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Sé ska Alfred Polgar ha uttryckt det i en text
och visst finns det en poing.

Somnen, hjirnans majlighet att sortera
och vila for att orka dnnu en dag. En central
del i den process det innebir att lika och
dterhimta sig efter de trauman vi utsatts for
som barn.

Tyvirr sd moter vi oerhrt manga som
utsatts for sexuella dvergrepp som barn, som
idag ocksd lider av nigon typ av somnstdr-
ning. Att inte kunna somna, att somna men
vakna igen efter ndgra fi timmar, eller kanske
att somna ifrdn dven nir det inte alls 4r lige.
Orolig somn, mardrémmar, regelbundna
uppvaknanden, en hjirna som utmattad vill
sova men en kropp som inte vill medverka.
Listan kan goras ling.

I detta nummer har vi valt att utifrin nigra
olika perspektiv belysa somnen som tema,
savil i faktaform som med personliga
berittelser och tips. P4 sd vis vill vi bidra till
att du som upplever sdémnen som utmanande
far lite storre hopp. Hopp om att det faktiske
gar att komma till en punke dédr somnen ér
och fr vara en s naturlig och dterhimtande
del som den 4r dmnad att vara. P4 den vigen
finns vi hir med stéd och bekriftelse, for
storre lugn och igenkidnning,.

Utover stdd och bekriftelse arbetar Rise
ocksd med kunskapsspridning. Till den som
varit utsatt som barn forstds, men ocks till
den som i sitt arbete moter eller kan tinkas

mota den som varit utsatt som barn. Vi vill ge
dessa professioner forstielse, men ocksd
verktyg for att viga friga om eventuell
utsatthet, eftersom vi vet att de flesta utsatta
inte beridttar utan en konkret fraga. Vi vill
paverka forutsittningarna for dverlevare till
det bicttre.

Rise arbetar inte med vird, utan ska vara
ett komplement till varden. D blir det ocksé
viktigt for oss, att verka for att varden for alla
som utsatts for sexuella dvergrepp som barn
ska bli specialiserad, effektiv, offentligt
finansierad och framfor allt — tillginglig for
alla. Oavsett kon, geografisk bostadsort eller
alder da vi vagar beritta. S4 ser det inte ut
idag. Det gor att férutsittningarna for en
riktigt god och skonsam likning blir simre,
vilket vi aldrig kan acceptera.

I vintan pa att samhillet ska ta stillning
och lyssna pa de nu vuxna utsatta barnen,
kring behovet av specialiserad behandling, star
Rise stadigt kvar som ditt stéd. Under tiden,
var snill mot dig sjilv och sov nir du kan.
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Hoppas du har haft en skon sommar med vila och plats for

dina behov. Nu nir hésten snart drar igdng kommer vi ut

med ett nytt nummer av Spegeln.

Temat for detta nummer 4r sémn. Minga som har varit

utsatta for sexuella 6vergrepp i barndomen fir problem med

somnen. Att man har svart att somna pa kvillen till att man

vaknar pa natten, drommer mardrommar eller inte kinner

att man ir utvilad pd morgonen. Med dalig sémn foljer ocksa

ett simre maende, det ir helt enkelt svart att orka med allt i

livet nir man inte far vila och dterhimtning.

I detta nummer fir du méta medlemmar som berittar
om sina somnproblem och hur det paverkar dem. Du fir

ocksd tips pd vad du kan gora for att sova bittre, var du kan

vinda dig om du behover stéd mitt i natten och bécker som
ir intressant och hjilpsam lisning. Du fir ocksa lira dig mer
om traumaanpassad yoga och hur det kan hjilpa dig som

varit utsatt.
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om det ser ut idag finns stodkvinnor
pa Rise endast tillgingliga vissa tider
for att ge stod, och det ser ut pd samma

sitt i minga andra stodorganisationer
i Sverige. Stodet finns ofta endast till-
gingligt pa dag- eller kvillstid, vilket stiller till det d4 manga upplever att nitterna kan vara
svdrast att ta sig igenom. Det ir inte sillan dngesten 4r som starkast d4, om somnen vigrar att
infinna sig och livet kinns hopplést. Pa telefon 08-702 16 80 kan du alltid nd en jourhavande
medminniska mellan 21.00 och 06.00 (www.jourhavande-medmanniska.se). P4 webbplatsen
www.rainn.com finns ocksa en chatt dir utbildade stodpersoner svarar dygnet runt och ir
beredda att lyssna pa olika svara fragor rorande sexuella évergrepp. Sidan ir pd engelska, men
det kan kinnas virdefullt inda.

Musik for storre lugn

I en forskningsstudie pd Mindlab International undersdktes vilken typ av musik som :
fungerar lugnande. I studien fick deltagare bland annat ligga pussel och lyssna pa musik,
samtidigt som olika virden i kroppen mittes sdsom blodtryck och dngest. Av de 40 kvin-

nor som deltog i studien visade det sig att
just laten ”Weightless” av Marconi Union
minskade dngestkinslor med 65 procent.
Laten var mycket riktigt ocksa sirskilt
utvecklad tillsammans med ljud-terapeuter
for att just lugna. P4 musiktjidnsten Spotify
finns en spellista "Most relaxing songs
ever” dir ”Weightless” och nio andra latar
finns med, som alla visade sig bidra med
storre lugn hos deltagarna i studien.

Kiilla: Dr. David Lewis-Hodgson, Mindlab
International :
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Facebook-gruppen o
Balsam for spanda axlar

a
a a V I Mainga har spinda axlar och om inget gors kan det
bli permanent. Den hir évningen hjilper axlar-

na att slappna av. Sitt med rak rygg en bit ut pa
stolen. Rulla axlarna i sd stora rorelser du kan utan
att det gor ont. Axlarna upp, bak, ner, fram osv.
Andas in pa upp- och bakrérelsen och andas ut pa
ner- och framrorelsen. Gér s i ndgon minut. Vila.
Andas in och lyft axlarna hégt for att sedan andas
ut och slipp ned axlarna igen. Gér s i ndgon
minut. Vila. Andas in och f6r upp vénster axel och
ner héger axel, andas ut och skifta, hoger axel upp
och vinster axel ner. Gér s i nigon minut. Vila.
Ovning ur boken ”Ett liv i
balans” av Asa Fe Kockum.

Som en forlingning av #metoo i
Sverige bildades for nigra ér sedan
gruppen #allavi p& Facebook. I
gruppen ir kvinnor vilkomna

som utsatts for sexuella évergrepp,
men ocksi nirstiende till den som
utsatts. Gruppen innebir att det
finns ett forum dir du anonymt
eller 5ppet kan dela din egen
historia, fi stéd av andra och ocksi
ta del av andras berittelser. Bland
berittelserna pa #allavi har statistik
visat att sju av tio berittelser

kommer fran kvinnor som utsatts
for incest eller sexuella dvergrepp Boken gar att bestalla frén

som barn. Du ir inte ensam, vi ir Rise och kostar nu endast
ménga. 150 kr + frakt.

e 4 KAMOMILL

w  FORELAGGDAGS

Kamomill har en lugnande och
| kramplésande effekt pd mage
och tarmsystem. Att dricka
kamomillte innan liggdags 4r
‘ ett beprovat sitt att komma
= till ro och fi en
god nattsdmn.
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Noradrenalinets roll vid traumatisk stress

Minga som upplevt overgrepp har hamnat i en ofrivillig ororlighet, si kallad frozen

[right eller freeze, som dr en av flera overlevnadsinstinkter hos oss manniskor.

Instinkten hjilper oss att overleva i stunden, ndir hjdrnan uppfattar att andra
losningar, som att fly eller sléss, dr hopplosa. Men den dkar ocksi risken for att
senare drabbas av posttraumatiskt stressyndrom, vilket i sin tur ofta paverkar

somnen eftersom kroppen och hjirnan fastnat i forhijd beredskap for hot — och

dirfor inte slappnar av.

omn 4r viktigt for alla
minniskor. For bland annat
vart immunfdrsvar, imnesom-
sittning, minneshantering och
var reglering av kinslor.
Dessutom fungerar somnen
som en tvittmaskin i hjdrnan,
dir olika slaggprodukter
spolas bort som annars kan
orsaka langsiktig ohilsa och enligt forskning
bland annat bidra till demens. Forskning har
ocksa visat att kronisk somnbrist har samband
med flera sjukdomar, bland annat cancer,

diabetes och depression. Var livskvalitet och
somnkvalitet 4r siledes titt ssmmanlinkade.
Sémn ir komplext, men férenklat behdver
flera portar i hjirnan stingas for att mojliggdra
insomning. Hos den som lider av somnléshet
dr istdllet portarna 6ppna och hjirnan pa sin
vake, vilket gor att den inte gir ned i vilolige.
Det limbiska systemet med centra f6r emotio-
ner och langtidsminne, med amygdala och
hippocampus, 4r aktivt. Hjirnstammen, som
reglerar bland annat vakenhetsgrad och
andning, och talamus, som ir reldstation for
sinnesintryck, star ocksa i givakt.

SPEGELN Nr 1-® 2019



Noradrenalinets funktion

Noradrenalin (NA) cirkulerar i kropp och
hjirna och ir en signalsubstans och ett
hormon, som hjilper oss att reglera vira
beteenden och kinslor. En viktig funktion for
NA ir att mobilisera kropp och hjirna for
handling och hjilpa oss att fly, kimpa och helt
enkelt overleva. D& NA-regleringen fungerar
pa ett "normalt” vis 4r nivierna som ligst
under sémn, hojs under vakenhet och stegrar
vid stress da hjirnan tolkar ett hot som stérre
4n de tillgingliga normala resurserna.

En reaktion pd hog stress efter en eller flera
ohanterbara hindelser, diribland sexuella
overgrepp, kan bli si kallat posttraumatiskt
stressyndrom (PTSD). PTSD innebir i
enkelhet att
hjirnan blir
dverbelastad,
fastnar och forstir
inte att den
hotfulla situationen
ir over. Alla som
upplever trauma
utvecklar inte PTSD, men risken dkar om
reaktionen vid traumat blev frozen fright —
med andra ord "spela d6d”-reflexen. Risken for
PTSD ir dven stor vid aterhdmtning fran
dissociativ minnesforlust, den glomska som
kan orsakas av trauma, nir dvergreppsminnen

vil atervinder.

Overhelastning av systemet

Vid frozen fright har djurstudier visat att en
uttomning sker av kroppens forrad av NA.
Kroppens system har éverbelastats och detta
verkar i sin tur forindra NA-systemet till att
bli fortsatt verkinsligt. Detta kan vara en av
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de fysiska forklaringarna till de forhojda
kroppsliga reaktioner pd interna och externa
stimuli som #r vanliga PTSD-symptom.
Hjdrnan 4r genom noradrenalinets kinslig-
het, i beredskap pd potentiella faror och hot.
D4 dr det inte konstigt att det blir svért att
sova. Det handlar alltsi om naturliga inbyggda
fysiska reaktioner, pd nagot som varit onormalt
svért for kroppen och hjirnan att hantera.

Traumabehandling ofta nodvandig
Somnrad och stresshanteringskurser kan vara
hjilpsamma, men ir tyvirr sillan hela
18sningen fér nigon som varit utsatt for
traumatisk stress. Vid PTSD behovs oftast
traumabehandling for att hjilpa hjirnan act
forsta att den
hotfulla traumatiska
situationen ar over
och att det stora
paslaget av krop-
pens funktioner inte
lingre 4r nédvin-
digt. Ofta bidrar
traumabehandlingen da ocks3 till en bittre
somn. Bra somn ger mer kraft och energi,
vilket behvs for livets alla méjligheter. Men
ocksa for att kunna reglera situationer da
gamla kinslor och minnen triggas och gor sig
piminda genom exempelvis sinnesintryck,
minniskors beteenden och andra upplevelser
som paminner om det svira som en ging var.
For visst kan dessa dyka upp idven efter en
funktionell traumabehandling, om 4n i nya
skepnader. Men — frekvens, varaktighet och
intensitet kan ofta férindras, liksom var
formdga att hantera dem. Med rite hjilp och

stod lings vigen. Text Maria Persson



Mina somnproblem och vad som hjalpt mig

Hur ser dina somnproblem ut en vanlig vecka?
Jag har haft ssmnproblem i cirka 20 4r. Jag ligger vaken langt in pa sméitim-

marna, sover litt, och vaknar tidigt. Fem timmars sémn ir en hygglig natt, en

simre natt runt tva till tre timmar. \

Vilka konsekvenser fir dina ssmnproblem for dig?

Irritabilitet, min skorhet blir pataglig, korttidsminnet forsimras. Blir det fler dn
tvé daliga nitter per vecka gar ingenting. Det hinder att jag fr migrin, dd
ligger jag i ett morke rum.

Villka somnrad har varit hjilpsamma for dig?
Mérklagt sovrum, ingen alkohol, inget kaffe efter klockan fyra pa eftermidda-

gen, inga telefonsamtal efter tta-, nio-tiden och nedvarvning. Nir jag strikt o

tillimpat sémnrid funkar det inda inte. Det dr nog goda rad nir man sjilv ﬂ

forstore somnen. Jag har gatt en stresshanteringskurs och gar i terapi, sa det r &
.

inte lingre tankar som gOr att jag inte somnar, utan att kroppen inte kommer
till ro.

Vilka somnrdid har inte varit hjilpsamma for dig?
Svalt i sovrummet exempelvis. Jag har lag kroppstemperatur och ir frusen.
Dirfor sover jag med en uppvirmd vetekudde.

Vilka rutiner éir hjilpsamma for dig?

Somntabletter varje kvill (sma doser), Feldenkreis, yoga, nattlampa i koket och
last ytterdorr. Man behéver hitta det som funkar for en sjilv. Flera olika, smé \ |
saker sd som att dofta pé lavendelsalva och firsk basilika i singen. Mitt bista

rad ir att efter en god natts sémn, vila dagen efter, da sover jag gott en natt till

och har ork att vara aktiv.

Text Maria Persson
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De kommer anda inte tro mig — Ulla M. Nissen

En ungdomsroman som handlar om Elsa som under en fest
blir utsatt for ett sexuellt dvergrepp. Efterdt vigar Elsa inte
beritta for ndgon vad som hint trots att hon visar tecken pa
att hon mar daligt. Detta dr verkligen en vilskriven och verk-
lighetstrogen bok som alla bér ldsa, inte bara ungdomar.

0® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000,

®000000000000000000000000000000000000000000000000000 ¢°

Somngatan - Matthew Walker

Matthew Walker ar hjirnforskare och somnexpert och skriver
i den hir boken om vad som hinder nir vi sover och hur vik-
tig sémnen fakeiske 4r. I boken beskrivs ocksd vad forskning
har visat gillande hur sémn ir kopplat till psykisk och fysisk
hilsa och vilbefinnande. Dessutom far du sjilvklart ocksa tips
pa hur du bist fir en god natts somn! Boken ir, trots att den
ir fylld med fakea, ldcdidst och pedagogisk vilket gor att det ar

late att ta till sig all information.

Splittrade sjalar — Om dissociation, en antologi 2019
En antologi med flera texter skrivna av personer som sjilva
upplevt dissociation, ofta pa grund av svira trauman de har
varit utsatta for. Boken kanske 4r extra viktig for dig som sjilv
upplevt eller upplever dissociation och behover f4 lisa om
andras liknande upplevelser. Men boken kan dven ldsas av dig
som vill fi en stdrre forstielse for hur det kiinns att dissociera.
Vill du bidra till nista antologi om dissociation? Projektet
startar i host och du kan ldsa mer om hur du kan bidra pi
regnlund.se/antologiprojektet.html.
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SMAFOTTER

Jag dromde

Att vi va var ensamma

Med klistrade héinder

Och ett stor leende som visade
Alla Tappade tinder

Jag drimde om att vi var vilse
Hon holl min hogra hand

Och tittade frigande om vigen
Men jag visste inte vart

Endast att vi behovde dra

Jag dromde att vi gick

Med nyfikna steg mot ett nytt hav
Hans smd hénder kramade varmt
Min vénstra spinkiga jirn arm
For att for evig hinga i min famn
Jag dromde att vi lyckades fly
Frin vad hade ej forstind da
Men vi var tillsammans i ro
Aven om landskapet var naiv o vi
1803100909

p
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Den juridiska fragan

HejRebecca,

| forra veckan tyckte jag att jag sag min forovare nere pa stan. For en sekund kande jag hur det svartnade for dgonen. Jag
kande hur alla mina forsvarsmekanismer slog till och jag forheredde mig instinktivt pa att ¢a till anfall. Jag ville bara skada
honom. Men sa sag jag att det inte var han, trots allt. Min reaktion har dock gjort mig orolig. Tank om han plotsligt dyker upp
och jag reagerar med att ¢a till anfall. Blir jag straffad for en sadan sak, eller har jag nagot skydd i egenskap av brottsoffer och
d3 jag kanske inte kommer att kunna styra mina reaktioner?

SVAR

Hej och tack for din fraga.
Du ir inte ensam i att reagera
pa detta sitt, det dr fulle
forstdeligt att dina forsvars-
mekanismer slog till.

Ur ett juridiske perspektiv
ir detta dock ett omride som
inte 4r anpassat efter denna
typ av reaktion. Enligt svensk
ritt ir det endast forsvarligt
att bruka vald i ett fital
situationer. Utgangspunkten
dr att alla valdsgirningar dr
brottsliga. I vissa fall kan
dock valdsgirningar medféra
ansvarsfrihet, det vill siga att
den person som utdvar vild
inte straffas for girningen.
Den situation du talar om
ligger nirmast ansvarsfrihets-
regeln "nédvirn”. I en
nodvirnssituation kan den
person som brukar vald g fri
frin ansvar fér en annars
straffbelagd girning.

Det problematiska i din
situation ir dock att det for
nédvirn bland annat
forutsitter att du utsitts for
ett paborjat eller ett dverhing-
ande brottsligt angrepp. Det
4r med andra ord inte tillitet
med ett sd kallat preventivt

nédvirn eller anvindande av
vald efter ett avslutat brotts-
ligt angrepp. Inte heller dr det
tillitet med himndaktion i
anslutning till ett avslutat
angrepp. Trots att din
forovare har utsate dig for
brott tidigare, oavsett
allvarligheten i dessa brott
och hur detta har paverkat dig
pd lang sike, anses din rite att
bruka vild ta slut nir
forévarens brott/angrepp mot
dig upphér. Det utrymme
som finns att bruka vald
omfattar med andra ord inte
véldsgirningar som sker ling
tid efter det brott forévaren
utsatte dig for. Det svenska
rittssystemet dr helt enkelt
inte utformat med beaktande
av de reaktioner brottsoffer
riskerar ha, eller fa, som
konsekvens av tidigare
overgrepp/brott.

Det ir litt att forstd ate du
som brottsutsatt, utifrin flera
ars utsatthet och med all ritt,
skulle ha mycket svirt att
besinna dig och styra din
reaktion i méte med din
forovare. Men lagen ger trots

detta inget skydd for dig i den

situation som du beskriver. Sa
linge tidigare angrepp ir
avslutade anses det enligt
svensk ritt inte vara forsvar-
ligt att bruka vald. Skulle det
vara s att du i den situation
du beskriver inte skulle ha
mojlighet att styra dina
reaktioner skulle det med
andra ord inte heller finns
nigon bestimmelse i
brottsbalken som skulle
medfora straffrihet.

Det m3 vara énskvirt att
lagen skulle ta hinsyn till,
och visa forstaelse for, brott i
den situation du beskriver
men tyvirr ser lagstiftningen
inte ut sd idag. Som svar pd
din friga kan du alltsé riskera
att bli démd for brott trots
det faktum att det som utlste
din reaktion var tidigare
overgrepp fran din forovare.

Rebecca Lagh

Advokat pa advokatbyran
Barbro Sjoquist &
Rebecca Lagh AB
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Jag har sd linge jag kan minnas haft svirt att sova. Ibland kan jag

inte somna for att tankarna snurrar, ibland vaknar jag och dr

livridd pa grund av mardrommar, ibland vaknar jag innan det ens
dr morgon med sin dngest att jag ar helt paralyserad.

ag har nigonstans inom mig
alltid vetat vad min styvpap-
pa gjort mot mig, men jag
har inte kunnat minnas. Att
ha problem med sémnen
kindes som om ndgot var fel
pa mig. Varfor holl min
kropp pé att krangla och
inte lita mig vila?

Sen blev mina minnen
tydligare. Jag bérjade f6rsta vad min
styvpappa
faktiskt hade
gjort mot mig
pa nitterna,
ndr min
mamma Sov.

Allt blev
plotsligt
solklart. Jag
vigade inte
somna pa
kvillen for att
jag var ridd
for vad som
skulle hinda
mig, det var
mitt sdct att vara beredd och skydda mig
sjilv.

Jag hade mardrémmar om att vara inlést
och inte kunna fly for att jag forsokte
bearbeta det jag varit med om, nir jag inte
kunde minnas och sjilv forstd. Jag vaknade
tidigt med angest for att kroppen alltid var

pa helspinn och det inte fanns nigot sitt for
mig att slappna av. Min diliga somn var min
kropps sitt att férsoka beritta for mig om
vad som var fel, men jag hade inte varit redo
act lyssna.

Somen skrdmd kaninunge
Och om jag hade svért att sova ensam, var
det ingenting mot hur det var att sova
bredvid eller i ett rum med nigon annan.
Nir jag triffade min man var jag helt
otroligt
kir, sadir
s4 att det
glitcrade i
kroppen pd
stillen som
jag aldrig
nagonsin
kint. Han
pratade
med mig
pa ett sitt
som ingen
annan
gjort. Jag
kinde mig
mer trygg med honom 4n med nigon annan
tidigare. Men 4nd4, forsta gdngen vi skulle
sova bredvid varandra, det gick bara inte.
Hjirtat slog som pa en liten skrimd kanin-
unge och det var som att ett ton sten lig pd
mitt brost och hindrade varje andetag jag
tog. Dir lag jag nu bredvid nigon som inte
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hade gjort nigot annat 4n att respektera
mina granser och behov. Och 4nd4 var jag
livradd. Det var sa hirligt och jag ville bara
njuta, men kroppen var i uppror samtidigt
som jag inte kunde rora mig. Det var ett krig
inom mig, i vad som jag tror for de flesta
andra ir den bista av stunder. Sen kom
skammen. Varfor holl jag pa sahir och var
sahir kranglig?

Kunde inte hindra kanslorna

Aven om jag vid den hir tidpunkten hade
face tillbaka mina minnen och visste vad jag
hade varit med om kunde jag inte acceptera
min egen reaktion. Mina tankar var som en
arg mamma och mina kinslor som en trotsig
tonaring. Och hur mycket jag 4n skillde pa
mina reaktioner i tankarna sa slutade
kinslorna inte att sla och hirja runt inne i
mitt brost.

Det tog mig flera ménader att kunna gd
och ligga mig bredvid honom och kinna
mig helt lugn och trygg. Och dven nir jag
lyckades med det sa fortsatte siklart mina
sémnproblem. Mardrommarna blev firre si
fort jag bérjade i terapi for att bearbeta mina
minnen. Men nir mardrommarna ibland
kom var de lika fasansfulla som tidigare. Jag
vaknade i skrick och det tog mig flera
timmar innan det la sig. Kinslan i drommen
var lika verklig som det som fakrtiskt hade
hint mig. Det sviraste fér mig var dock
fortfarande att somna.

Meningslosatips

Jag fick alla tips; att sova i ett svalt rum, att
inte titta pd tv innan singdags, att bara ligga
i singen nir jag skulle sova, inget kaffe efter
klockan fyra, g och ligga mig samma tid
varje dag... Bla bla bla, kinde jag helt drligt
infor alla vilmenande rid jag fick. De fick
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Min egen berattelse

mig bara att kinna mig misslyckad som dnda
inte lyckades somna och sova gott. Det var
forst nir jag insdg att alla rad blev en
prestation for mig, som det vinde. Jag ville
prestera mig till att kunna sova och det
gjorde det dnnu svérare, for att inte siga
omdjligt.

Raden blev till misslyckanden

Jag kinde mig bara mer och mer misslyckad
och fel for varje rdd och for varje natt det
inte fungerade. For mig var nyckeln att lita
mig sjilv misslyckas, att inte sjilv kinna mig
helt ansvarig f6r min kringliga och i
perioder icke-befintliga sémn. Den var ju
faktiskt min styvpappas fel. Det var hans fel
att min kropp lst sig i protest for att skydda
mig. Lsningen var inte nigot jag kunde tin-
ka mig till. Och nir jag insdg det borjade jag
uppleva att de dir riden jag hade hatat och
ratat ibland faktiskt fungerade. Och att de
oftare och oftare gjorde det.

Jag dr idag lingt ifrdn act ha den sémnen
jag vill ha och behéver. Men det gér 4t ritt
hall. Jag lyckas sova sé pass linge och djupt
s pass ofta att jag orkar med det jag vill i
livet. I alla fall oftast. De perioder nir livet
blir tungt eller stressigt, d4 kommer mar-
drémmarna och de vakna nitterna tillbaka
igen. Ibland med full kraft. Men nu vet jag
att det efterat kommer att komma nya
perioder dir det ir ldctare. Foér de kommer
alltid. Och da njuter jag av att bidda ner mig
och sova gott.

Sara Eriksson
Bor: Stockholm
Familjesituation: Man och en dotter

Sysselsattning: Sjukskoterska



[raumaanpassad yoga

Josefin Wikstrom bor i Askersund men arbetar dven internationellt med att skapa
terapeutiska yogaprogram for organisationer som arbetar med trauma. Hon var
utsatt for ett sexuellt svergrepp som barn och utvecklade PTSD, med typiska
symptom som flashbacks, mardrommar och hioga dngestnivder. For 25 dr sedan, nér

hon reste i Indien, borjade hon praktisera yoga.

Yogan, tillsammans med stdd fran
minniskor och familj som trodde
pa Josefin, fick allt att vinda efter
en kaosartad och utdtagerande
tondrstid.

— Jag kinde en positiv
effeke ganska fort och kunde for
forsta gingen pa linge uppleva att
jag landade i mig sjilv p4 riktigt.
Det jag upplever inom yogan ir
en kinsla av frihet, lugn och
samhérighet utan ord. Utan att
behéva forklara hur jag mar eller

vad jag gitt igenom kunde jag aterfinna en
stabilitet och kinsla av egenkraft och
gemenskap.

Josefin ir licencerad inom evidensbasera-
de metoden TCTSY-F (Trauma Centre
Trauma Sensitive Yoga) med specialinriktning
psykisk ohilsa, PTSD typ 1 och komplext
PTSD. Idag utbildar Josefin inom traumaan-
passad yoga for bland annat yogalirare,
terapeuter och psykologer. Hon arbetar ocksd
med traumaanpassade yogaprogram inom
kriminalvirden och pé anstalter runt om i
virlden samt for organisationer i Indien som
arbetar med utsatta barn och kvinnor. Hon
har dven klienter i individuell yogaterapi for

PTSD.

Varfor borjade du arbeta med traumaanpassad yoga?
— Foér mig var det en naturlig foljd att vilja
dela med mig av metoder som hjilpt mig till
en forbdttrad balans i livet. Jag mirke ocksa
att det inte var alla former av yoga som
hjilpte mig. Vissa yogaformer och évningar
gav mig mer angest och jag upplevde ibland
en forsimring av mina symptom, vilket dven
mdnga av de deltagare jag arbetade med fick.
Jag upptickte ganska tidigt att jag behévde
anpassa klasserna nir jag arbetade med PTSD
pa ett helt annat sitt 4n pa de Sppna klasser
jag haller. De hir insikterna ledde mig till
lingre utbildningar inom traumatisk stress,
bland annat har jag studerat vid Trauma
Centre in Boston och ir yogaterapeut pa The
Minded Institute i London.

Hur skulle du beskriva traumaanpassad yoga?

— Yoga som stdd vid svarbehandlad PTSD
introducerades 2003 av Bessel van der Kolk
och David Emerson via Trauma Centre in
Boston. Trauma sitter i kroppen, men
upplevelsen av hur det kinns ir ytterst
individuellt. Vi ser dock gemensamma
nimnare dir of6rldst traumatisk stress
paverkar det autonoma nervsystemet och vér
formaga att hantera stress samt forindrar
kemin och strukturen i hjirnan, bland annat
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Yoga kan starka det autonoma nervsystemet
och bidra till [4gre stressnivaer.

Yoga kan bidra till battre somn.

Yoga kan bidra till forbattrad impulskontroll

och dkad kénsla av samvaro.

Yoga kan bidra till reducerade negativa symptom
vid PTSD sa som angest och depression.

Yoga har i vissa studier pavisat hattre resultat
an medicinering vid PTSD.

Las mer och hittainstruktorer pa
www.traumaanpassadyoga.com eller
yogohe.com/se/yoga/stilar/trauma-anpassad-yoga.
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genom péverkan pd produktionen av de
hormoner och signalsubstanser som gér att vi
kinner oss trygga och glada. Samtidigt ir ett
trauma sd mycket mer 4n bara en biologisk
reaktion — vira minnen, kinslor, tankar och
reaktioner ir ocksa involverade. Traumafoku-
serad yoga innehaller en kombination av flera
metoder som stirker egenkraften, tryggheten
i kroppen och i gruppen samt ger nya positiva
sammanhang och relationer.

Vilka effekter har traumaanpassad yoga?

— P4 samma sdtt som hjdrnan paverkas
negativt av stress, kan vi dven paverka den
positivt genom att reducera stressresponsen
via mindfulnessbaserad fysisk yoga, and-
ningsdvningar och meditation. Yogans
kombinerade metoder har en unik forméiga
att bide lugna och stirka det autonoma
nervsystemet. Positiva strukturella forind-
ringar frin yoga och mindfulness har pavisats
i hjdrnans centra relaterade till kinslomissiga
reaktioner, hégre tinkande och kognitiv
formaga. Den traumaanpassade yogan som
jag undervisar i innehéller en kombination av
flera metoder som pavisat bra effekter for de
vanligaste symptomen vid PTSD s& som
angest, depression, sdomnproblem, dissocia-
tion, koncentrationssvarigheter och svirighe-
ter att kiinna in kroppens signaler.

Vad skiljer traumaanpassad yoga fran andra former?

— Traumaanpassad yoga innehaller vningar
och tekniker som tar hinsyn till vanliga
symptom och reaktioner som ir férknippat
med PTSD. Man fokuserar pa att etablera en
trygghet och igenkinning i 6vningarna,
gruppen och i rummet. Vi undviker ett flertal
vanliga andningsévningar och positioner som
antingen kan stimulera nervsystemet for
mycket, eller vara for avslappnande for fort.

Allt 4r frivilligt och det betonas att inget ér
ritt eller fel. Yogaliraren yogar tillsammans
med gruppen och ger inbjudande och enkla
instruktioner samt valmajligheter i olika
positioner for att dteretablera en forméaga att
gdra egna positiva val och en kiinsla av
kontroll. Det ges inga fysiska justeringar
eftersom kroppskontakt kan fungera som en
trigger. Istillet implementerar vi mindfulness-
baserad vigledning i positioner for att minska
dissociation och 6ka medvetenheten i
stunden, och vi vintar med att introducera
fokus mot andningen tills deltagaren borjar
kinna sig trygg i rorelserna, kroppen och i
gruppen eftersom andningen ofta ar forknip-
pad med sjilva traumat. Klasserna ska vara
roliga, littsamma och ge en gemensam positiv
upplevelse och en nyfikenhet infér livet.

Kan man gora traumaanpassad yoga pa egen hand?

= Jag har precis haft den otroliga turen att fa
spela in ett nioveckorsprogram som kommer
finnas p4 den digitala yogaplattformen
Yogobe. Dir finns program som man kan
gora hemma om man tycker att det kinns
svart att praktisera i grupp eller tillsammans
med sin terapeut. I programmet finns,
forutom Gvningarna dven olika teoridelar om
kroppens vanliga reaktioner och varfér man
gor de dvningar som man gor i programmen.

Kan alla gora traumaanpassad yoga?

— Ja, det dr en trygg, prestationsfri och lugn
form av yoga. Om man har nigon allvarlig
skada eller diagnos bor man dock radgéra
med virden innan man bérjar. Det dr ocksd
bra att ha stdd fran en erfaren terapeut som
kan hjilpa till i processen. Yoga ersitter aldrig
professionell hjilp eller medicinering, men
kan fungera som ett bra stéd vid andra

terapier. Text Emilia Hedman
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...................................................................... Somntlps

Ty

for battre somn

Hela kroppen behiver somn. Till exempel behover bide hjirt-kirlsystemet och mat-
smiltningssystemet somnen for att repareras. Immunsystemet sitter till stor del i tarmen
och dven det kriver nattens vila for att arbeta ostort i andra delar av kroppen.

1. Stimulera hjérnan

For att f3 en bittre djupsdmn kan du ldsa, studera, spela spel, 16sa korsord och vara aktiv, bade
mentalt och fysiskt. D4 behover du nimligen mer djupsomn for att kunna ta hand om all ny
information.

2.Setill att fa dagsljus

Dagsljus, framférallt formiddagsljus, paverkar djupsémnen positivt. Har du varit ute under dagen
sa skickas signaler till din inre klocka, som styr trottheten pa kvillen, att du ska bli trott och sova.
Det sker genom melatoninutséndring ungefir tv4 till tre timmar innan du brukar ligga dig pa
kvillen. For dygnsrytmens bista — var ute pa formiddagen nir 6gonen 4r som mest ljuskinsliga.
Har du ingen mgjlighet att gd ut under dagen — sitt nira fonstret!

3. Temperatur

Kort innan du brukar ligga dig siger den inre klockan att det 4r dags for kroppen att sinka
temperaturen. Denna nedging av kroppstemperaturen ir en viktig signal till kroppen att det ér
dags att varva ned. Kroppen gir in i en slags dvala for att spara energi och for att alla organ ska fi
tid att vila och dterhiimta sig infor nista dag. For att stirka din naturliga dygnsrytm bér du darfor
inte ha fér hog temperatur i sovrummet timmarna fore singgiendet.

I} At 14tt p3 kvallen

At girna enligt uttrycket “som en kung pd morgonen, som en prins till lunch och som en fattig-
man pa kvillen” si att ditt matsmaltningssystem far vila pd natten.

5. Motion

Fysisk aktivitet stirker din dygnsrytm och ger bittre sémn. Men det giller att trina nir dina inre
klockor vill! Tridna nir det 4r ljust ute, att motionera under férmiddagen i det bl dagsljuset 4r
allra bist for din dygnsrytm. Du exponeras f6r massor av ljus som kommer att gora dig sémnig i

rite tid pd kvillen och du fir motion som férbrukar energi och gor dig trott.
Text Malin Holm
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Nista nummer
har temg

== KONTRL

Rise — Riksfdreningen mot incest och andra sexuella
overgrepp 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



