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utifran gemensamma upplevelser

Nir detta skrivs, i borjan av sommaren 2020,
sd vore det onaturligt, nirmast konstigt, att
inte borja med ordet Corona.

Detta virus som fram tills idag orsakat s&
mycket lidande. For individer, sivil som
samhille. Fér manga vi méter har det varit en
svar tid och ir det fortfarande. Dir den ridan-
de situationen med ovisshet, isolering,
kontrollférlust och ridsla allefér mycket
piminner om barndomens utsatthet och
dirfor vicker svara kinslor till liv.

Som ett svar pd och anpassning till den
ridande situationen har vi delvis stillt in
aktiviteter denna var, men framfor allt stillt
om. Vir omstillning har bland annat innebur-
it att vi genomfort dver hundra extra indivi-
duella stddsamtal pa bara ndgra ménader och
s har vi 6ppnat stddchatt.

Nu ser vi med tillférsikt fram emot att
fortsitt att arbeta for att gora stod tillginglig
for fler. Oberoende av geografisk bostadsort
och oberoende av denna pigiende pandemi.

I detta nummer av Spegeln har vi valt
temat “syskon”. Responsen frin medlemmar
pa Rise har varit tydlig, med ménga fina
bidrag till tidningen som £8ljd. Syskonfrigan
berér och kanske 4r det inte s konstigt.
Relationen till, eller avsaknaden av, syskon
paverkar minga aspekter av utsattheten. Inte
minst nir évergrepp skett inom familjen. Frin
syskon som varit férovare, till syskon som

delat de svira upplevelserna av utsatthet.

Vi berittar i detta nummer ocksi om
andra aspekter av syskonskap. Dir syskon som
inte varit utsatta har stéttat den som utsatts,
men ocksd exempel pé nir de inte gjort det.

Rise ar for dvrigt ett fint exempel pa hur
kinslor av syskonskap kan uppsta utan krav
p biologiska kopplingar. Dir vi istillet ofta
upplever oss ha 7systrar och bréder” utifrin
gemensamma kinslor och upplevelser. Rise
har funnits linge och det vi idag far arbeta
med ir ett arv som forvaltats i generationer av
kvinnor som aldrig gett vika. Ett arbete och
en strivan som aldrig tilldtit act de utsatta
barnen ska behéva forbli tysta.

I host paborjar vi arbetet med att férbereda
oss infor 40-arsjubiléet av Rise, vir gemen-
samma forening, som gér av stapeln ar 2021.
Det ser vi s& mycket fram emot!
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Katri Berg
QOrdforande

Hermine Holm
Verksamhetsansvarig
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Corona har fért med sig manga frindringar. Manga av oss har
mer eller mindre varit i karantin f6r att slippa smittas, eller
undvika att smitta andra.

En stor skillnad som de flesta kiinner av, ir avsaknaden av
umginget man ir van vid att ha. Man har inte kunnat triffa slike
och vinner i samma utstrickning som vanligt och ménga stora
festligheter som studenter, dop, bréllop och fédelsedagskalas har
blivit instillda. Detta nummer av Spegeln handlar till stor del om
syskon, men med det dven om férildrar och slike. P4 sidan tio
berittar en medlem om hennes systers brollop som ska gé av
stapeln nu under hésten, da hon skulle triffa pa en bror hon inte
ville se igen.

Susanne berittar pa sidan sexton om hur hennes syster, till slut :

nir livet var riktigt tufft, fanns dir for henne och i artikeln
“utsatta systrar” berittar tre av vira medlemmar om betydelsen av
att de har varandra som systrar — ett mini-Rise, siger de sjilva och
relaterar till det syskonskap som de tycker finns mellan medlem-

marna i Rise. Missa inte heller den viktiga juridiska frigan om den :

forlingda preskriptionstiden.

Trevlig lisning

Smatt och gott -5 Boktips 14
Utsatta systrar 6-9 Den juridiska fragan 15
Min systers brollop 10-11 Min egen berattelse 16-17
Min bror —forévaren 1213 Dikt 18-19
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Smétt & gott ......................

[Ilustrerad kunskap

.............................................
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Pa Facebook finns en sida som samlar
fina tips och kunskap som handlar

om hur det dr och blir av att ha utsatts
for svira upplevelser i barndomen, s k
Adverse Childhood Experiences (ACE).
Det mesta pa sidan ir illustrerat och
ldtt att forsta for den som utsatts, men
ocksé bra for att hjilpa den som inte
utsatts act forstd. Sidan drivs av en
ideell organisation i Seattle, USA och
dr en del i ett stdrre arbete som handlar
om att anvinda forskning och analy-
ser av ACE f6r att sprida kunskap till
politiker, professionella och forbittra
samhillets normer. Sidan hittar du pé:
www.facebook.com/porterACES

MEET ANXIETY
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Anvind forestillningen som ett startskott att dagdromma kring:

B Att du blir vaggad i en trygg famn.

B Att du sitter stadigt i ett stort gammalt trid som stilla rér sig i vinden.
B Act du gar lings med en stig i manskenet pa vig till nagot harligt.

B Att du ir ett moln p4 himlen som stilla glider 6ver himlen.

B Att du ir ett stabilt hus.
B Att du ir en figel som flyger.

Ovning ur boken "Ett liv i balans” av Asa Fe Kockum

Boken gar att bestalla fran Rise och kostar endast 150 kr + frakt.
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i hostrusket

Honung ir vilgdrande och nyt-

Duktiga fotterﬁ

tigt och har antiinflammatoriska Vara fétter har burit oss och var kroppsvikt frin
egenskaper som kan motverka den dagen vi bérjade gi. Ar efter ar har de full-
bakterier och virus. Men, hon- gjort sin uppgift. Trots det ir de ofta bortglédm-
ungen ir virmekinslig och ska da, illa omtyckta och gémda i tringa skor.

inte virmas 6ver 40 grader om du Som en del i att ldta vara fotter f vara med,
vill bevara dessa goda aktiva en- precis som andra delar av oss, kan de f3 sin egen
zymer. Lit darfor drycken svalna stund ibland. Ett skont fotbad, lite skrubb, en
lite innan du l6ser upp honungen mjukgdrande krim och ett par skona hallande

i en virmande kopp te eller ett strumpor kan géra ~55000055

glas len mandelmjolk. « underverk och bidra N

till var kinsla av

e bade kontroll, g 4 3 g()da ting -

- - WY vilmiendeoch 3 varje kvall )
‘ - helher. : Laggenfinskrivhokvid dinsang.

I boken skriver du varje kvall:

3 saker som gjort dig glad
3 saker du ar tacksam for
*.. Jsaker duvilliframtiden .

.
.

ﬁl//l/ klader kunde beratta R

Initiativet "Ridda Sm4” har nu kommit till
Sverige fran Norge, dir initiativet bland annat
har genomfért utstillningen ”Om klider kunde
beritta”. I utstillningen ingdr klider frin utsatta,
tillsammans med kunskapsspridning for att

Barn ska
bekimpa vald, évergrepp och all férsummelse av inte vara ridda

och mot barn. Om du vill veta mer, eller stédja P
initiativet, kan du lisa mer hir:
www.riddasma.se
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Maria, Karin och Ella dr tre systrar som alla blivit sexuellt utsatta som barn av
samma_forovare. En man och kvinna i familjens ndrhet. Vi triffas en sommarkuvill
pé Rise dir de delar med sig av sin gemensamma historia och styrkan i att ha
varandra. ldag ir de oppna med sin utsatthet, men i vira samtal forstdr jag att det

inte alltid har varit sa.

arin inleder virt samtal med att
beritta om hur hon midde
daligt och bérjade ga i terapi.
terapin kom minnen upp, dir
hon som barn utsattes sexuellt
av en man och kvinna i
familjens nirhet. I minnena
ingick dven att systern Maria
utsatts. Men nir Karin frigade
nekade Maria och sa att det aldrig hade hint.
— Jag var inte redo 4nnu d4 att beritta,
forklarar Maria.
Innan dess kom iven Ella till Maria och

berittade att hon hade varit utsatt och att dven
Maria hade varit det.

— Da svarade du mig att du inte varit
utsatt, utan att du sjilv hade varit med pa det,
siger Ella.

Maria ir ildst av systrarna och utsattes
fran sju 4rs dlder till hon var nitton ar.
Skammen och skulden var férlamande och
fick henne att férneka sanningen in i det
lingsta. Dels dé hon i stunder kint egen lust
under 6vergreppen och dels eftersom hon
kinde sig ansvarig for att inte ha formétt
skydda sina yngre syskon. Men, nir Maria
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Tema SYSKON

sjalv fick barn gick det inte att hélla tillbaka de
svara minnena lingre. Férst dd kunde alla tre
systrar benimna det svéra tillsammans.

Detvarinte mitt fel
For Ella var det annorlunda dé hon alltid har
haft tillging till sina minnen.

— Som liten var jag ett starkt barn och nir
jag utsattes kiinde jag alltid att det inte var fel
pa mig och att det
inte var mit fel att
det hinde. Kanske
har det bidragir till
att jag inte
fortringt det som
hint mig. Jag tror
ocksa att det
hjilpte mig att
fokusera pa att
skydda vér fjirde
yngsta syster som
kanske just dirfor
aldrig blev utsatt, berittar Ella.

Alla tre systrar beskriver att de idag kan se
att de pd olika sitt, ofta omedvetet, forscke
skydda sina syskon under uppvixten. I
syskonskaran finns ocksa en mellanbror som
inte utsatts for fysiska évergrepp. Men, som
dnda for illa och utsattes pd ett annat vis,
genom den sexualiserade miljo som barnen
befann sig i hos forévarna under linga
perioder, dé forildrarna behévde avlastning.

Omgivningens reaktioner

Nir vil sanningen vil var ute i ljuset gick
systrarna i gemensam terapi under en period,
som forberedelse infor att beritta for forildrar-
na om overgreppen. En del av forberedelsen

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

"Hon kinde sig ansvarig for
att inte ha formatt skydda
sina yngre syskon”

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

var att ta fram terapeutkontakter, s att
forildrarna snabbt skulle fa hjilp och inte gd
under av det de fick hora.

Reaktionen di de berittade blev diremot
inte som forvintat. Forildrarna tog emot hela
berittelsen och reagerade med bide ilska mot
forovaren och skuldkinslor for att de inte
kunnat skydda. Men dir ndgonstans tog det
stopp. Kanske blev det for smartsame for dem
att se vad som hint
och vilka konse-
kvenser det fart, tror
systrarna.

Idag dr det dock
ingen hemlighet
lingre i familjen
och alla tre kiinner
stod fran forildrar-
na, iven om de fatt
hantera sin utsatthet
och likning pa egen
hand.

Som en del i att ligga skulden dir den hor
hemma forberedde sig systrarna for att
konfrontera forévarna i ett mote. Men, den
kvinnliga forévaren fick information frin
andra om vad som var pa gang och innan
motet gjorde sig paret otillgingliga och bytte
nummer.

Konfrontationen blev istillet i ett brev, dir
systrarna beskrev vad som hint och att om de
ndgonsin sig férovarna i nirheten av andra
barn si skulle det f3 stora konsekvenser. Brevet
togs emot, men ndgot svar kom aldrig.

— Vi berittade ocksa for andra slikeingar
vad som hint. Vi ville varna dem och uppma-
na dem att skydda andra barn. Men de tog
avstind fran oss, berittar Ella.
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Vagar mot lakning

Ett stort och avgérande steg pd vigen har varit
att gemensamt acceptera och borja benimna
det som hint. Det har varit en ling process.
Det tog exempelvis lang tid och var svirt for
systrarna att inse och acceptera att ocksd
kvinnan var forovare. Att erkiinna for sig sjilva
att hon alltid funnits nirvarande vid vergrep-
pen, latit dem ske, var delaktig och skyldig.

Alla tre vittnar ocksd om egna konsekven-
ser som varit lika pa grund av évergreppen,
dven om val och behov sedan sett olika ut. De
har alla gate i terapi. Karin har gitt i terapi i
omgangar och kinner inte behov av att
komma lingre i sin likning, utan har accepte-
rat att vissa konsekvenser kommer att finnas
kvar. Exempelvis kinslor av skuld som aldrig
riktigt verkar sldppa sitt grepp. Att hon inte sa
nej, inte kimpade, slogs. Samtidigt som hon
forstdr att hon omajligt kan bira skuld for det
hon gjorde eller inte gjorde som sexdring.

Ofta berittar Karin ocks3 for andra om att
hon varit utsatt som barn. Allt fér att det
aldrig mer ska vara en hemlighet och kanske
ocksa som en del i att ligga skulden dir den
hér hemma.

Maria berittar om hur hon gjort allt f6r
andra och varit starkt dngestdriven i livet. Hon
hamnade i sjilvskadebeteenden som exempel-
vis dtstorningar. Olika svarigheter har behovt
olika behandling och stéd som fortfarande
pagar. Idag dr fokus pd att ta hand om det
egna inre barnet. En stundvis tuff men otroligt
virdefull process.

Ella beskriver att hon gétt i terapi i manga
4r till och frdn och just nu gar igenom en ny
fas igen i sin likning, som mamma till en

tondring. Det verkar vara s4, att livet och
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likningen gir i cykler och nya behov av terapi
kan uppkomma nir nya faser intrider.

Attfinnastodivarandra

Ella och Maria har bida gt i stédgrupper pa
Rise under flera 4r, vilket de menar varit
otroligt viktigt for igenkdnningen och
likningen. P4 samma sitt ger alla tre systrar
uttryck for att det varit ovirderligt att ha
varandra. Att ha ndgon som verkligen forstér,
som inte domer, som bekriftar och som
sanningen inte behdver filtreras till. Om
uppvixtmiljé, familjerelationer och konse-
kvenser. Hur det 4 ena sidan var en fruktans-
vird miljo att befinna sig i och samtidigt en
hirlig miljo for barnen dé Gvergreppen inte
pagick. Med lek, presenter, godis och upp-
mirksamhet. Delar som inte alltid fanns
utrymme och ork for hemma hos forildrarna.

— Aven nir tvivel och funderingar uppsttt
s har jag kunnat vinda mig till er och fa hjilp
att ligga pusslet kring hur det var och 4ven ta
bort tvivel kring om évergreppen skett. Det
har alltid funnits nigon annan som ocksd varit
dar, sdger Maria.

— Samtidigt, har det alltid varit viktigt f6r
oss att ldta var och en av oss ha vér egen
upplevelse av det som hint, berittar Ella.

Alla ir eniga om att de gjort tydliga
dverenskommelser om att vara noga med
grinser och respektera att var och ens upple-
velser och behov ser olika ut. Genom hela livet.
— Vi bir var historia tillsammans. Den far
alltid finnas. Den har svetsat oss samman och
vi har 100 procent tillit till att vi vill varandra
vil. Nir vi ser tillbaka s ir det som att vi
tillsammans har haft ett mini-Rise, biologiska

systrar emellan, avslutar Karin.
Text Hermine Holm
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Hur ska man agera néir forovaren ér inbjuden till samma fest? Kan man sti upp for
sig sjilv och barnet man en ging var? Och hur fir man omgivningen att forstd och
stilla uwpp? Hir berdttar var medlem Monica om ndir hennes syster skulle gifta sig.

ag kommer fran en stor familj med
ménga syskon. Jag var yngst av en
stor syskonskara, och utnyttjades
sexuellt av mina tre dldre broder.
Den yngsta av dem, Eduard, var sex
ar dldre in mig. Han var snill mot
mig tills han fick for sig att han
skulle utnyttja mig som sexdocka
for att experimentera hur han skulle
gora med sin ddvarande tjej. Han
var da arton och jag tolv.
Mina andra bréder var sex och tta
ar dldre an honom och hade borjat
utnyttja mig manga ar tidigare. Nir
jag var fem. Eduard holl p4 till och fran i ett
par ar.

Min systers svek

Min syster Clara var fyra ar dldre 4n mig. De
ildre broderna hade gett sig pa henne ocksa,

sedan en ling tid tillbaka. Men inte Eduard,

han hade bara gett sig pd mig.

Varken hon eller jag har hallit nigon
kontakt med de tva idldre bréderna, utdver
det allra nédvindigaste. Men Clara har haft
ganska bra kontakt med Eduard. Hon visste
att han hade gett sig pA mig men hon tyckte
att det var en sak mellan honom och mig,

som inte angick henne. Det sirade mig, men
jag teg om det.

Brallop

Fér nagra manader sedan berittade min
syster att hon skulle gifta sig i september. Jag
blev vildigt glad for hennes skull och sig
fram emot bréllopet. Men tiden gick och jag
borjade kinna olust infér resan. Jag oroade
mig for att Eduard skulle vara dir.

Vid et tillfille fragade jag Clara och hon
bekriftade att han var bjuden. Hon sa att
hon forstod ifall jag inte ville komma pi
grund av att jag skulle tycka att det var
otrevligt att triffa honom.

Men tva dr med Rise har gett mig en ny
niva av medvetenhet och en lugn och
uréldrig kraft som jag kdnner 4r kopplad till
tusen generationer av vildtagna kvinnor.
Min gamla ilska har kallnat och jag kan
anvinda den som en styrka. Jag dr inte ridd
lingre och ville inte bara tiga och backa
denna ging.

Jag skrev till Clara att hon inte hade
tolkat mig rict. Det var inte en friga om mitt
obehag. Min bror 4r idag en ganska otrevlig
och ointressant gubbe for mig. Han berér
mig inte lingre och jag kan std ut med
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honom en dag utan att det limnar spar i mig.
Det var en friga om ndgot annat. Rittvisa.

I en rittvis virld, om nigon vuxen hade
brytt sig om mig, hade Eduard dtalats for
véldeike pa barn och fatt fingelse. Men jag
levde da i en katolsk, dysfunktionell familj
ddr ingen beskyddade mig ndgon ging. S3
han klarade sig smirtfritt.

Men nu, nistan 50 ar senare, kunde jag
inte tolerera att han skulle fa sitta bland
gisterna som om inget hade hint. Hade han
suttit i fingelse for det han hade gjort mot
mig, hade ingen kommit pa tanken att det
skulle fungera for mig att vara med pé
samma fest. Man bjuder inte offret och
brottslingen till samma event helt enkelt.

Stod upp for barnet jag en gang var

Jag skrev till min syster att jag utan problem
hade kunnat skriva till honom och siga att
han helt enkelt inte fick komma eftersom jag
ville delta. Hade det varit en begravning hade

jag kunnat siga det, men nu kunde jag inte
det eftersom han hade bjudits in.

__a

Jag var ledsen, men ville inte att den lilla
misshandlade och ignorerade flickan som jag
en ging i tiden varit, skulle svikas 4nnu en
ging. Inte igen. Jag stod vid hennes sida, jag
stod vid hennes sorg, jag stod for rittvisan.

Sé jag skrev till min syster att jag inte
skulle komma dit och litsas som ingenting.
Trots att min syster ir den viktigaste
personen i min slikt. Jag skulle stéd upp for
barnet.

Min syster svarade att hon var extremt
ledsen, och jag visste att hon var det. Jag
kinde mig ocksa ledsen for hennes skull, men
jag kunde inte forma mig att skriva till henne
att jag skulle komma dnda.

Men s skrev Clara till mig igen. Hon
berittade att hon hade tagit kontakt med
Eduard och sagt att trots att han inte hade
gjort henne illa, s3 ville hon inte lingre
umgis med ndgon som hade betett sig som
ett svin mot en liten flicka. S4 han var inte
vilkommen pé brollopet lingre.

Hon stod p4 min sida. Mirakel kan
hinda.
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Min bror — forovaren ‘=

En aspekt av temat for detta nummer, dr att méanga utsitts som barn av ett syskon.

Hiir foljer en personlig text om svira upplevelser, frin vir medlem Ylva.

ag limnar min 15-4rige storebrors
rum. Gar nedf6r trappan med
darrande ben och orden frin hans
mun ringande i mina éron: "Det hir
fér du aldrig tala om for nigon”. Som
den lilla sjudriga flicka jag var sa
tolkade jag det rake av. Aldrig menas
aldrig. Det printades in i mig att det
egentligen aldrig hint. Frin den
dagen blev skammen och skulden
mina tvi foljeslagare, som skulle
6deligga min barndom, tondrstid och
vuxenliv.

Det forsta minnet

Min storebror Joakim var tta &r dldre och jag
sdg upp till honom. Han var min férebild och
idol och jag var hans lilla maskot. Det fanns
delade kinslor ocksa och det var ridslan for
han vildsamma temperament, vilket jag
aktade mig for att gd emot. D3 fick jag verbalt
héra det, eller stryk. Han hade ldte «ill vrede.
Jag kan fortfarande kinna lukten av hans rum
fran det fernissade golvet. En stark lukt. Hans
sing star pa hdgra sidan i rummet. Jag star
vid nedre delen vid hans sing. Plotsligt
forindras hans blick och hans rést blir en
annan. Han tar fram en tidning och bérjar
visa mig bilder av vuxna som gor sexuella
saker mot barn och vice versa. D4 hade jag
ingen aning om vad en porrtidning var. Jag
var ju bara sju 4r. Det kinns mycket skrim-
mande men jag blir som fastfrusen och kan
inte réra mig. Medan han visar bilderna klir

han av sig och sedan mig. Han pratar med en
rdst som inte dr min storebrors och han tittar
pa mig med dimmiga 6gon. Han vill att jag
gor sdnt som visas i tidningen. Jag minns inte
om det var en liten flicka, men jag minns hur
han f8rst tog min hand och la den pa sin
penis och ville att jag skulle dra den fram och
tillbaka. Han sténade och blicken var
fortfarande dimmig. I nista sekund rér han
vid mitt kénsorgan och for in fingret och gor
rorelser. Han vill act jag ska siga act det dr
skont och jag vigade inte siga nigot annat in
ja, av ridsla. Det dr som om han blir innu
mer upphetsad av mitt svar. Han stoppar sin
penis i min mun. Jag fir fruktansvirda
krikningsreflexer och d4 lugnar han sig. Men
inda upprepar han det igen och jag forsokte
fortvivlat tinka mig bort som att jag var pa
ett annat stélle.

Jag minns inte om han fick utlésning,
men jag tror det eftersom jag sedan fick
problem med vissa vitskor som liknade
sperma och dess konsistens. Nir det var dver
s fick jag p4 mig mina trosor. Det var trosor
som jag onskat mig dir alla veckodagar stod
pa engelska. Efterat pAminne dem mig hela
tiden om hindelsen och det var inte lika
roligt att anvinda dem. Han kliddde ocksd pd
sig som om inget hade hint.

Forvirringen

Det som kindes si kluvet var att han plotsligt
blev min bror igen. Som om han innan styrts
av ndgot annat. Han tog fram sin kamera och

SPEGELN Nr 2 ® 2020




gav den till mig, satte sig pd en stol med sin
gitarr och borjade spela. Han ville att jag
skulle fota honom i olika vinklar. Jag vet inte
om det var tinkt som en avledande mané&ver
men det fungerade, jag kinde mig viktig
eftersom just jag fick dran att fota honom.
Det kindes stort i nigra minuter. Efter
fotograferingen kom aterigen férmaningarna
om att jag inte fick berdtta om vad som
hint.

Vil nere métte jag mamma som frigade
vart jag varit och si linge. Hon fragade med
en sin rost att jag kinde mig skamsen. Jag
rodnade och véiga inte mota hennes blick.
Jag tror att hon redan da anade nigot men

fornekade det.

Helvetet fortsatte

Nir min Joakim gick i skola pa annan ort
kindes det tryggt eftersom jag inte blev
utsatt. Men det jag inte visste d, var att min
andre storebror snart skulle ta dver som min
forgvare. Overgreppen pagick i flera ar och
har skadat mig pé s& manga plan, med svira
konsekvenser som f6ljd. Minga ginger med
risk for mitt liv. Bdde i de fall jag levt
riskfyllt, men dven da jag inte velat leva alls.

Det finns hopp

Idag har jag ingen kontakt med mina broder.
Jag gjorde polisanmilan for cirka ett ir sedan
och dven om brotten ir preskriberade kinns
det inda skdnt att ha gjort det. Vid syskon-
incest verkar det som att skulden och
skammen r sirskild svar. Dirfor ir jag
tacksam att jag i nulidget fatt piborja en
traumabehandling for att pa djupet fa
bearbeta det jag blev utsatt for som barn.

Jag vill dven uppmuntra fler att viga anmiila,
beritta om évergreppen och be om hjilp.
Det finns hopp!




Mindful self-compassion — Sa bygger du inre styrka och hallbarhet
med sjalvmedkansla
Av: Neff & Germer (2019)

Forfattarna ir virldsledande experter inom sjdlvmedkinsla. Mindful :
Boken innehéller ett dttaveckorsprogram med steg for steg-6vningar self-compassion
och meditationer som ékar formagan att méta dig sjilv, och din VD Samebrnn
omgivning, med medkinsla. Forskning har visat att programmet ger
langvarig 6kning av sjilvmedkinsla och vilmaende samt minskar

angest och depression.

The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of
Trauma

T
Av: Bessel van der Kolks (2015) KEEPgIEHB?ggORE
Forfattaren 4r en av virldens frimsta traumaforskare och beskriver i He:@;iy}':f;:::f aff"r’fi,,ii;,,
boken (pa engelska) hur trauman omformar bade kropp och hjirna,

med forsimrad kapacitet for njutning, engagemang, sjilvkontroll

och tillit som foljd. Han beskriver hur behandling av posttrauma-

tiskt stressyndrom (PTSD) kan fungera nir den innefattar alla delar

av oss, dven kroppen. Det innebir olika vigar och metoder for dter-

himtning och uppbyggnad av hjirnans naturliga funktion. Minga

metoder kan vi gdra pé egen hand som yoga, idrott och massage.

BESSEL VAN DER kOLK o

Min Peppbok
Av: Linda Palm (2019)

Fin bok fér unga som fungerar lika bra for oss vuxna och sirskilt
for oss som vill stirka vart egenvirde och inre barn! Den 4r enkel
och rolig att anvinda. En sida per dag, eller nir du kidnner for det.
Du far pé ett enkelt vis 6va pé att sitta ord pd dina tankar och vad
som fir dig att mé bra. Steg for steg tycka bittre om dig sjilv. Kir-
lek 4r en superkraft for sjilvkinslan och du 4r vird att ma bra!
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Mot

Hej Rebecca!

Den juridiska fragan

et dert
slopade preskriptionstiden?

Jag har forsokt forsta mig pa vad vissa andringar innebér nér det géller preskriptionstiden som tagits bort
for sexualbrott. Min bror utsatte mig for sexuella dvergrepp nar jag var barn. Han borjade utsatta mig
nér jag var tolv ar, da var han sjutton. Sedan pagick det under fem ar. Idag ar jag 35 ar. Vad galler da for

preskriptionstiden?
Agnes

Hej Agnes!
Tack for ditt mejl!

De nya bestimmelserna
om slopad preskriptionstid
har vissa undantag. For att
omfattas av de nya bestim-
melserna krivs att brottet inte
redan var preskriberat nir
lagindringen tridde i kraft
den 1 maj 2020. Enligt de
tidigare preskriptionsreglerna
ir preskriptionstiden for
valdtikt mot barn tio 4r och
for grov valdtike mot barn
femton Ar, riknat frin den
dag d4 den brottsutsatte fyllde
arton ar. Det innebir att
brotten, beroende pa rubrice-
ring i ditt fall, preskriberades

SPEGELN NR 2 ® 2020

nir du antingen var 28 &r
eller 33 4r. De sexuella
overgreppen som din bror
utsatt dig for var dirmed
redan preskriberade vid
tidpunkten for nir den nya
lagen tridde i kraft.

Om brotten inte hade
varit preskriberade vid denna
tidpunkt hade den nya lagen
endast omfattat de brott din
bror utsatt dig for frin det att
han fylle 21 4r. De nya
bestimmelserna innefattar
nimligen en begrinsning
som siger att de tidigare
preskriptionsreglerna ska gilla
i det fall den misstinkte var

under 21 4r nir brottet
begicks.
Hoppas att du fick klarhet

i vad som giller.

Hilsningar

Lobyecon éqg/@

Rebecca Lagh -

Advokat pa advokatbyran
Barhro Sjoquist &
Rebecca Lagh AB
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Det G inte alltid syskon kommer dverens med varandra eller har tit kontakt, men
ndr jag verkligen madde diligt och behivde min syster stillde hon upp.

Iskad syster. S& har det inte
alltid varit, sorgligt nog. Jag
var tva 4r och tio dagar nir
hon kom till virlden och jag
blev bide forvinad och
irriterad Sver att inte fa ra
om mamma s som jag var
van vid att fa géra. Detta
slippte s sminingom, men
istillet blev jag alltfor
aggressiv i mina smekningar,
tyckte hon.

Under uppvixten slogs vi
mycket. Hon retade mig och

jag pucklade pd henne. En ging nir jag varit
ute och lekt sa mamma: "Men du ir dd en
riktig lortgris”. Min syster passade pd: "Du i
en jittig jislott.”

Jag minns dven tillfillen nir jag tog hand
om henne. Ett sidant var nir Krister och
hans lillasyster Kristina héll fast oss i vira
pakethallare. Jag parkerade min cykel och
slog honom pé hinderna som héll i Elisa-
beths pakethallare. D4 utbrast Kristina:
"Hall sippen dd @ min Klister.” Ett annat
syskonpar som jag inte vet nigot om.

Nyligen berittade hon att hon "aldrig
fick vara med Margareta och dig, ni sprang
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ju ifrin mig”. Jag forklarade att det var si d
att smasyskon inte fick vara med. Nir vi lekte
cirkus fick bida vara smasyrror och andra
barn vara med. Badade gjorde vi tillsammans
allihopa vid virt sommarstille.

Ifragasattandet uteblev
Nir jag berdttade att
jag ir incestoverlevare
och att det var pappa
som var fordvare
svarade hon reflexmis-
sigt: "Men jag tycker
ju om honom i alla
fall.” Sedan blev det
tyst en stund. S4 sa
hon: "Det ir ju
forskrickligt!” Hon
har aldrig ifrdgasatt
detta. Eftersom jag
gtt i psykoterapi i
mdnga ar har jag inte
behdvt nagot stod fran
henne, si vi talar inte
om detta. Uteblivet
ifragasittande ricker.

Enligt mamma bérjade pappa vara
otrogen nir jag var ett par ar, sa min syster
kanske har klarat sig undan. Hon har inte
haft dngest eller behdvt psykoterapi.

Under sjuttiotalet hade vi ingen kontakt.
Mitt samboférhéllande sprack i borjan av
dttiotalet. D4 ringde hon och undrade hur jag
hade det och om jag ville komma upp till
dem. Eftersom jag var i vildigt stort behov av
att vara nigonstans tillsammans med
minniskor under helger och helgdagar reste
jag dit. Hon hade man, tre barn och tva
hundar, si dir var det liv och rorelse. Det var
vad jag behévde.

I borjan av nittiotalet triffade jag en man.
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Min egen berattelse

Vi flyttade ihop och isir, ihop och isir.
Elisabeth och jag hade kontakt per telefon
och besok. Hon skilde sig, triffade en ny
man och flyttade ihop med honom. Vi
triffades mera sillan. Vi var med pé varan-
dras 50-drskalas. Jag var med vid dopen av
ett par av hennes barn-
barn. Sedan dog bara

kontakten.

Ringde nér jag madde daligt
Efter ndgra 4r ringde
Elisabeth. Kusin Lars
hade ringt henne och
berittat att jag madde
vildigt daligt. Jag hade
hamnat i en psykos och
tyckte att jag skulle ta
mitt liv. Jag dkte ut och in
pa psykakuten en tid och
kom sedan till psykavdel-
ning pd Uppsala Akade-
miska Sjukhus for
utredning. Resultatet blev
att jag nu medicinerar,
bor pa ett dldreboende
med personal dygnet runt och mar bra. Min
syster fortsatte att ringa hela tiden.

Vi hors av ofta och hon och hennes
sambo hilsar pd ett par ginger per r. I fjol
sommar var vi i vir uppvixtort under fem
dagar, sig oss omkring och hilsade pa gamla
bekanta. Det var férsta gdngen som vi gjorde
en utflyke som vuxna. Vi hade vildigt roligt
och trevligt.

Jag dr mycket glad &t att kunna siga det
ord som inte fanns i var familj: Alskade
syster.

Jag sinder varma hilsningar till Uppsala-

gruppen.
Susanne Samuelson, Dalby, Uppsala
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Hatkarlek

Vad jag kinner for dig, min kére bror, alla fragar —
hatkirlek dr ett bra ord, ett ord som vigar.

1bland ruvar hatet och bitterheten inom mig — jag
tycker vildigt illa om just dig. Du gjorde mig illa
nér jag var ett barn s litet — hela mitt liv blev illa
tilltygat och slitet.

Men si tinker jag pa allt det dir andra, gott och smatt — vi hingde
Ju ihop alltid i vétt och torrt. Du var min stora idol, min kompis och
storebror — du var min forebild dven som stor.

Vi gjorde allt tillsammans, du och jag — da minnen om det goda om
oss far sitt tag. Mot hela virlden, det var du med mig — jag ibland
kinde saknad och lycka om dig.

Fast nu du har gjort ditt slutliga val — trots att jag har lidit alla
helveteskval. Du sprider ondskefulla, falska ord om mig — och tycker
att jag har varit taskig mot dig.

Du som i vir barndom gjorde mig till ett offer i dvergreppens namn
— och dd forde du mig rakt in i ondskans famn.

Nu har vi kommit fram till borjan pa ett slutgiltigt val — att bryta
utan en massa hemska kval.

Jag siger till dig, min brov, adjo — det bista du nu kan gora for mig
dr att ligga dig ner och do.

M
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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 king dmnet sexuella Gvergrepp
mot barn, dess konsekvenser samt mojligheter till lakning och utveckling.

Www.rise-sverige.se



