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gufroller, koufrolleradf

eller ta kontrollen dver sitt eget liv?

Kontroll kan ha olika betydelse for oss
minniskor, vilket du som liser den hir
tidningen antagligen redan vet och kanske
dven upplevt. Manga p4 Rise vittnar om hur
det ir att bli kontrollerad som barn av nigon
som finns nira. Psykologiske, fysiskt, kinslo-
missigt. Genom overgrepp, utfrysning,
dgande eller nedldtande sprak. Inte sillan
fortsitter det ocksa i vuxen ilder, av
minniskor som 4r grinslsa och som vet att
utnyttja vira utsuddade grinser.

Ofta utvecklar vi, som utsatts for krinkan-
de grinsléshet som barn, olika kontrollbehov
vars syfte antagligen 4r att forstirka en
upplevelse av att vi kan hantera tillvaron. Om
inte d4 som barn, si i alla fall nu. Genom
overdriven kontroll av omgivningen, vart hem
eller av oss sjilva. Genom kontroll av mat,
kropp, relationer och sammanhang. Inte
sillan blir 6verdriven kontroll ocksi ett sitt att
straffa oss sjilva for det som forovaren en ging
orsakade.

Men, destruktiva kontrollbehov kan
vindas och bytas mot en sund upplevelse av
kontroll. Kontroll som ir sjilvvald, hilsosam
och medvetet flexibel. Dir val sker med en
medvetenhet om hur det har sett ut, men med
en positiv kdnsla om vart vi vill framéver.
Frin en smirtsam ytterlighet till en annan
plats — dir kontroll 4r forenligt med lugn och
en kinsla av att ha koll pa liget.

Det ir inte alltid sa lite ate fa syn pd vilken
sorts kontroll som ir vilken. Vad jag gor for
att fa och behilla kontroll, och vad jag gor for
att jag kdnner att jag dr i kontroll. T det
engelska spraket finns en nyans, dir var
“osunda” kontroll kanske skulle kunna
beskrivas som “to control” och vars sundare
motpol skulle kunna vara ”be in control”.

S& hur ska man kunna finna vigen och
skilja pd vad som ar vad? Ja kanske 4r en vig
just det som Rise star for, att fa ta del av
andras erfarenheter. Att spegla sig sjilv genom
andras upplevelser och pa sd vis f4 syn pa
beteenden som kanske faktiske har spelat ut
sin roll pé likningens vig. Men ocksa att
genom andra f3 inspiration till alternativa
beteenden, tankar och val.

I detta nummer, med tema “kontroll”,
hoppas vi kunna bjuda pa olika perspektiv
och erfarenheter i imnet.

-

Katri Berg
QOrdforande

Hermine Holm
Verksamhetsansvarig



Jag sitter i skrivande stund pa tdget frin Géteborg mot Stockholm
och arbetar pé de sista detaljerna i detta nummer av Spegeln. Jag
var i god tid pé centralstationen, som jag alltid 4r. Téget dr dock
forsenat, ett vixelfel i Katrineholm gor att jag inte vet hur lang tid
resan kommer ta. Jag fir trosta mig med att jag har jobb att gora.
Jag heter Malin och har gjort den grafiska formen for Spegeln
for tredje gingen nu. Jag har tidigare jobbat som grafisk formgiva-
re, journalist och redaktdr for en hilsotidning som heter Kurera.
Idag jobbar jag som kommunikator pa en juristbyrd och gor mest
film, s& nir Rise hor av sig om att det dr dags for ett nytt nummer
kinns det vildigt kul. Jag hoppas fa fortsitta gora tidningen

tillsammans med redaktionen och med medlemmar som bidrar till :

innehallet.

Jag skrattade lite nir jag hérde att Hermine, som ir verksam-
hetsansvarig pa Rise, ocksd heter Holm. Man kan gissa att nigon
undrar om vi ir slikt. Det 4r vi inte, men vi har diremot vuxit
upp pa ungefir samma plats i Stockholm och kunde faktiske ha
kint varandra som barn.
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Smétt g gott ...................................................................

FYSISK OCH PSYKISK HALSA MED

4 . o s . . . . . °
Ungefir 70 procent av virt immunforsvar sitter i tarmarna och utgors till stor del av vira

tarmbaketerier. I var tarm har vi 40 biljoner bakterier som ir bade goda och onda. Forskning
visar att dessa bakterier har direkt paverkan pd vér psykiska hilsa. Fiberfattig skripmat, stress
och dilig somn gor att de goda bakterierna minskar. P4 grund av firre goda bakterier fir vi
simre immunforsvar vilket i sin tur ger fysiska sjukdomar. For varje bakterie som dér ut dkar
obalanserna i magens ekosystem vilket gor att motstandskraften mot stress och infektioner
minskar. Obalanserna fir aterverkningar bdde i kroppen och i hjirnan. Genom att ita bra
kost kan vi hjilpa vir tarmflora att skicka ritt signaler, vitaminer och hormoner till hjirnan
vilket gér att vi mar vi biccre. Till bra kost riknas bland annat olivolja, nétter, baljvixter,
havregryn, vitlok och gronsaker, fisk, naturell yoghurt och kyckling.

Kiilla: Happy Food - Om hur mat och lycka hiinger ihop av Henrik Ennart och Niklas Ekstedr

Oppen magnetrontgen hjalper radda

: Ibland behovs en magnetrontgen (MR) for att utreda exempelvis skador eller smirta i
kroppen. Det innebir att patienten dker in i en tunnelliknande apparat dir bilderna tas.
Du som ndgon ging genomgatt en MR vet att det kan vara en obehaglig, ibland oméjlig,
upplevelse for den som har svart for tringa

utrymmen eller kontrollférlust. Sedan ett par A |
ar tillbaka finns ”6ppna” magnetkameror som
liknar ett hamburgerbrdd i formen och ir

just dppna pa sidorna. De limpar sig dirfor
bittre dn vanlig MR fér den som ér ridd, har
klaustrofobi, dr mycket éverviktig eller barn.
P4 Sabbatsbergs sjukhus i Stockholm finns en
sddan kamera, och dit kan du som patient be
att f3 remiss av sirskilda skil — dven om du bor

i en annan region i landet.

s Lds mer hir: aleris.selrontgen/oppen-magnetkamera/
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Traning
far dig att ma battre

I boken Hjirnstark berittar éver-
likare Anders Hansen hur du kan
ma bittre av att trina. Han forkla-
rar att oavsett om du ir nedstimd
eller deprimerad mér du bittre av
trining. Loprundor har visat sig
vare lika effektiva som medicin vid
depression. Och dven om det bista
resultatet kommer frin 18pning
kan en halvitmmes promenad om
dagen ge bra effeke f6r att fore-
bygga depression och fi dig att ma
bittre. Om du ir djupt deprimerad
ska du dock uppsoka likare.

V- GLADARE

med frukt & gront?

Omtanke for minskad oro

Det finns évningar du sjilv kan géra for att mins-
ka din oro. Denna ir himtad ur boken "Ett liv i
balans” av Asa Fe Kockum.

Sa héir gor du
Sitt dig ned och lat 6gonen vara slutna. Ta lugna,
djupa andetag. Samtidigt placerar du hinderna

pa olika stillen pa din kropp, de stillen som du
upplever behover din omtanke och kirlek. Ge dig
sjilv den tiden du behover. Om du vill kan du
bérja med att ligga hinderna dver ditt hjirta och
andas med ldnga, djupa andetag. Fortsitt sedan till
andra delar av kroppen. Det ir en kraftfull $vning
for likning och balans enligt

den yogiska filosofin.

Boken gar att bestlla fran
Rise och kostar nu endast
150 kr + frakt.

. C . . .
Aminosyran tryptofan sigs 6ka krop- '« W8

pens “ma-bra-hormon” serotonin.
Vill du fylla p& den naturliga vigen $
sd anses det dirfor vara hilsosame 0
.
.

* att ita avokado, banan, hasselnétter,

. - o far TR
o valnotter, plommon och ananas . ; :
\ .
‘., som alla innehéller just ~ .°
- L]

= tryptofan. . ‘
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Att utveckla olika typer av kontrollbeteenden for att forsoka ma bittre eller dimpa

Kontroll

dngest dr vanligt hos oss overlevare av sexuella overgrepp i barndomen. De specifika
beteenden vi anvinder kan fylla olika syften och ta sig uttryck pa olika sitt, men
den gemensamma niamnaren verkar ofta vara att det finns héindelser och delar i
livet som inte gitr att kontrollera. Da ligger det néira till hands att forsoka kontroll-

era det som gir hir och nu — sig sjilv.

endela ir 43 ar och kinner
igen sig i behovet av kontroll
och att det bérjade tidigt. Hir
ir hennes berittelse.

Kanslor avtvang
— Jag kan idag se tillbaka och

tydligt urskilja ménster av

kontrollbeteenden jag haft. Jag
minns nir jag var mindre, jag kan inte ha varit
mer 4n drygt tio ar, och hade tydliga kontroll-
behov och kinslor av tving. Tidsmissigt 4r det
i samband med de minnen jag har av att min

pappa utsatte mig for dvergrepp. Jag skapade
olika rutiner som jag var tvungen att folja
slaviskt. Det var lite som att jag inte kunde
andas annars. Varje dag nir jag kom frin
skolan gick jag till garaget och luktade pé en
sirskild flaska med firgborttagningsmedel. Jag
kunde inte vinta en sekund nir jag kom hem,
utan sprang direkt ner, skruvade av locket och
luktade. S& snart det var klart kiinde jag mig
lugn och néjd. Men bara for stunden. ..

Under dagarna var jag tvungen att ha med
mig en sirskild hirsnodd som jag snodde pa
ett sarskilt sdtt fram och tillbaka mellan
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Tema KONTROLL

fingrarna. Jag gjorde det overallt. Ute, inne, i
fickan. Jag tror att det hingde ihop med att jag
var extremt stressad, eftersom effekten av
snodden s3 tydligt var att jag kiinde mig lugn.
Det fanns andra saker jag gjorde ocksd, en del
av dem med koppling till negativa sexuella
kinslor dir jag tvingsmissigt tinkte tankar
och gjorde handlingar som gav mig en kinsla
av littnad och kontroll. Men som egentligen
var en del i att straffa mig sjilv och bekrifta en
negativ sjilvbild jag utvecklat.

Ett monster slapptes os

— Ju dldre jag blev, desto mer bleknade mina
kontrollbehov och tankarna pé vad jag utsatts
for likasd. Jag
limnade det som i en
liten ldda lingt dir
bak i mitt medvetan-
de. Kontrollbehoven
blommade upp for
fulle igen forst nir
jag 20 ar senare for
forsta gangen
berittade om vad jag
utsatts for. Det var
som om ett monster
slidpptes 16s och jag
hingde plotsligt helt
fritt i luften. Under den forsta perioden i min
likningsprocess som bérjade da, utvecklade
jag nya tvingsbeteenden. Jag sa till mig sjilv
att jag bara ville 4ta vissa saker, men i sjilva
verket forsokte jag begrinsa och kontrollera
vad jag fick dta. Jag ville till exempelvis bara
dta sill pa knickemacka. Det kindes sunt,
gott, frischt och bra. D4. Men sanningen var
att jag i kombination med den kosthéllningen

"Jag kunde stada
och torka mitt kok flera

danger om dagen.
Minutiost.”

ocksa vigde mig konstant. Ibland upp till fem
ganger per dag. Och for varje ging jag gétt ner
i vike s var jag néjd och kinde mig fin.
Madde bra, tyckee jag.

Blevvarre

— Nir det inte lingre hjilpte bérjade jag istillet
att rispa mig sjilv pa kroppen med en brod-
kniv. Det var s dngestdimpande och jag
kunde inte sluta, fastin en del av mig sa att jag
var ridd och tyckee det var obehagligt. Jag
minns att jag for en vin satte ord pd hur
tillfredstillande det var. Jag tinker ibland
tillbaka pa den tiden och ser tydligt att jag
sdklart inte madde bra — dven om jag trodde
det da.

Vendela berittar
att i motet med
andra som ocksd
varit utsatta for
sexuella vergrepp
som barn och genom
méjligheten att fa ta
del av deras erfaren-
heter, si blev det
tydligt fr henne att
hon hade en mingd
kontrollbehov och
destruktiva beteen-
den som hon tidigare inte sett s tydligt. Fram-
for allt, s hade hon aldrig sett eller forstétt
kopplingen mellan dessa beteenden och de
svara kinslor hon bar pa frin évergreppen.

— Jag trodde bara att jag var lite knipp,
dilig och udda. Jag skidmdes siklart 6ver det
och det gjorde att det kiindes viktigt att ingen
fick veta hur jag héll pa. Det har alltid varit
viktigt for mig att verka normal.

SPEGELN Nr1® 2020



ulia 4r 38 ar och har under sitt liv
haft starka kontrollbehov nir det
giller hygien. Hir 4r hennes
berittelse:

Slangde disktrasan varje dag

— Jag tviittade mina hinder flera

ginger om dagen och rengjorde

mina naglar med nagelborste
samtidigt. Nir jag duschade, vilket jag gjorde
extremt ofta eftersom jag kinde mig smutsig,
kunde jag i princip inte réra och tvitta mina
privata delar. I min kontrollerade virld s3
fanns de inte riktigt pA min kropp. De
kroppsdelarna var nog dissocierade for mig,.
Det var som om det var nigon annans kropp
jag tvittade och mina duschrutiner blev
extremt viktiga.

Stidning var ocksd nagonting som blev
viktigt for Julia nir det kom till dngestdimp-
ning. Hon tror sjilv att det kanske var som en
motreaktion till den ofta stékiga och smutsiga
hemmiljé hon vixte upp i.

— Jag kunde stida och torka mitt kék flera
ganger om dagen. Minutiost. Under en period
var jag tvungen att byta disktrasan mot en ny
varje dag. Kylen torkade jag ur en ging i
veckan, spisen polerade jag var och varannan
dag. Toaletten stidade jag ibland flera ginger
om dagen, trots att jag bodde sjilv. Jag
skrubbade till och med under den inre kanten
med tandborste varje ging. Jag kunde i
perioder inte limna hemmet om jag inte forst
gjort alla dessa rutiner.

Bryta monster med andras hjalp

Julia berittar ocksa att det har varit utmanan-
de, men virdefullt, att senare i livet leva i en
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relation och att fi barn.

— Ett tag tror jag att jag héll pa att knicka
min partner fullstindigt. Jag hackade och
tjatade om precis allt hela tiden. Att diskbén-
ken inte var avtorkad, strumpor som lig
kvarglomda pa toaletten, mat som inte var
upplagt pé fatet pd det sittet jag skulle ha
gjort. Det retade mig till vansinne, gjorde mig
orolig och dngestfylld. Till slut sa min partner
ifran, satte hart mot hart. Och i min ridsla att
forlora relationen, bérjade jag att tvinga mig
att inte stidda sd ofta och inte heller tjata pa
min partner.

Det var en hemsk tid for Julia nir hon
bérjade bryta sina kontrollbehov. Angesten
blev forst mycket virre, allt kindes som kaos.

— Jag hade tryck over bréstet och fick
pressa mig till mitt yttersta for att std ut. Men
plotsligt mirkte jag att det borjade slippa. Jag
bérjade da och da gldomma att kontrollera
sidant som tidigare varit otroligt viktigt. Idag
kinner jag mig fri, for forsta gingen. Jag inser
att jag hade satt mig i ett fingelse som ett sitt
att dverleva genom att kontrollera.

Oftatillfallig lattnad

Vendela och Julia delar nagra exempel pé hur
kontrollbehov kan ta sig uttryck. At f4 ett
sunt forhdllningssitt till sina kontrollbehov
kan vara svirt, dven om det dr méjligt. Det
forsta steget dr ofta att uppmirksamma vad det
ir som hinder, vilka uttryck kontrollbehovet
tar. Vad ir det jag gor som fir mig att ma
bittre? Vad sdger min hjirna? Och varfor gor
jag det egentligen? Ar det nigot jag ilskar att
gora? Eller idr det ett dngestdimpande
beteende? Som egentligen bara ger tillfillig
littnad? Dessa beteenden bidrar i forlingning-
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en ofta istillet till att vara angestdrivande,
eftersom de ocksd ir krivande att leva upp till.
An virre blir det forsts att ha minniskor i sin
omgivning som inte faller in i vr ordning,
utan som vi upplever skapar till synes oord-
ning och kaos. D4 ir en utvig att isolera sig
och ridda det som gar av det som kinns sa
nodvindigt, vilket minga ocksa viljer att gora.
Om vi blir varse vira beteenden, s vicks ocksi
ofta skam &ver det destruktiva kontrollerande
beteende vi har. Vilket i sin tur kan skapa
dnnu en anledning till isolering och undvikan-
de av relationer. Allt for att inte bli avslgjad.
Ingen vill ju skimmas.

Acceptans som motsats till kontrollbehov?
Bland det mest stressande som finns for en
minniska ir att sakna kontroll och kinna sig
maktlos infor det som sker. Vissa menar att det
som med all annan stress handlar om &verlev-
nad. D4 ir det inte svért att forstd varfor
ménga av oss, som utsatts som barn, utvecklar
kontrollbehov av oss sjilva och omgivningen.
Men nir vi forsoker styra sddant som vi inte
rimligtvis kan ha kontroll 6ver leder det
mycket ofta till en 4n hogre stressniva och
dngest. Det kan da vara virdefullt att se om
det finns ett annat sitt att forhlla sig pa.
Ordet acceptans anvinds ofta i samman-
hang som handlar om svérigheter i livet. Inte
sillan med tolkningen att acceptans handlar
om att det som sker och hinder 4r meningen
och sker av en anledning. Inget ir fel. Det blir
precis som det ska. Det stimmer forstds inte,
vilket férhoppningsvis dr uppenbart for dig
som utsatts for dvergrepp som barn. Acceptans
kan ddremot handla om att acceptera hur ldget
ar just nu och sedan ha det som startpunke fr

att ta sig vidare till en 6nskad tillvaro ett steg i
taget. Att arbeta med att férindra det som gar,
hir och nu och pé sik, eftersom det dr
omdjligt for oss att forindra var historia.

Kunskap en nyckel till forandring

Idag finns mingder av bocker om kontrollbe-
hov och angest. Genom bloggar och poddar
kan du fa inblick i minniskors tankar och liv.
Att genom andras erfarenheter f3 syn pa egna
beteenden blir ofta skamreducerande och kan
gora problemen mindre laddade och ldttare att
ta sig an. Det finns ocksé olika terapier som
kan hjilpa. Kognitiv beteendeterapi (KBT) ar
en vanlig terapiform for att uppmirksamma
beteenden och strukturerat forindra dem.

Granser kan minska kontrollbehov

Vi som utsatts som barn har ofta gemensamt
att de egna grinserna suddats ut av andra
minniskor. En ging, eller flera gdnger. Att
kinna att grinser finns minskar ofta kontroll-
behov. T upprittandet av nya sunda grinser dr
det ofta viktigt att uppleva majlighet till
egenkontroll och medvetna tydliga val. P4 Rise
arbetar vi med detta. Bland annat genom att
tid, rum och aketiviteter 4r tydliga och
forutsigbara. At till exempel 3 vilja plats i
rummet, eller om dérren skall vara 6ppen eller
stingd. Att fa vilja om du vill prata eller inte.
Om du vill ha kroppskontake eller inte. Ett
steg i taget sa fir vi en ny mojlighet att
definiera var vi bérjar och slutar. Likasa att
forstd andra minniskor — var de borjar och
slutar. Inte minst genom att fi ta del av
varandras tankar och reflektioner, sisom
kvinnor gjort i nira 40 4r pd Rise — sedan

starten 1981. Text Hermine Holm
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"De sa att det var mitt fel” — Beroende som en konsekvens av sexuella overgrepp
Av: Eva Ostebrant och Ann Beskow

Eva ir medlem i Rise och en av vira stodkvinnor. De sa att det var mitt
fel ir en Sppenhjirtig berittelse om hur Eva insdg att allt hingde ihop.
De sexuella dvergreppen i barndomen lade grunden till den misshandel
hon senare utsattes for och det beroende hon drogs in i. Idag 4r hon fri
och har férstdtt det viktigaste av allt; det var inte mitt fel.

Boken innehaller bade Evas personliga berittelse och handfasta tips
pa hur man kan uppticka och lika efter sexuella dvergrepp i barndo- )

men. \ Al
var miky, el

"FattaLagen”
Av: Dona Hariri

Juridik anses ofta svart och kringligt, men hir kommer lagen
forklarad pa ett sitt som alla kan forstd. Med hjilp av den hir boken
ska du veta vad som giller nir - eller helst innan - du hamnar i en
ritessituation. Fatta lagen! 4r boken som gér lagen tillginglig for alla.
Till exempel forklarar den vad som ir att forolimpa och vad som ar
fortal. Varfor det aldrig 4r en bra idé att jobba svart eller vad sam-
tycke till sex egentligen innebir.

Hjarnbalans: Digital detox i en uppkopplad vardag

Av: Katarina Gospic

Hjirnforskaren Katarina Gospic diskuterar vardagsbalans utifrin den
snabba digitala utvecklingen och hur den paverkar oss. Precis som vi
talar om tomma kalorier nir det giller mat, kan vi tala om tomma
digitala kalorier nir vi mer eller mindre oreflekterat slosurfar bort var
tid och stinger in oss i digitala bubblor. Men det gar att undvika de
virsta fillorna och leva ett smart och sunt uppkopplat liv. Dags for
digital detox!

DIGITAL DETOX | EN UPPKOPPLAD VARDAG
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Den juridiska fragan

HejRebecca,

Jag undrar om du kan hjélpa mig att forsta vad det 4r man nu pratar om angaende att ta bort preskriptionstiden for sexualbrott
mot harn? Pa vilket sitt skulle det kunna forandra min situation som nu &r vuxen men har varit utsatt som barn? Och jag har
ocksa forstatt att det finns mycket kritik mot detta och jag undrar da forstas varfor? Borde inte detta vara bra for alla?

Hej!
De flesta brott har en sa
kallad preskriptionsfrist. Det
innebir att den som ir
misstinkt fér brott maste
hiktas eller delges atal inom
en viss tid, riknat frin dagen
da brott begicks, for att
personen ska kunna lagforas
for brottet. Om detta inte sker
gir den misstinkte fri och
kan inte démas. Ju allvarliga-
re brott desto lingre dr
preskriptionstiden fér brottet.
Nir det giller sexualbrott
mot barn finns det dock vissa
specialregler som innebir att
preskriptionstiden inte bérjar
16pa forrin den dag d&
brotesoffret fyller 18 ar och
alltsé inte frin den dag di
brott begicks. Hiktning och/
eller delgivande av atal méste
alltsa ske innan den utsattes
28-drsdag. Man kan tycka att
den tiden ir lang och att det
ir gott om tid att anmila men
i praktiken 4r det vanligare
att den utsatte forst lingt
senare, om alls, ir redo att
beritta och eventuellt anmila
brott. Manga forovare gir
dirfor fria for att preskrip-
tionsfristen 16pt ut och brott
aldrig utreds eller dtals. Nu
ligger det ett férslag om att ta
bort preskriptionsfristerna for
sexualbrott mot barn. Om

forslaget gir igenom skulle
det innebira att polisen kan
utreda alla sexualbrott som
begétts mot barn och detta
oavsett nir brottet begicks.

Syftet med detta ir att
stirka det straffrittsliga
skyddet f6r barn och unga
som utsitts for sexuella
overgrepp. Brottsoffren skulle
da ges ett storre utrymme att
bearbeta hiindelserna for att
ddrefter kunna vinda sig till
polisen nir de 4r redo for
anmilan. I forlingningen
skulle det bli mojligt att déma
fler fordvare.

Lagen foreslis trida ikraft
den 1 april 2020. Den
betydelse forslaget skulle ha
for en person i din situation
ir kortfattat att du som vuxen
kan g till polisen och beritta
om det du utsatts for utan att
fa hora att det ir forsent, du
ges en storre mojlighet att
anmila nir du kinner dig
redo och att din chans till
upprittelse okar. Detta under
forutsittning att brottet inte
redan preskriberats nir den
nya lagen trider i kraft. Ur ett
brottsofferperspektiv r
forslaget ett stort steg i ritt
riktning.

Den kritik som framforts
mot forslaget dr att det redan

finns specialregler for
sexualbrott mot barn, som att
preskriptionsfristen borjar
16pa forst nir brottsoffret
fyller 18 &r, och att andra
brott som ur allmin synpunkt
ses som lika allvarliga inte far
slopade preskriptionsfrister.
Barn som utsitts for sexuella
overgrepp skulle ges en
sarskild straffrittslig stillning.
Rittssamhillet anser att en
forovare ska kunna kinna sig
fri fran att atal vicks efter
ling tid, att det inte ir lika
angeliget att lagfora nigon
for ett gammalt brott som ett
nytt brott och att det 4r
svérare att forsvara sig frin
anklagelser avseende brott
lingt bak i tiden. Dessutom
4r det ofta svirare att utreda
och bevisa ett brott som
begitts for manga ir sen.
Dessa skil for preskriptions-
frister mdste vigas mot
intresset att forovare stills till
svars for brotten och att en
person i din situation far
upprittelse.

RebeccaLagh

Advokat pa advokatbyran
Barbro Sjoquist &
Rebecca Lagh AB
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Jag var familjens svarta fir, den som alltid gjorde fel och misslyckades och min
pappa straffade mig for det med med slag och elakbeter. Jag skulle lira mig bete mig
som folk, sa han. Men en dag ersattes det psykiska och fysiska vildet av nigot annat.

ag sov ofta 6ver hemma hos farmor,
minst varannan helg. Mina f6rildrar
behévde vila upp sig ifrin mig. Det
var for mycket f6r mamma med mig
och alla mina syskon. Hos farmor och
farfar bodde dven min farbror som var
28 ar.

Min farbror och jag hade en
hemlighet. Han utsatte mig for
sexuella dvergrepp. Han tyckte att jag
var sexig, sa han och dirfor skulle jag
runka av honom och han skulle tafsa
pa mig. Som gentjinst skulle han ta
med mig till leksaksaffiren dir jag
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skulle f kdpa nya leksaker. Han lovade och
jag gick med pa det.

Jag sa inget till ndgon. Vad skulle jag siga
och varfér, var det ens fel det han gjorde?

Idag ir jag vil medveten om att det han
har utsatt mig for ir fel. Smirtan, skammen,
skulden och sjilvforaktet som jag kinner var-
je dag som konsekvens av hans handlande
gér inte att undgd. Hur jag som ett litet barn
lit honom utnyttja mig sexuellt, ta pd min
kropp, kinna pa mitt underliv, klimma pa
mina brést. Jag lyssnade nir han sa att jag
var sexig, att han vill ha sex med mig. Jag
hindrade honom inte, jag skrek inte, jag grit



Min egen berattelse

inte, jag bara lit honom gora och siga det
han ville.

Idag vet jag att det han har gjort ir fel,
det tog mig tjugo ar att komma till den
insikten. Men d&, den sexariga jag, visste inte
att det var fel. Eller sa visste jag det men
visste inte vad och till vem jag skulle beritta.

Jag var
fortfarande det
jobbiga barnet.

Udda barnet som
bara stillde till
det. Skulle jag
stilla till det
igen? Skulle
ndgon ens tro
mig? Jag visste
svaret redan d3,
nej.

Min farbror
kom hem till oss,
han skulle till
gallerian dir
leksaksaffiren
lig. Han kom for
att himta mig,
det var i alla fall
vad jag trodde.

Istillet tog han
med sig min ildre
bror och min
yngre syster.

Jag blev arg. Jag kiinde mig lurad, sviken
och bortprioriterad. Som vanligt. Jag blev s3
arg och ledsen s3 att jag hade sénder en hel
del av véra leksaker, en spegel och slog alla
mina syskon.

Som sexdring gjorde det mer ont i mig att
jag inte fick folja med till leksaksaffiren, som
han hade lovat mig, in det faktum att han
utsatte mig for sexuella Svergrepp.

..................

..........................................

Min pappa blev arg pa mig for mitt
beteende och bestimde sig for att straffa mig.
Han bérjade sl mig och nir han var klar
ldste han in mig i rummet. Dir fick jag vara
tills ”jag hade lirt mig att bete mig som
folk”. Nir jag lag ddr i rummet minns jag
hur jag flera gdnger undrat hur man beter sig

som folk? Idag
forstar jag att
min reaktion
var fullt
fornuftig och
adekvat, men
inte da.
Skulden och
skammen vixte
mer inom mig
den kvillen.
Sen den dagen
rorde farbror
inte mig mer.
Pappa och
jag hade alleid
haft en spind
relation for att
jag ofta sa emot
honom. Inte
sillan resultera-
de mina
uppkiftigheter i
fysiske vald.
Det fysiska
véldet var en sjilvklarhet i min vardag. Men
det var inte det virsta.

Det virsta var det psykiska valdet och
fornedringen. Jag anviindes dagligen som det
daliga exemplet inom familjen. Som mig
ville ingen vara sd det var bist att man lydde
pappa. For alla visste att lydde man inte da
skulle man bli som mig, lingst ner i rank,
mobbad och utfryst. Det ville ingen vara.
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Pappa anvinde ofta mig som syndabock for
alle dalige som hinde hemma. Gick det
sonder saker var det alltid jag, tappade nigon
bort ndgot var det ocksd jag och blev det
brak mellan mig och mina syskon s var det
alleid mite fel. S& under tondren var pappa
tydlig med att mig skulle man inte prata
med, inte leka med och inte heller vara snill
mot “tills jag hade lirt mig att bete mig som
folk”. Brot ndgon av mina syskon mot det
var det bestraffning i from av fysiske vald
som gillde. Jag blev helt ensam.

En dag var jag och mina tre yngre syskon
ensamma hemma med pappa for att vi hade
studiedag. Mina ildre broder hade dkt for act
bada och mamma var p jobbet. Jag och
mina syskon satt i vardagsrummet och sig pa
tv. P sidobordet lag det trettio kronor, en tia
och en tjugolapp. Vi bérjade smétjafsa om
vem som skulle ha pengarna. Pappa lag och
sov i sitt sovrum och han vaknar av att vi
brakar. Han sitter sig i soffan och frigar vad
det dr frigan om. Mina syskon berittar att
de girna vill ha pengarna att kdpa godis for,
och jag siger att efter som jag 4r dldst dir sd
bor jag fa pengarna. Jag stricker mig 6ver
pappa for att ta pengarna. P4 vigen dit slar
min armbége i honom. D3 visste jag inte
riktigt vilken kroppsdel jag hade slagit i, idag
vet jag det. Det var hans penis som hade
erektion.

Nir jag satt dir mindes jag farbrors
penis. Jag la tillbaka pengarna och mumlade
nigot med att jag skulle ga in till mitt rum
for att leka. Pappa siger 4t mina syskon att
lugna sig samtidigt som han f6ljer efter mig
till rummet. Vil inne i rummet stinger han
dérren och trycker upp mig mot viggen
bakom dérren. Han frigar mig varfor jag
gick samtidigt som han borjar smeka mitt
underliv. Jag sa att jag ville leka. Jag star helt
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still, jag later honom ta i mig. Han smeker
mina brést och mitt underliv, kysser nacke
och hals samtidigt som han tar fram sin kuk
och siger at mig att rora vid den. Jag lyder.

Vad jag kan minnas s var det forsta
géngen som jag lyder min pappa. Han borjar
stdna samtidigt som han frigar mig "Du gor
mig som upphetsad. Kinner du samma sak
som jag kinner for dig?” Jag svarade ja.

Mina bréder kommer hem och avbryter
honom. Han limnar rummet och jag star
kvar dir en stund. Jag var tolv &r och hade
en ny hemlighet. Den hir gingen med min
pappa.

Pappa utsatte mig systematiskt for
sexuella dvergrepp i ungefir ett rs tid.
Under denna period var han 4ven otrogen
mot min mamma vilket hon hade fatt
kinnedom om och bérjade bli missnsjd over.
Pappa kunde smyga sig in i soviummet om
nitterna och smeka mitt underliv, tvinga mig
att kyssa honom och runka av honom. Jag
fick "betalt” genom att han inte var lika elak
mot mig och det rickte f6r mig. Jag kunde
leka med mina syskon igen utan att det fick
negativa konsekvenser. Jag var nojd med att
han utsatte mig fér mindre psykiskt och
fysiske vild som gengjdnst for det jag gjorde.

Och den hir gingen visste jag att det inte
fanns pé virldskartan att berdtta fér nigon
om det som frsiggick. Ingen skulle tro mig.

Det som fick honom att upphéra med att
utnyttja mig sexuellt, var act mamma slingde
ut honom och ansckte om skilsmissa.

Parisa
Bor: Dalarna

Sysselséttning: Socionom



Sockerberoende och kontrollforlust

Gunilla Sunnros blev sockerberoende redan i 3-4 drs dldern. 2011 slipptes hennes
bok Vitt Begiir — en personlig berittelse om sockerberoende. Hir beriittar hon om
beroendesjukdomen, hur den hinger ihop med hennes egna upplevelser av sexuella
overgrepp och hur hon hittat en vig genom det morka till vilmdende och ljus.

eroende ir en sjukdom med
flera utlopp. Den paverkar
beléningscentrum i hjirnan,
som av olika skil triggas
iging av de utlopp som ir
aktiva fér den som ir
beroende. Det kan vara bade
substanser som alkohol,
narkotika, socker, likemedel
och processer som spel,
shopping, arbete, sex, sociala
medier. Bland annat.

— Det finns bide genetiska
och sociala fértecken att utveckla beroende-
sjukdomen. All stimuli som véra hjirnor
utsitts for fran act vi f6ds upp till vi 4r i
20-drsdldern riskerar att permanent paverka
och skada vart beléningscentrum, berittar
Gunilla Sunnros.

Lite godis har val ingen dott av?

Man kan dela in befolkningen i tre grupper.
Den forsta gruppen ir “socialt bruk”. Dessa
personer har inga fortecken for beroende. De

kan ita en kaka men kan lika girna vara utan.

Den andra gruppen ir “skadligt bruk”. De
kanske viljer man en vit period efter semes-
tern eller godislofte efter jul. Det gir dver
styr, men denna grupp kan fatta ett beslut
och skirpa sig. Den tredje gruppen ir
“beroende”. D4 finns en biokemisk obalans i

hjirnan, en hjirnsjukdom som kriver vard
for att man ska tillfriskna.

— Personer som tillhor kategori tre lider av
omfattande kontrollférlust. Vi ljuger,
gdmmer och smyger nir vi dr aktiva i var
sjukdom. Nir jag var aktiv i mitt beroende
innebar det att jag hade hemliga forréd,
isolerade mig, kiinde kraftig skam och skuld.
Jag blev en tjuv och gick i skafferierna hemma
hos mina vinner nir jag var pd besok. Jag
kunde g3 till pressbyrdn dtta ginger samma
kvill for att kopa mer godis eller ta taxi mitt i
natten till McDonalds eftersom jag fixerat var
“tvungen” att kopa en sirskild glass med
topping pé. Jag kunde slinga s6tsaker i
papperskorgen for att senare plocka upp igen.
Jag trodde pi riktigt att jag skulle d6 om jag
inte fick min drog. Det ir si starkt suget och
sjukdomen ir, oavsett utlopp, berittar
Gunilla Sunnros.

Hur kan det vara sa starkt sa man tror man ska do?

— Bel6ningscentrum ir i kontakt med
reptilhjirnan. Férenklat kan vi dela in vir
hjdrna i tre delar: reptilhjirnan, det limbiska
systemet (diggdjurshjirnan) och neocortex.
Neocortex stir for bland annat analys,
personlighet, karaktir och rationell frméga.
Det limbiska systemet 4r exempelvis kinslor
och revir. Reptilhjirnan styr vira instinkeer,
flyke, forsvar och foda bland annat. Om vi
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fitiany!

Rise har tre exemplar av boken.
De forsta tre medlemmarna som
skickar ett mail till redaktionen@
rise-sverige.se och skriver ”Jag vill

ha boken!” far en bok hemskickad
med posten.
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hamnar i en akut situation, sdg att vi méter
en aggressiv bjorn, skulle vi f3 ett enormt
tillfléde av adrenalin och instinkterna flyke
eller forsvar skulle kicka in. Det blir en

leva- eller dé-situation. Det 4r samma
alarmerande kinsla som belningscentrum
instinktivt konstruerar i hjirnan nir en
beroendeperson tror att hen kommer dé utan
sin drog. For en icke-beroendeperson later det
galet, men for oss som upplevt det vet vi
precis hur det kiinns, férklarar Gunilla
Sunnros.

Sjukdomen péverkar fysiske, psykiskt,
socialt och andligt. Dom flesta av oss har hért
begreppet psykosomatiske — det vill siga
kroppsliga symtom som helt eller delvis har
sin grund i psykiska mekanismer. Beroende-
sjukdomen ir dessutom somatopsykisk, det
vill siga fysiskt ursprung (kemisk obalans i
hjirnans beloningscentrum) som ger psykiska
effekter, exempelvis stress, depression, dngest.

— Det blir en ond spiral. Vir fysiska
biokemiska obalans i hjirnan gor att vi mar
daligt. Vi intalar oss att vi kommer ma bittre
om vi fir var drog. Nir vi fir den mér vi dnnu
simre bade fysiskt och psykiskt. Som
uttrycket siger: en ir fér mycket och tusen dr
inte nog, siger Gunilla Sunnros.

Sockerberoende och sexuella dvergrepp i barndomen
— Jag vixte upp i en grinslds och osund miljs
med en nirstiende kvinnlig férovare som
utnyttjade mig sexuellt mina forsta sju 4r.
Efter 6vergreppen blev jag belonad med
socker, vilket paverkade min outvecklade
hjirna kraftigt och jag utvecklade helt enkelt
ett beroende. Mina utlopp har férutom
socker varit nikotin och arbete; “workoho-
lism”. I och med 6vergreppen tvingades jag
tidigt precis som s4 manga andra i liknande
situationer att skapa forsvarsmekanismer for

att skydda mig sjilv, for att dverleva. Kon-
trollbehovet som vixte fram i mig var enormt.
Att di ibland helt kastas omkull i kontrollfor-
lust i och med min beroendesjukdom var
fruktansvirt och forstirkte skammen och
skulden som i min hjirna och mitt hjirta
smilte ihop till en oférklarlig réra av mérker.
Jag trodde att jag var en délig minniska med
kass karakeir. Det fanns inget hopp, jag skulle
alltid ha det s& hir. Jag forsokee skirpa mig sd
ménga ginger, men trillade alltid dit igen.
Bad aldrig om hjilp, utan skulle klara det
sjilv. Men det gjorde jag inte. Till slut gav jag
upp. Men dé var det som att universum sa
”Aha! Nu ir hon 4ntligen redo”.

Fick hjalp

Gunilla kom i kontakt med minniskor och
kunskap som visade henne att det inte
handlade om att hon var en dalig minniska
utan karaktir.

— Jag borjade g i sjilvhjilpsgrupp for
beroendepersoner, ett tolvstegsprogram. Jag
slukade information om beroendesjukdomen,
bland annat "Sockerbomben i din hjirna” av
Bitten Jonsson, som senare skrev forordet till
min bok.

Gunilla bérjade blogga om sina upplevel-
ser och erfarenheter och snart hade hon
tusentals féljare med egna erfarenheter.

— Att hjilpa andra 4r ate hjilpa sig sjilv.
Det ir ndgot jag fortfarande anvinder som
frimsta verktyg for att fortsitea tillfriskna. I
och med min process béorjade jag ocksd pd
djupet titta pa Svergreppen jag varit utsatt for
och hur allt i mitt liv hittills hinger ihop.
Med hjilp av nigra ovirderliga terapeuter,
och mitt ssmmanhang i Rise, har jag fict
verktyg och ett tryggt sammanhang att viga
bérja titta pa trauman och sakta men sikert

borja lika. En dag i taget. Tt Malin Holm
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Ensam

“Ingen dr s ensam
som ett barn

som utsdatts
for sexuella overgrepp
av nagon

I sin ndarmaste
omgivning

Du,

som gor detta,

du ska veta;

att du har gjort
ditt barn,

till den ensammaste
mdnniskan

pd jorden.”

/LS
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Rise — Riksfdreningen mot incest och andra sexuella
avergrepp i barndomen ar en ideell forening som startade 1981.
Vierbjuder stod till vuxna som har utsatts for sexuella vergrepp i bamdomen.
Vihar ocksa en viktig roll som informator kring amnet sexuella dvergrepp
mot barn, dess konsekvenser samt mojligheter till lakning och utveckling.

Www.rise-sverige.se




