rande och utmanande det kan vara att ha utsatts av en
foralder. Ett gripande vitthesmal om det finner vi i detta
nummers Min historia.

Med detta dnskar jag dig en vardefull Iasning av detta ars
nummer av Spegeln!

Welin Wl

INNEHALL

Smatt och gott
Jag var bara en pojke
Desorganiserad anknytning

Boktipset

Juridiska fragan

Min Historia: Fri?

Nar paniken kommer och du vill hitta lugn
Dikt
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RISE — Riksféreningen mot
incest och andra sexuella
Overgrepp i barndomen ar en
ideell férening som startade
1981. Vi erbjuder stod till
vuxna som har utsatts for
sexuella 6vergrepp i barndo-
men. Vi har ocksa en viktig
roll som informatér kring
amnet sexuella dvergrepp
mot barn, dess konsekvenser
samt mojligheter till lakning
och utveckling.
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SMATT & GOTT

Doftsinnet — entrigger och en tillgang

Forskning visar att bland annat dofthjarnan har en stark lank till hippocampus, den region i
hjarnan som styr inlagring och framplockning av personliga minnen. En konsekvens av barn-
domens 6vergreppsminnen kan darfor vara att vart doftsinne hamnat i obalans. Hos vissa blir
det 6verkansligt, medan andra har svart att kdnna doft alls. Om ditt doftsinne ar éverkansligt
och dofter triggar din angest, sa kan du faktiskt ocksa anvanda doft for att lugna dig. Spraya
en tygbit med en doft som gor dig lugn. Ha sedan med dig tygbiten pa dagarna och dofta pa
den i situationer da du kanner dig stressad eller triggad. Steg for steg kan du da dva pa att
byta angest mot lugn.

Lyssna pa saga pa Stodportalen

Pa Rise Stodportal kan du lyssna
pa inspelade sagor av Elsa Beskow,
inlasta av skadespelaren Suzanne
Danielsson. Sagorna fungerar for vissa
som avkoppling fér en stressad hjarna
och for andra som en mdjlighet att

fylla i pusselbitar fran en barndom som
kanske aldrig innehdll att fa lyssna

pa saga i lugn och ro. Badda ner dig
under filten pa en plats som ar trygg
for dig och lat fantasin ta dig med.

Du hittar sagorna pa Stddportalen:
www.stodportalen.se
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SMATT & GOTT

Smakrik varm appeldryck

Ingredienser:

2 dl appeljuice

1 kanelstanger

2 kryddnejlikor

2 skivor farsk ingeféara i tunna skivor
1 tsk honung (valfritt)

Gor sa har:

1. Hall appeljuice i en kastrull. Varm pa
medelhdg varme.

2. Tillsatt kanelstang, kryddnejlikor och
ingefara.

3. Ror om forsiktigt och lat blandningen
sjuda i ca 10 minuter, eller tills drycken har
fatt en harlig smak och doft av kryddorna.
4. Ta bort kastrullen fran varmen och hall
drycken genom en sil for att ta bort kryd-
dorna och ingefaran.

5. Om du 6nskar kan du séta drycken med
1 tsk honung eller annan sétning efter
smak.

6. Hall upp appeldrycken i koppar eller
muggar och servera direkt med en kanel-
stdng som dekoration.

Njut!

é&%ey " \

Forskning har visat att beréring kan aktivera det
parasympatiska nervsystemet, vilket ar kopplat till
avkoppling och minskad stress. Att ta pa den egna h
huden kan darfor for vissa av oss vara ett satt for | \—/

att lugna oss sjalva och 6ka en kansla av narvaro

och trygghet. Att till exempel anvanda en mjuk _—
handkram, att snallt klappa ansiktet eller massera {
handerna kan vara effektivt for att sdnka stressnivan. -

Det ar viktigt att du kénner in vad som fungerar bast for
din kropp och gor det som kanns skont och avkopplande.
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TEMA POJKAR

Jag var bara en pojke

En av tio mén har blivit utsatta for sexuella 6vergrepp som barn. Andelen mén som
soker stod ar daremot forsvinnande liten — bara 1 av 100 mén som blivit utsatta véljer
att soka hjalp. Men att fa satta ord pa sina kanslor och upplevelser kan férdndra livet

till det battre.

Av: Karolina Orsta

rauman och 6vergrepp i
barndomen kan trigga starka
kanslor som ar svara att
hantera. De allra flesta berattar
inte om Overgreppen for nagon
som barn, utan bar sin berattel-
se i tystnad langt upp i vuxen-
livet. Konsekvenserna &r ofta
smartsamma och kan ta sig
uttryck i exempelvis ilska, skam,
relationella svarigheter, sjukskrivningar eller
missbruk som kan fungera som en strategi
for att hantera smartsamma minnen och
upplevelser. Andra konsekvenser kan vara
diametralt motsatta; att under en lang period
inte ha nagra minnen av vad som hant.

Tre man berattar

Vi har pratat med tre man som utsattes for
sexuella 6vergrepp i barndomen. Kristian,
Vinh Phillips och Jonas delar erfarenheten

att deras familjer valt att inte stotta demi
deras bearbetning av dvergreppen. De
beskriver alla att det ar viktigt att fa beratta
och veta att man inte & ensam om sina
upplevelser.

Kristian: Att inte minnas

Kristian var under manga ar inte medveten
om att han utsattes for sexuella 6vergrepp
som barn. Det var inte forran i samband med
en annan emotionellt laddad handelse som
Overgreppen blev synliga i form av visuella
och auditiva minnen. Dessa minnen aterkom
pa olika satt under manga ar. Vid ett tillfalle
kunde han se ett rum dar flera barn befann
sig och han forstod att det pagick évergrepp
mot de barnen. Han kunde inte se sig sjalv,
men visste att han var en av dem. | rummet
fanns ocksa hans bada foraldrar.

Trots pagaende mardrommar och minnen
som kandes verkliga i stunden, bleknade
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TEMA POJKAR

minnena ofta efter nagra dagar. Kristian
trodde inte att det var sant: Hur kunde
minnena bara férsvinna? Han pendlade
mellan kanslan att det maste finnas en
sanning i minnet och att hans egna foraldrar
omogjligt kunde ha utfért sddana handlingar.

Ar jag galen?
— Till en borjan var det ohyggligt smartsamt
och desorienterande. Det kdndes som att jag
héll pa att bli galen. Jag vaxlade mellan att
anklaga mina foraldrar
for det varsta jag kan
komma pa, till att
uppleva att det inte
fanns tillrackliga belagg
for nagon sadan
anklagelse.

Kristian var fast besluten att ga till botten
med sina upplevelser och larde sig mer om
anknytningstrauma och dissociation.

Dissocierar for att 6verleva

Dissociation kan enklast beskrivas som en
overlevnadsmekanism i hjarnan som till
exempel kan gora att man fullstandigt
gldmmer vad som har hant. Ibland far
personen inte tillgang till sina minnen forran
langt senare i livet och inte sallan kommer
minnena tillbaka i samband med en annan
stark kansloupplevelse.

—Jag har trott att jag har levt i en vanlig
familj och haft en forhallandevis vanlig
barndom. Sa dyker det har upp.

Kristian konfronterade sina foraldrar och
aldre syskon, men de tyckte han hade tappat
greppet och rédde honom att s6ka hjalp hos
psykiatrin. Istallet kom Kristian i kontakt med
Rise, dar han fick prata med andra som

“Jag har trott att jag har levt
i en vanlig familj och haft en
forhallandevis vanlig barndom.
Sa dyker det har upp.”

ocksa upplevt dissociation. Métet med
medmanniskor som orkar lyssna beskriver
Kristian som den viktigaste vagen till lakning.

— Min beréattelse gar inte ihop och det ar
skont att ha hittat ett satt att vila i det.

Vinh Phillips: Det paverkar hela livet

Vinh Phillips var bara tio ar gammal nar
overgreppen borjade. Da hade han precis
gatt ut med att han var queer och i det fick
han mycket stdd fran sina ndrmaste vanner.
Fér honom var hans
sexualitet inte nagot
jobbigt, det blev
istéllet en avliedande
mandver fran de
overgrepp han
utsattes for.

— Overgreppen har paverkat hela mitt liv
och mest min formaga att kommunicera. Jag
undanhdll s& mycket information fran min
familj och ville inte ha narhet fran nagon,
aven om mina foraldrar inte var mina
forovare.

Kénslostormar och angest
Konsekvensen blev istéllet ett utdtagerande
beteende, dar han hade svart att reglera sina
egna kanslor. Dessa kanslostormar ledde till
psykiatriska utredningar, dar han aldrig
berattade om overgreppen trots att han led
av social angest och dagar av hyperventile-
ring. Overgreppen fortsatte istéllet under
manga ar och Vinh Phillips sag till slut ingen
annan vag ut an att Iamna sin hemstad och
sina vanner. Pa sociala medier delade han
med sig om vad han hade utsatts for. Utat
sett forsdkte han halla ihop och tankte att
han skulle klara sig &nda.
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Mamma visste
En dag valde han att beratta for sin mamma
om vad som hade hant.

— Hon sa att hon redan visste om det
medan det pagick, men hennes psykolog
hade sagt att det var min ensak. Att hon
maste lata mig bearbeta det pa egen hand.
Da var jag bara en pojke — ett barn i beroen-
destallning till min férévare.

Under manga ar trodde Vinh Phillips att
han inte behdvde fysisk narhet fran nagon; att
han helt saknade det behovet. Nu ar han i en
trygg relation och har upptéckt att det inte var
sant och att narhet inte behdver vara
obehagligt.

Ratt stod ar viktigt

Att vaga prata om samtycke i sexuella
relationer ar ocksa nagot som han fatt lara
sig. Idag ar det farre situationer som triggar
honom, &ven om det fortfarande kan handa.
Da finns hans partner och vanner dar som
stod.

— Det ar skont att ha nagon nara som
forstar vad som hander. Da gar det valdigt
fort att “komma tillbaka” igen.

Idag arbetar Vinh Phillips som stddperson
hos Rise. Att fa vara en del av nagonting,
som han sjélv 6nskar att han hade vagat soka
stod for, beskriver han som vardefullt. Dar
han vaxte upp séker man inte hjalp, sarskilt
inte som man. Han upplever ocksa att det
finns en machokultur dar killar férvantas att
gilla sex.

— Jag tycker att man borde prata mer om
hur dvergrepp tar sig uttryck och att det kan
hénda vem som helst. Organisationer skulle
kunna aka ut till skolor och idrottsféreningar
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med férebyggande information. Alla vet att
man inte ska hoppa in i en framlings bil, for da
kan vad som helst hdnda. Men om man nu
har gjort det — vad ska man goéra sen? Det
hade jag velat veta.

Jonas: Att hitta sin viag framat

Redan som 20-aring hade Jonas bdrjat sin
andliga resa med meditation, psykoterapi och
olika schamanska retreater. Under en langre
resa till Peru deltog han i flera traditionella
ceremonier, dar deltagarna dricker en
psykedelisk brygd som heter ayahuasca.

Jonas beskriver det som en avgdérande
handelse, dar han fick kontakt med minnen
av att en larare i lagstadiet hade utsatt honom
for sexuella Gvergrepp.

Du ar inte ensam —
Rise Stodlinje

Till Rise Stodlinje kan du vanda dig
om du vill prata med nagon som
ocksa utsatts sexuellt som barn och
darfor forstar hur det varit. Till
stodlinjen vander sig utsatta, yrkes-

verksamma och narstédende. Du nar
stodlinjen via chatt, telefon eller mail.
Alla som besvarar stédlinjen har
utbildats av Rise och har gjort ett
tystnadsatagande. Du kan vara
anonym, vi for inga anteckningar och
du kan [dmna nar du vill. Fér mer
information och 6ppettider, bestk
www.rise-sverige.se/stodlinjen.



TEMA POJKAR

—Jag var avstangd kanslomassigt och
hade nagot vagt minne av 6vergrepp, men
det var inget jag ténkte pa eller led av i
vardagen. Resan till Peru gjorde jag for att jag
kande en stark dragning dit och var nyfiken.
Val dar blev det dock tydligt vad som hade
hant mig. Utan resan hade det nog tagit
valdigt lang tid for mig att minnas och kunna
laka.

Traumaterapi

Snart skulle han ocksa minnas de évergrepp
hans egen pappa hade utsatt honom for.
Minnena beskriver han mest som en kénsla,
med bara vaga bilder.

— Det blev som total skrack genom hela
kroppen. Det var omvalvande, utan att jag
direkt kunde forsta.

Under flera ars tid gick Jonas i olika
former av traumaterapi for att bearbeta
handelserna och fa mgjlighet att Iaka. Han
beskriver sig sjalv som en lugn person, som
varken lider av mardrommar eller angest.
Daremot hade han under manga ar en
relation som han inte trivdes i, dar han hade
sex for han kande sig tvingad att ha det. Det
fanns manga saker som var bra med
relationen, men i grund och botten ville han
inte vara i den.

— Att man kan ha sex ar inget bevis for att
man inte har varit utsatt for évergrepp. Min
forsvarsmekanism var att bli kanslomassigt
avstangd.

Traumabearbetning

Férmagan att kdnna och satta ord pa sina
kénslor ar nagot han fatt dva pa. Under
manga ar har han testat olika former av
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psykoterapi och meditation. Det var en tuff
period for Jonas, som samtidigt genomgick
en separation. Varje kvall gjorde han
traumadvningar efter att barnen hade lagt sig.

Kontakt med Rise
Det var under denna tid som han kom i
kontakt med en stédgrupp pa Rise.

— Rise ar speciellt eftersom alla har varit
med om samma sak. Det &r en typ av
lakande miljé som jag tyckte var valdigt
hjalpsamt under en period. Nar jag bérjade
ma battre sa kdnde jag daremot att det var for
tungt att ga dit.

Han berattar att manga inte orkar lyssna
pa berattelser om sexuella 6vergrepp, sarskilt
inte nar det har skett inom familjen. Det
smartar honom att se hur vanligt det ar att
den som utsatts for dvergrepp far sta helt
ensam.

Konfronterade sin pappa
Sjalv valde han tidigt att konfrontera sin
pappa, men det ledde ingenstans.

— Det ar val hittills inte nagon i varldshisto-
rien som har erkant att de har utsatt nagon
for sexuella 6vergrepp. Sa jag har ingen
kontakt med honom langre.

Idag mar Jonas bra under omstandighet-
erna. Han beskriver hur viktigt det har varit att
ta sig tid att 1dka saren. Forst da kan man
forstd vem man ar, utan att standigt falla
tillbaka i de férsvarsmekanismer man
anvande for att verleva som barn.

— For mig har det varit viktigt att hitta min
vag till lakning. Jag har inte lamnat det som
hant mig. Det &r med mig hela tiden, men det
drar inte ner mig.
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Uppskattningsvis sker cirka 30 000 valdtakter
mot barn varje ar i Sverige och omkring 30
procent av dessa berdknas ske mot pojkar.
Bara kring tio procent av dessa polisanmals.

| Sverige uppger 11 procent av vuxna man att
de har utsatts for minst ett sexuellt dvergrepp
nagon gang innan 18 ars alder. Det innebar i
faktiska antal att minst 375 000 vuxna man i
Sverige lever med denna erfarenhet.

Hur dvergreppen sett ut varierar stort, precis
som for flickor. Det kan handla om allt ifran
sexualiserad omvardnad, till att tvingas titta
pa porr, till fysiskt grova sadistiska dver-
grepp. Den knapphéandiga statistik som idag
finns lagger ofta stort fokus vid penetrerande
overgrepp. Vi menar att den bilden behdver
breddas, da det inte bara &r typen av éver-
grepp som paverkar vilka konsekvenserna
blir. Det som kan uppfattas som ett "mildare”
Overgrepp kan likval ge svara konsekvenser
for den utsatte.

Den som utsatter pojkar kan vara vem

som helst, precis som for flickor. Féraldrar,
syskon, slaktingar, vanner, nagon vuxen i
ens narhet eller nagon man inte kanner alls.
Bade man, kvinnor och barn. Ensam eller
tillsammans med andra.

Manga ar osakra pa ifall det de varit med om
faktiskt rdéknas som ett dvergrepp. Man har
ocksa ofta en sarskild tendens att beskriva
det som om de sjalva haft ett ansvar i att
overgreppen skett. Trots att ett barn aldrig
kan lastas for att det utsatts sexuellt. Man
som utsatts for sexuellt vald tenderar &ven
att kategorisera det de varit med om som
sexuellt vald forst efter att de pratat med
nagon annan om Overgreppet.

Saval kvinnor som méan beskriver liknande
konsekvenser av att ha utsatts sexuellt som
barn. En sarskild konsekvens som manga
man beskriver ar att de, genom att exem-
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pelvis vara ledsna eller inte kunna hantera
sex och narhet, inte klarar av att leva upp till
samhallets normer kring maskulinitet.

Hos man som utsatts for sexuella évergrepp

i barndomen &r det kring tio ganger sa vanligt
med alkohol- eller drogmissbruk, som hos
man som inte varit utsatta fér sexuella dver-
grepp som barn. Det finns vissa indikationer
pa att ju grévre, mer utdraget forlopp eller
mer upprepat det sexuella valdet varit, desto
storre ar risken for substansbruk i vuxen
alder.

Det ar inte ovanligt att sexuell utsatthet i
barndomen leder till sexuellt riskbeteende
som vuxen, alltifran att inte anvanda kondom
till att ha sex mot ersattning. Hos man med
sexuell tvangsmassighet, det som aven bru-
kar bendmnas sexmissbruk, ar det dubbelt
sa vanligt att ha varit utsatt sexuellt som
barn. Men hos man som utsatts sexuellt som
barn &r det ocksa vanligare med motsatsen,
att ha ett sexuellt undvikande.

Av man som utsatts for sexuella évergrepp
innan 18 ars alder ar det kring 85 procent
som inte har berattat for nagon om 6ver-
greppet. Det verkar dock i senare studier
finnas en tendens att fler unga berattar om
de 6vergrepp de utsatts for, varfér man kan
anta att denna siffra idag ar nagot lagre. Det
ar hoppfullt likval som att fler man soker stod
i Rise.

Har du lyssnat pa Rise-podden?
Inom kort slapper vi nya avsnitt dar
vi bland annat har ett avsnitt dar tre
man medverkar och modigt och arligt

delar med sig av sina upplevelser kring
utsatthetens konsekvenser och vagen
mot I&dkning. Du hittar Rise-podden via
var webb, pa Spotify eller andra vanliga
poddplattformar.
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PSYKOLOGI

Desorganiserad anknytning

med trauma som orsak

Desorganiserad anknytning ar en komplex och mangfacetterad
form av anknytning som kan ha djupgaende konsekvenser for
dina relationer och valbefinnande. | den har artikeln gar vi ige-
nom grunderna i desorganiserad anknytning, varfor den utveck-
las, vilka typer av trauma som kan orsaka den, och hur den kan

visa sig i dina karleksrelationer.

Av: Malin Holm

nknytningsteorin utveckla-
des av psykologen John
Bowlby. Den betonar vikten
av den tidiga anknytningen
mellan barn och vardgivare
for att skapa en trygg bas for
barnets emotionella och
sociala utveckling.
Anknytningen kan sagas
vara de 6verlevnadsstrate-
gier vi utvecklade som barn och hur vi
hanterar ka&nslor och graden auv tillit till andra
och oss sjalva. Den paverkar hur barnet
reglerar sina kanslor, utforskar omvarlden
och skapar relationer senare i livet.
Men det ar viktigt att forsta att du inte ar ditt
anknytningsménster och att det inte ar
konstant. Du kan andra dina monster
genom hela livet.
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De fyra anknytningstyperna
Det finns fyra olika anknytningsmonster dar
en ar trygg och de andra tre ar otrygga.

Trygg anknytning

Barnet kanner sig tryggt att utforska
omgivningen nar vardgivaren ar narvarande
och soker trost och kontakt nar det behdvs.
Vardgivaren &r en trygg bas. Som vuxna
kan de som har en trygg anknytning ofta
skapa stabila och tillitsfulla relationer
eftersom de har har kontakt med sina
kanslor, har latt att kanna tillit och kan
hantera konflikter pa ett konstruktivt satt.

Otrygg-ambivalent anknytning

Barnet ar tveksamt nar det géaller att
utforska omgivningen och kan vara 6verdri-
vet beroende av vardgivaren. Det kan vara

SPEGELN Nr 1+ 2023






oroligt &ven nar vardgivaren ar narvarande
och oroligt nar de ar franvarande. Som
vuxna kan ambivalent anknutna kénna stark
radsla for att bli avvisade och bortvalda, ha
stort bekraftelsebehov och en tendens att
bli 6verdrivet beroende av sin partner. De
kan ha svart att kdnna sig sakra i relationer
och en konstant oro for att bli Gvergivna som
gor att de ofta anpassar sig och ar daliga pa
att satta granser.

Otrygg-undvikande anknytning

Barnet visar minimal oro vid separation fran
vardgivaren och verkar ointresserat av att
sOka trost vid aterforening och kan undvika
nara kontakt. Som vuxna kan personer med
undvikande anknytning ha svart att 6ppna
upp sig emotionellt och svart att kdnna och
visa kanslor. De vill ofta undvika djupa
emotionella band. Den undvikande verkar
inte vilja ha en relation eller gar inte helt in i
relationen och upplevs sa oberoende att det
ar utmanande for en relation.

Desorganiserad anknytning
Barnet visar motsagelsefulla beteenden, dar
de soOker trost fran vardgivaren men
samtidigt undviker dem. Som vuxna
upplever de med desorganiserad anknyt-
ning ofta en konstant kamp mellan att vilja
narma sig andra for att fa trést och stod,
samtidigt som du kan kanna en 6vervaldi-
gande radsla for narhet och sarbarhet.
Desorganiserad anknytning kombinerar
bade undvikande och ambivalenta beteen-
den, vilket skapar en komplex dynamik i
relationer som kan resultera i svarigheter att
skapa och uppratthalla stabila relationer.
Det ar viktigt att komma ihag att anknyt-
ningsstilar inte ar statiska och kan paverkas
och férandras genom medvetenhet och
arbete.
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Varfor utvecklas desorganiserad
anknytning?

Anknytningsmonster utvecklas i samspel
med en eller flera anknytningspersoner,
oftast huvudsakligen barnets foraldrar.
Eftersom sma barn ar beroende av sin
omgivning for att Gverleva blir de tvungna
att soka trost och karlek aven fran en
foralder som skrammer, hotar och utsatter
dem for évergrepp. Det kan roéra sig om
vald, sexuella eller emotionella vergrepp
eller forsummelse, till exempel om nagon
foralder lider av psykisk sjukdom, missbru-
kar eller dor nar barnet ar litet.

Paradoxal situation som skadar

Sexuella évergrepp som begas av en
anknytningsperson hor till de mest desori-
enterande upplevelser ett barn kan erfara.
Barnet befinner sig i en paradoxal situation
dar en person som borde erbjuda skydd och
trygghet istallet orsakar skada och forvirring
i det mest intima och sarbara.

Stora olikheter

Ordet desorganiserad kommer fran att
forskarna inte kunde hitta ett sammanhang-
ande beteendemonster hos dessa grupp av
barn. De uppvisade inte nagot av de andra
tre monstren: trygg, otrygg-ambivalent eller
otrygg-undvikande, som fanns bland
majoriteten av barnen.

Barnen i denna grupp betedde sig istallet
tillsynes forvirrat och osammanhangande,
ibland i skrack eller ilska, andra ganger helt
avstangt och nagra ganger med plétsliga
kast daremellan. Det ar anledningen till att
tva personer med desorganiserad anknyt-
ning kan fungera valdigt olika. Vad de har
gemensamt ar att de tvingats géra mycket
stora avkall pa sina naturliga biologiska
impulser for att éverleva.
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Hanterar situationer olika

Manga barn som ar desorganiserade
utvecklar en extrem vaksamhet pa forald-
erns tillstand och forsdker forutse varje liten
férandring, ibland samtidigt som de férsoker
dolja denna vaksamhet och latsas vara
rofyllda i hopp om att inte provocera
foraldern.

Andra barn hanterar paradoxen genom
att helt eller delvis glomma handelser eller
forsvinna i sin fantasi. Sa kallade dissociati-
va forsvarsmekanismer ar vanliga bland
desorganiserade och stracker sig fran
medvetna strategier av undvikande till
ofrivillig narvarosvikt eller minnesforlust till
att psyket spjalkas upp i atskilda helt
autonoma delar.

Allt ar individuellt

Det ar viktigt att veta att desorganiserad
anknytning inte enbart beror pa specifika
handelser utan ocksa pa hur dessa handel-
ser hanteras och tolkas av barnet. Individu-
ella faktorer, som barnets personlighet och
temperament, spelar ocksa en roll i hur
anknytningen utvecklas.

Desorganiserad anknytning i vuxna
kérleksrelationer

Desorganiserad anknytning kan paverka
vuxna karleksrelationer pa olika satt. Det ar
bra att vara medveten om att din anknytning
kan skapa en stark kemi och attraktion for
personer som behandlar dig pa ett satt som
du kanner igen fran barndomen.

Nar vi fortfarande ar otryggt anknutna
blir vi som mest attraherade av personer
som triggar vara sar och var otrygga sida.

Om du kanner igen att du letar efter
passion i dina relationer sa behdver du vara
beredd att ge upp den fér en mer trygg, lugn
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och mjuk karlek som inte skapar oro och
radsla men som kanske inte heller skapar
ett fyrverkeri i dig.

Radsla for intimitet: Du kan vara radd for
att 6ppna dig och skapa djupa kanslomassi-
ga band. Du kan undvika narhet av radsla
for att bli sarad eller évergiven.

Hot om avvisning: Trots att du langtar efter
karlek och acceptans kan du aktivt skapa
situationer som leder till att du blir avvisad.
Detta kan vara ett satt att bekrafta din inre
Overtygelse om att du inte ar vard karlek.

Forvantar det varsta: Du kan ha en
konstant férvantan om att bli sviken eller
overgiven vilket kan leda till att du blir
Overkanslig for tecken pa avstandstagande,
vilket i sin tur kan skapa konflikter och
Overdrivna reaktioner.

Genom att férsta varfor den desorganisera-
de anknytningen uppkom och hur den
paverkar dina vuxna relationer kan du skapa
en grund for ett tryggare anknytningsmoéns-
ter. Medvetenhet ar ofta det forsta steget
mot att bryta monster av radsla och
osakerhet som pa sikt kan laka anknytning-
en och skapa mer halsosamma och givande
relationer.

Att laka en desorganiserad anknytning ar
en utmanande men absolut inte omojlig
process. Det kraver sjalvinsikt, engagemang
och ofta professionell hjalp. Har ar tio tips
pa hur du kan arbeta med din lakning.
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1. Terapi

Arbeta med en erfaren terapeut som speciali-
serar sig pa anknytning och trauma. Terapeu-
ten kan hjalpa dig att utforska och férsta dina
anknytningsmonster och ge verktyg for att
skapa sakrare relationer.

2. Lar dig mer om anknytning

Ju mer du lar dig om anknytningsteorierna
och hur de paverkar relationer desto battre
kan du hantera situationer som triggar dina
sar eftersom det ger dig en ram for att forsta
dina egna monster och hjalpa dig mot forand-
ring och lakning.

3. Medvetenhet och sjalvreflektion

Bli medveten om dina kanslor och beteenden
i relationer. Identifiera monster som harror
fran desorganiserad anknytning for att kunna
hantera dem mer effektivt.

4. Relationer

Var medveten om dina monster vid val av
partner. Nar du forstar att anknytningen
paverkar kan du stréva efter relationer som
framjar trygghet och dmsesidig forstaelse.

5. Arbeta med gradvis exponering

Arbeta gradvis med att hantera radslan for
narhet genom sma, trygga steg. Till exempel
kan du 6va pa att 6ppna upp kanslomassigt i
sma, hanterbara situationer.

6. Utmana negativa 6vertygelser

Med hjélp av exempelvis KBT kan du utmana
och omformulera den sjalvbild och de ne-
gativa dvertygelser du har om dig sjalv, och
andra.

7. Sjalvmedkansla

Fokusera pa att utveckla en positiv sjalvbild
och praktisera sjalvmedkansla (compassion).
Det kan inkludera att satta granser, ta hand
om din fysiska och emotionella halsa, och er-
kanna och beldna dina framsteg och forsdka
sluta tdnka negativt om dig sjalv.
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8. Meditation och mindfulness

Ova mindfulness och meditation for att 6ka
medvetenheten om dina kanslor i stunden
och skapa en 6kad sjalvreglering.

9. Stod av néara vanner eller stodférening
Dela dina upplevelser och kampa inte ensam.
Att beratta har en lakande effekt och de som
star dig nara och forstar vad du gatt igenom
kan erbjuda stdd och forstaelse.

10. Ge dig tid att ldka

Lakning tar tid och kraft. Var tdlmodig med dig
sjalv och var 6ppen for att acceptera stegvisa
forbattringar.

Tecken pa att du laker

Att Idka en desorganiserad anknytning ar

en individuell resa, och det ar viktigt att vara
Oppen for att sdka stéd nar det behdvs.
Genom att aktivt arbeta med dessa strategier
kan du gradvis skapa en tryggare grund for
dina relationer och forbattra ditt dvergripande
valbefinnande.

Ett patagligt tecken pa att din anknytning
bdrjar lakas ar att du blir intresserad och att-
raherad av en potentiell partner som ar sund
och som skulle kunna bli en genuin livskam-
rat i en 6msesidig och respektfull relation.

Vad &ar en trygg anknytning?

Att som vuxen ha en trygg anknytning kan-
netecknas av en férmaga att ha halsosamma
relationer med en balans mellan sjalvstandig-
het och férmaga att vara nara och intim. Det
innebar ocksa att kunna reglera och hantera
egna kanslor samt att vara stdédjande gente-
mot andras kanslor.

Du har en grundlaggande tillit till andra
manniskor och férmaga att skapa fortroen-
defulla relationer samt férmaga till kommu-
nikation, uttrycka egna behov och lyssna pa
andras behov. Du kan hantera konflikter pa
ett konstruktivt satt. Dessutom innefattar det
en positiv sjalvbild och en positiv uppfattning
om andra manniskor.
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| befintligt skick: Att ta sig sjalv pa allvar

av K. Lindert Bergsten & K. Pettersson

Kanslor ar inte daliga, utan vardefulla ledtradar om vad vi beho-
ver. Ibland behover vi stéd i att se hur vi uttrycker vara kanslor
och om omgivningen har en chans att forsta oss pa riktigt. Visar
du ilska, fastan du egentligen behdver fa en kram och bli tros-
tad? Ber du om respekt, men det du kénner pa insidan ar skam?
Hur kan vara behov komma ut s& snett? Denna bok kan vara en
guide i ett virrvarr av kanslor. Nar vi ser att manga av vara hand-
lingsmonster uppkommit som rimliga sjalvférsvar, kan vi steg for
steg ta reda pa vad vi egentligen behdver och hur vi kan uttrycka
det. Och stérka var sjalvmedkansla.

Vuxna barn till kdinsloméassigt omogna fordldrar

av Lindsay C.Gibson

Om du vaxt upp med en kdnslomassigt omogen, otillganglig
eller sjalvisk foralder kan du ha kvarstaende kénslor av ilska,
ensamhet, svek eller dvergivenhet. Du kanske minns barndomen
som en tid da dina kadnslomassiga behov inte tillgodosags, dina
kanslor avfardades eller du tog pa dig vuxenansvar i ett forsok att
kompensera din foralders beteende. Dessa sar kan laka och du
kan ga vidare i ditt liv. | boken finns bade exempel och évningar
for att laka fran den smarta och forvirring som din barndom orsa-
kat och istallet skapa positiva, nya relationer.

Aldrig kunde han déda mig: en sann berattelse om att
overleva incest

av Lena Morin Nilsén

Nar Lena &r tio ar gammal flyr hennes mamma det valdsamma
hemmet och Lena blir ensam kvar. Under aren som foljer eskale-
rar valdet, och nar Lena fyllt 13 &r gor hennes pappa det varsta
en foralder kan gora mot sitt barn. Boken ar en personlig skildring
av incest - ett av vara mest tabubelagda @mnen. Hur det kan
paverka oss och vad det kan géra med oss som vuxna. Men den
handlar ocksa om hopp, om hur Lena bryter sig loss, far ratt hjalp
och till slut blir hel. Lena startade 2012 organisationen nxtME
som likt Rise erbjuder stod for incestutsatta och sprider kunskap

i amnet.
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JURIDISKA FRAGAN

Vad hander med barnen om jag dor?

Hej Rebecca!

Jag ar 55 ar och har ensam vardnad om mina tva barn. Barnens pappa har aldrig
funnits med i bilden och jag ar inte gift med nagon ny. Nyligen intraffade ett dodsfall i
en familj jag ar avlagset bekant med. Foraldern dog och barnen blev placerade hos
morfoéraldrarna. For dem var det nog det mest naturliga och sjalvklara, men det fick

mig att fa panik dver min situation. Om jag dor vill jag under inga omstandigheter
att mina foraldrar, eller syskon, far ta hand om mina barn, eftersom mina féraldrar
utsatte mig for incest nar jag var liten. Kan jag kontrollera det pa nagot satt for att
verkligen férsakra mig om att det inte kan handa? //Ellen

egler om vardnad av barn
finns i foraldrabalken. Om
barnet star under vardnad av
endast en av foraldrarna och
den foraldern dor, ska
domstolen éverlamna vardna-
den at den andra foraldern
eller, om det ar lampligare, at
en eller tva sarskilt férordnade
vardnadshavare.

Lamplig vardnadshavare

Med lamplig vardnadshavare menas nagon
som kan ge barnet omvardnad, trygghet och
en god fostran. Det ar socialtjansten som
utreder vad som ar bast for barnet i fraga om
vardnadshavare. Vid bedémning gallande
om kvarlevande foraldern ar lamplig som
vardnadshavare ska domstolen bland annat
ta hansyn till barnets relation med féraldern.
Om foraldern inte har visat nagot intresse for
barnet bor vardnaden anfortros till nagon
annan.

Viljesforklaring eller testamente
For att kontrollera att dina foraldrar eller
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syskon inte skulle fa vardnaden om dina barn
i det fall du gar bort kan du uppratta en
viljeférklaring eller testamente dar du skriver
vem du vill ska ta éver vardnaden om du
skulle ga bort. En viljeforklaring eller ett
testamente som avser vardnad om barn ar
inte juridiskt bindande men ar en stark
indikation i den senare bedémningen av vad
som ar barnets basta i fraga om vardnadsha-
vare. Bade socialtjanst och domstol maste ta
hansyn till din 6nskan vid sin bedémning av
vardnadshavare. Det &r med andra ord ingen
garanti att det blir som du vill, men det har
betydelse vid den beddmning som ska goras.

Jag hoppas att detta gav svar pa din
fundering och att du kénner att kan vara med
sjalv paverka.

o—

Rebecca Lagh
Advokat |
Advokatbyra
Rebecca Lagh AB
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MIN HISTORIA

Fri?

Ett telefonsamtal bryter tystnaden och forandrar allt. Jag star infor det 6gonblick jag
lange fruktat och samtidigt langtat efter — min pappa ar déende. Jag har under aren
kdmpat med var komplicerade relation, med ett 6verflod av obesvarade fragor och

outtalade kdnslor. Kommer jag bli fri nu?

Av: Anonym medlem i Rise

elefonen ringer. Jag tittar pa
klockan och forstar varifran
samtalet kommer. Tittar pa
telefonen, lange. Jag kan inte
svara. Later bara signalerna
fortsatta. Men det slutar inte
ringa sa jag maste svara till
slut. Nagon fragar om det ar
jag och sager sedan att jag
maste skynda mig om jag vill

traffa min pappa en gang till, det ar snart slut.

Jag lovade dig en tarta
Du ligger i koma efter en stor hjarnblédning
som drabbat dig under natten. Jag var hos
dig i gar och vi kande nog bada att det var
nagot pa gang. Du ville prata med mig men
kunde inte. Du har férsokt manga ganger
sista veckorna, men alltid angrat dig. Fast du
inte pratade sa bra langre sa kunde vi gora
oss forstadda pa nagot satt och det visste
du. Men du valde att tiga.

Nar jag gick igar sa lovade jag att komma
tillbaka nasta dag, som alltid, fér det ar ju din
fodelsedag da, 78 ar ska du bli. Jag lovade
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att baka en tarta till oss och jag skulle ocksa
ta med faster Inga.

Jag gor mig ingen bradska. Jag vill inte
aka till dig. Jag vill inte se dig somna in
framfoér mig. Jag duschar och klar pa mig
innan jag berattar fér min man Lennart vad
som hant. Sedan ringer jag till Inga och
berattar och sager att jag kommer och
hamtar henne om en timme. Lennart tycker
att han ska félja med. Tankarna bara snurrar
och jag trycker i mig den javla fodelsedags-
tartan tills det inte gar att svalja mer och jag
har gradde 6ver hela ansiktet.

Fri fran dig

Det har 6gonblicket har jag vantat pa valdig
lange. Alldeles for Iange. Jag har vantat och
vantat. Nu kommer jag antligen bli fri fran dig,
jag behover inte langre téanka pa hur du har
det. Jag behover inte besoka dig varje dag
for att se hur du fran gang till gang tynar bort
och lyssna pa personalens fortvivlan éver ditt
beteende. Jag har sett fram emot det har sa
lange, har haft sa stora férvantningar och nu
nar det verkligen hander sa kanns det inte
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alls som jag trodde.

Vi &ker och hamtar Inga. Hon &r ledsen
och grater. Vi kommer fram till dig tio minuter
for sent. 07:45 tog du ditt sista andetag. Du
ligger har med vidoppen mun, orakad, och
vager bara 38 kg. Personalen kommer in och
beklagar sorgen. Vilken sorg? Sorgen 6ver
det fula monstret som ligger har. Inga grater,
Lennart har gatt ut och jag star helt stel och
bara tittar pa dig. Efter nagra minuter vill Inga
aka hem.

Behover ingen trost

Inga forsoker trésta mig men jag behdver
ingen trost. Jag ar fri nu och jag kan gora
som jag vill. Hon pratar oavbrutet i bilen men
jag hor inte ett ord av vad hon sager. Jag
forstar inte vad som hant. Jag kanner mig
inte alls fri. Och inte glad
heller.

Jag kér hem Inga och
Lennart aker till jobbet.
Jag aker hem och
hamtar en sax for att
sedan aka tillbaka till dig.
Jag vet inte varfér men
det bara blir sa, mina
tankar gar sin egen vag.

Jag sitter har pa
sangkanten bredvid dig. Du ligger helt stilla
och munnen ar fortfarande vidéppen. Det
hjalper inte att jag ruskar dig och skriker at
dig att komma tillbaka. Du tittar ju inte ens pa
mig. Det ar sa mycket som &r ouppklarat. Det
ar sa mycket jag vill veta. Jag har sd manga
fragor och du bara ligger dar. Vem ska nu
forklara?

Jag har sa lange 6nskat att vi hade
kunnat sitta och prata med varandra. Bara du
och jag. Som pappa och dotter. Att du kunde
forklara for mig, varfor, varfér du behandlat
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Du kan val saga forlat.
Och sag att du tycker om
mig ocksa. Du har aldrig
sagt det. Sa att jag kant

det. L&mna mig inte sa har.

Det kénns sa orattvist.

mig sa illa? Var det for att jag tycker om dig
sa mycket sa du trodde att jag ville, jag alskar
dig verkligen och gor det nu ocksa. Men nar
jag ser dig sa har ar det svart. Forlat. Jag kan
inte bara skylla pa dig for jag ville ju ocksa,
ville att du skulle tro det i alla fall. Jag var sa
radd att du inte skulle tycka om mig annars.
For mig finns bara du. Du kan val atminstone
titta pa mig en gang till. Se mig i 5gonen och
sag att du forstar och vet hur illa du har gjort
mig. Du kan val saga forlat. Och sag att du
tycker om mig ocksa. Du har aldrig sagt det.
Sa att jag kéant det. L&mna mig inte sa har.
Det kénns sa orattvist.

Plagade det dig?

Det kdnns skont att sitta har bredvid dig. Jag
forsoker stanga munnen sa gott det gar, da
ser du lite battre ut. Du ser
faktiskt ut som om du sover
gott just nu. Kanske har du
ocksa varit plagad av
minnen. Kanske har du
kunnat tanka klart fast ingen
forstatt det. Alla ganger du
skrikit, slagit personalen
och mig, kanske var det din
fortvivlan, din angest och
kanske till och med din
anger. Men ingen forstod. Ingen hade tid att
ta reda pa det. Inte jag heller. Jag trodde du
hade ont, fast du visade att du inte hade det.
Jag trodde att du bara ville ha uppméarksam-
het. Eller bara var férbannad pa att all din
manliga charm ar som bortblast.

Du tystnade alltid nar jag kom. | alla fall
en liten stund, sen blev du som vanligt och
slog till den som rakade vara i vagen. Var att
sla ditt satt att visa att du tycker om mig eller
var du bara irriterad pa att jag finns dar?

Jag vill inte att du ska bli drogad for att halla
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dig lugn, jag hoppades hela tiden att jag
skulle fa ett litet tecken fran dig att du var
ledsen dver det du gjort. Sa gott som varje
dag i nastan atta ar kom jag forbi och satt
hos dig en stund. Med daligt samvete och
tyckte synd om dig. Oftast kdndes det som
om det var jag som lag dar och du som kom
och halsade pa. Det hade varit battre.

Men nu skriker du inte. Javla gubbe! Vad
haller du pa med? Ser du inte att jag ar har?
Sag nagot. Hur ska jag nagonsin kunna bli fri
fran dig? Varje steg jag tar, varje ny plats jag
kommer till, varje manniska jag traffar sa ar
du alltid med mig. Jag kanner din doft, jag
hér din rést och du ger mig en trygghet
samtidigt som jag inget hellre vill &n bli fri
fran dig. Du hindrar mig med din narvaro
samtidigt som jag behdver den. Jag hoppas
verkligen att vi kan slappa taget nu. Jag vill
kunna minnas det positiva vi hade och lamna
allt det andra hér hos dig. Nu.

Varfor?

For forsta gangen kan jag sitta och "tanka”
med dig utan att k&dnna obehag. Du sover sa
fridfullt och kan inte géra nagonting. Jag
kanner pa dig och allt kdnns helt lugnt. For
forsta gangen ar det jag som bestammer.
Jag kan sla pa dig, jag kan skrika at dig, tala
om for dig vad jag kanner. Och du ligger bara
dar och tar emot. Precis som jag alltid fatt ta
emot.

Angrar du dig eller tycker du att du gjort
ratt? Ar du stolt dver ditt liv eller var det nagot
du bara sa for att fortranga samvetet? Vad
hande sa att det kunde bli sa har? Vad fick
du vara med om som gjorde dig sa?

Titta pa mig javla gubbe. Jag blir helt
galen nar du inte svarar. Jag slar pa dig sa
hart jag bara kan men du sager fortfarande
ingenting. Vet du att jag har en sax med mig
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och jag tanker inte klippa haret pa dig utan
jag tanker klippa av din stolthet. Men hela du
kanns ju som en jattestor snopp. Alldeles stel
med ett tunt lager 16s hud utanpa. Ar hela du
sa stel? Jag vagar inte lyfta pa filten och titta.
Vet du hur manga ganger jag tankt ta livet
av mig pa grund av dig. Jag letade upp
farliga stallen pa natterna. Katarinahissen,
Vasterbron, tunnelbanan, Strémmen. Jag
satt dar i timmar och férsokte samla mod
men jag kunde aldrig ta sista steget. Det var
en tanke som snurrade runt i huvudet och
det var att jag var en sak, ett féremal och inte
en manniska. Saker som man kastar i vattnet
kanske sjunker, men bara kanske, dom
kanske flyter ocksa. Sa téank om jag ar en
san sak som inte sjunker utan ligger dar och
flyter vad hander da nar man plockar upp
mig? Samma sak om jag skulle hoppa. En
del saker gar ju bara sénder nar dom faller
dom forsvinner inte. Sa hur jag an gor sa ar
risken att misslyckas lika stor som att lyckas.

Skriker rakt ut
Nu ar det dags att gora i ordning dig for
klockan fem kommer bilen och hamtar dig
och kor dig till barhuset. Jag vill gora i
ordning dig sjalv men jag far inte vara ensam
med dig langre. Det marks ju hur jag mar.
Jag rakar dig och kammar dig och satter pa
dig andra klader. Jag forstar inte varfor alla
ar sé ledsna. Skdtarna kommer hela tiden in
och bugar framfor dig och gor korstecknet.
Synd att du inte ser det, du skulle alskat det.
Jag tappar ater beharskningen och nar
bildorren stangs bakom dig skriker jag bara
rakt ut, javla gubbe, javla ackel och sparkar
in en stor buckla i dérren. Hoppas du hamnar
i helvetet. Men pappa jag alskar ju dig sa
mycket och kommer att sakna dig varje dag.
Du har varit en mycket speciell pappa!
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Nar paniken kommer

tt ga igenom lakning efter sexuella  och vara har och nu kan kdnnas omgjligt.

Overgrepp i barndomen &r ofta | stddverksamheten pa Rise anvander vi
tufft, otryggt, smartsamt, férvirran-  oss ofta av denna lugnande 6vning. For att
de och svart. Angest, oro, hjart- ta oss bort fran évervaldigande minnen och

klappning och tryck dver brostet ar tillbaka till det rum vi befinner oss i. For att
vanliga reaktioner i kroppen nar vi  hitta en trad av lugn att halla i, eller kdnna att
forsdker hantera det som hant och  vi har och nu for en stund. Kanske kan aven
det som hander nu. Att slappna av  du ha gladje av 6vningen?

Se 3 saker

Anvand dina 6gon for att se dig omkring dar du befinner dig nu. Notera tre olika saker du ser.
Kanske ar det tréjan du har pa dig, tavlan pa vaggen, blomman pa bordet, skorna pa dina
fotter eller tradet utanfor fonstret.

Hor 3 saker

Anvand dina oron for att lyssna efter ljud dar du befinner dig nu. Notera tre olika ljud du kan
hora. Kanske ar det dina andetag, en klocka som tickar, bilarna utanfor eller faglarna i tradet.

Kénn 3 saker

Anvand din kropp for att kdnna pa din omgivning. Notera tre olika saker som du kan kanna.
Kanske ar det golvet under dina fotter, dina klader mot huden eller dina hander som haller i en
varm kopp.

Gor garna 6vningen minst tva ganger efter varandra for att hjalpa dig sjalv att bli lugnare och

landa mer har och nu. Avsluta med att andas ut sa& mycket du bara kan, for att darefter andas
in ett ordentligt andetag. Sa far du nddvandigt syre for att orka vidare.
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DIKT

iIlessjal

Om du bara fanns nagonstans
Skulle jag komma dit

Om du bara gav mig en chans
Att finnas, vara dar

Om du kan forlata
Jag vill bara grata
Om du kan forlata
Det som hant

Mitt inne i mig

Hittar jag dig

Som jag kramar om

Mitt inne i mig

Finns en tjej

Som jag kramar om, kramar om

Om jag bara fanns nagonstans
Skulle jag vara hel
Om jag bara gav mig en chans
Att finnas, vara héar

Kan jag det forlata
Jag vill bara grata
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Kan jag ens forlata
Det som héant

Mitt inne i mig

Hittar jag dig

Som jag kramar om

Mitt inne i mig

Finns en tjej

Som jag kramar om, kramar om

Vill du ens forstka se det dar

Som skaver och gor ont?

Kan jag acceptera, se det dar

Som en Akillessjal, men anda sa kar

Mitt inne i mig

Hittar jag dig

Som jag kramar om

Mitt inne i mig

Finns en tjej

Som jag kramar om, kramar om
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Rise — Riksféreningen mot incest och andra sexuella
Overgrepp i barndomen &r en ideell férening som startade 1981.
Vi erbjuder stéd till vuxna som har utsatts for sexuella 6vergrepp i barndomen.
Vi har ocksa en viktig roll som informator kring @mnet sexuella évergrepp
mot barn, dess konsekvenser samt magjligheter till Idkning och utveckling.

www.rise-sverige.se



