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När detta skrivs, i början av sommaren 2020, 
så vore det onaturligt, närmast konstigt, att 
inte börja med ordet Corona.
 Detta virus som fram tills idag orsakat så 
mycket lidande. För individer, såväl som 
samhälle. För många vi möter har det varit en 
svår tid och är det fortfarande. Där den rådan-
de situationen med ovisshet, isolering, 
kontrollförlust och rädsla alltför mycket 
påminner om barndomens utsatthet och 
därför väcker svåra känslor till liv.
 Som ett svar på och anpassning till den 
rådande situationen har vi delvis ställt in 
aktiviteter denna vår, men framför allt ställt 
om. Vår omställning har bland annat innebur-
it att vi genomfört över hundra extra indivi-
duella stödsamtal på bara några månader och 
så har vi öppnat stödchatt.
 Nu ser vi med tillförsikt fram emot att 
fortsätt att arbeta för att göra stöd tillgänglig 
för fler. Oberoende av geografisk bostadsort 
och oberoende av denna pågående pandemi.
 I detta nummer av Spegeln har vi valt 
temat ”syskon”. Responsen från medlemmar 
på Rise har varit tydlig, med många fina 
bidrag till tidningen som följd. Syskonfrågan 
berör och kanske är det inte så konstigt. 
Relationen till, eller avsaknaden av, syskon 
påverkar många aspekter av utsattheten. Inte 
minst när övergrepp skett inom familjen. Från 
syskon som varit förövare, till syskon som 

delat de svåra upplevelserna av utsatthet. 
 Vi berättar i detta nummer också om 
andra aspekter av syskonskap. Där syskon som 
inte varit utsatta har stöttat den som utsatts, 
men också exempel på när de inte gjort det.
 Rise är för övrigt ett fint exempel på hur 
känslor av syskonskap kan uppstå utan krav 
på biologiska kopplingar. Där vi istället ofta 
upplever oss ha ”systrar och bröder” utifrån 
gemensamma känslor och upplevelser. Rise 
har funnits länge och det vi idag får arbeta 
med är ett arv som förvaltats i generationer av 
kvinnor som aldrig gett vika. Ett arbete och 
en strävan som aldrig tillåtit att de utsatta 
barnen ska behöva förbli tysta. 
 I höst påbörjar vi arbetet med att förbereda 
oss inför 40-årsjubiléet av Rise, vår gemen-
samma förening, som går av stapeln år 2021. 
Det ser vi så mycket fram emot!

Syskonskap
utifrån gemensamma upplevelser

Katri Berg       Hermine Holm 
Ordförande      Verksamhetsansvarig
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Spegeln ges ut av Rise – Riksföreningen 
mot incest och andra sexuella övergrepp i 
barndomen

Corona har fört med sig många förändringar. Många av oss har 
mer eller mindre varit i karantän för att slippa smittas, eller 
undvika att smitta andra. 
 En stor skillnad som de flesta känner av, är avsaknaden av 
umgänget man är van vid att ha. Man har inte kunnat träffa släkt 
och vänner i samma utsträckning som vanligt och många stora 
festligheter som studenter, dop, bröllop och födelsedagskalas har 
blivit inställda. Detta nummer av Spegeln handlar till stor del om 
syskon, men med det även om föräldrar och släkt. På sidan tio 
berättar en medlem om hennes systers bröllop som ska gå av 
stapeln nu under hösten, då hon skulle träffa på en bror hon inte 
ville se igen. 
 Susanne berättar på sidan sexton om hur hennes syster, till slut 
när livet var riktigt tufft, fanns där för henne och i artikeln 
”utsatta systrar” berättar tre av våra medlemmar om betydelsen av 
att de har varandra som systrar – ett mini-Rise, säger de själva och 
relaterar till det syskonskap som de tycker finns mellan medlem-
marna i Rise.  Missa inte heller den viktiga juridiska frågan om den 
förlängda preskriptionstiden. 

Trevlig läsning

Malin Holm 

Innehållsförteckning

RISE – Riksföreningen mot incest och 
andra sexuella övergrepp i barndomen är 
en ideell förening som startade 1981. Vi 
erbjuder stöd till vuxna som har utsatts 
för sexuella övergrepp i barndomen. Vi 
har också en viktig roll som informatör 
kring ämnet sexuella övergrepp mot 
barn, dess konsekvenser samt möjlighe-
ter till läkning och utveckling.

Tema 
SYSKON

Smått och gott 4-5
Utsatta systrar 6-9
Min systers bröllop 10-11
Min bror –förövaren 12-13

Boktips 14
Den juridiska frågan 15
Min egen berättelse 16-17
Dikt 18-19
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Illustrerad kunskap 
om barndomstrauma
På Facebook finns en sida som samlar 
fina tips och kunskap som handlar 
om hur det är och blir av att ha utsatts 
för svåra upplevelser i barndomen, s k 
Adverse Childhood Experiences (ACE). 
Det mesta på sidan är illustrerat och 
lätt att förstå för den som utsatts, men 
också bra för att hjälpa den som inte 
utsatts att förstå. Sidan drivs av en 
ideell organisation i Seattle, USA och 
är en del i ett större arbete som handlar 
om att använda forskning och analy-
ser av ACE för att sprida kunskap till 
politiker, professionella och förbättra 
samhällets normer. Sidan hittar du på: 
www.facebook.com/porterACES

Smått & gott

Använd föreställningen som ett startskott att dagdrömma kring:

n Att du blir vaggad i en trygg famn.
n Att du sitter stadigt i ett stort gammalt träd som stilla rör sig i vinden.
n Att du går längs med en stig i månskenet på väg till något härligt.
n Att du är ett moln på himlen som stilla glider över himlen.
n Att du är ett stabilt hus.
n Att du är en fågel som flyger.

Övning ur boken ”Ett liv i balans” av Åsa Fe Kockum

Dagdrömmar för en orolig kropp

Boken går att beställa från Rise och kostar endast  150 kr + frakt.
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Smått & gott

Våra fötter har burit oss och vår kroppsvikt från 
den dagen vi började gå. År efter år har de full-
gjort sin uppgift. Trots det är de ofta bortglöm-
da, illa omtyckta och gömda i trånga skor. 
    Som en del i att låta våra fötter få vara med, 
precis som andra delar av oss, kan de få sin egen 
stund ibland. Ett skönt fotbad, lite skrubb, en 
mjukgörande kräm och ett par sköna hållande 
strumpor kan göra 
underverk och bidra 
till vår känsla av 
både kontroll, 
välmående och 
helhet.

Initiativet ”Rädda Små” har nu kommit till 
Sverige från Norge, där initiativet bland annat 
har genomfört utställningen ”Om kläder kunde 
berätta”. I utställningen ingår kläder från utsatta, 
tillsammans med kunskapsspridning för att 
bekämpa våld, övergrepp och all försummelse av 
och mot barn. Om du vill veta mer, eller stödja 
initiativet, kan du läsa mer här: 
www.räddasmå.se

Duktiga fötter

Om  kläder kunde berätta

Honung
i höstrusket
Honung är välgörande och nyt-
tigt och har antiinflammatoriska 
egenskaper som kan motverka 
bakterier och virus. Men, hon-
ungen är värmekänslig och ska 
inte värmas över 40 grader om du 
vill bevara dessa goda aktiva en-
zymer. Låt därför drycken svalna 
lite innan du löser upp honungen 
i en värmande kopp te eller ett 
glas len mandelmjölk.

3 goda ting
varje kväll

Lägg en fin skrivbok vid din säng.
I boken skriver du varje kväll:

3 saker som gjort dig glad
3 saker du är tacksam för
3 saker du vill i framtiden
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Utsatta systrar
arin inleder vårt samtal med att 
berätta om hur hon mådde 
dåligt och började gå i terapi. I 
terapin kom minnen upp, där 
hon som barn utsattes sexuellt 
av en man och kvinna i 
familjens närhet. I minnena 
ingick även att systern Maria 
utsatts. Men när Karin frågade 

nekade Maria och sa att det aldrig hade hänt. 
 – Jag var inte redo ännu då att berätta, 
förklarar Maria. 
 Innan dess kom även Ella till Maria och 

berättade att hon hade varit utsatt och att även 
Maria hade varit det.
 –  Då svarade du mig att du inte varit 
utsatt, utan att du själv hade varit med på det, 
säger Ella.
 Maria är äldst av systrarna och utsattes 
från sju års ålder till hon var nitton år. 
Skammen och skulden var förlamande och 
fick henne att förneka sanningen in i det 
längsta. Dels då hon i stunder känt egen lust 
under övergreppen och dels eftersom hon 
kände sig ansvarig för att inte ha förmått 
skydda sina yngre syskon. Men, när Maria 

Maria, Karin och Ella är tre systrar som alla blivit sexuellt utsatta som barn av 
samma förövare. En man och kvinna i familjens närhet. Vi träffas en sommarkväll 
på Rise där de delar med sig av sin gemensamma historia och styrkan i att ha 
varandra. Idag är de öppna med sin utsatthet, men i våra samtal förstår jag att det 
inte alltid har varit så.
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själv fick barn gick det inte att hålla tillbaka de 
svåra minnena längre. Först då kunde alla tre 
systrar benämna det svåra tillsammans.

Det var inte mitt fel
För Ella var det annorlunda då hon alltid har 
haft tillgång till sina minnen. 
 – Som liten var jag ett starkt barn och när 
jag utsattes kände jag alltid att det inte var fel 
på mig och att det 
inte var mitt fel att 
det hände. Kanske 
har det bidragit till 
att jag inte 
förträngt det som 
hänt mig. Jag tror 
också att det 
hjälpte mig att 
fokusera på att 
skydda vår fjärde 
yngsta syster som 
kanske just därför 
aldrig blev utsatt, berättar Ella.  
 Alla tre systrar beskriver att de idag kan se 
att de på olika sätt, ofta omedvetet, försökt 
skydda sina syskon under uppväxten. I 
syskonskaran finns också en mellanbror som 
inte utsatts för fysiska övergrepp. Men, som 
ändå for illa och utsattes på ett annat vis, 
genom den sexualiserade miljö som barnen 
befann sig i hos förövarna under långa 
perioder, då föräldrarna behövde avlastning.

Omgivningens reaktioner
När väl sanningen väl var ute i ljuset gick 
systrarna i gemensam terapi under en period, 
som förberedelse inför att berätta för föräldrar-
na om övergreppen. En del av förberedelsen 

var att ta fram terapeutkontakter, så att 
föräldrarna snabbt skulle få hjälp och inte gå 
under av det de fick höra. 
 Reaktionen då de berättade blev däremot 
inte som förväntat. Föräldrarna tog emot hela 
berättelsen och reagerade med både ilska mot 
förövaren och skuldkänslor för att de inte 
kunnat skydda. Men där någonstans tog det 
stopp. Kanske blev det för smärtsamt för dem 

att se vad som hänt 
och vilka konse-
kvenser det fått, tror 
systrarna. 
      Idag är det dock 
ingen hemlighet 
längre i familjen 
och alla tre känner 
stöd från föräldrar-
na, även om de fått 
hantera sin utsatthet 
och läkning på egen 
hand.

 Som en del i att lägga skulden där den hör 
hemma förberedde sig systrarna för att 
konfrontera förövarna i ett möte. Men, den 
kvinnliga förövaren fick information från 
andra om vad som var på gång och innan 
mötet gjorde sig paret otillgängliga och bytte 
nummer. 
 Konfrontationen blev istället i ett brev, där 
systrarna beskrev vad som hänt och att om de 
någonsin såg förövarna i närheten av andra 
barn så skulle det få stora konsekvenser. Brevet 
togs emot, men något svar kom aldrig.  
 – Vi berättade också för andra släktingar 
vad som hänt. Vi ville varna dem och uppma-
na dem att skydda andra barn. Men de tog 
avstånd från oss, berättar Ella.

”Hon kände sig ansvarig för 
att inte ha förmått skydda 

sina yngre syskon”

Tema SYSKON
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Vägar mot läkning
Ett stort och avgörande steg på vägen har varit 
att gemensamt acceptera och börja benämna 
det som hänt. Det har varit en lång process. 
Det tog exempelvis lång tid och var svårt för 
systrarna att inse och acceptera att också 
kvinnan var förövare. Att erkänna för sig själva 
att hon alltid funnits närvarande vid övergrep-
pen, låtit dem ske, var delaktig och skyldig.
 Alla tre vittnar också om egna konsekven-
ser som varit lika på grund av övergreppen, 
även om val och behov sedan sett olika ut. De 
har alla gått i terapi. Karin har gått i terapi i 
omgångar och känner inte behov av att 
komma längre i sin läkning, utan har accepte-
rat att vissa konsekvenser kommer att finnas 
kvar. Exempelvis känslor av skuld som aldrig 
riktigt verkar släppa sitt grepp. Att hon inte sa 
nej, inte kämpade, slogs. Samtidigt som hon 
förstår att hon omöjligt kan bära skuld för det 
hon gjorde eller inte gjorde som sexåring.  
 Ofta berättar Karin också för andra om att 
hon varit utsatt som barn. Allt för att det 
aldrig mer ska vara en hemlighet och kanske 
också som en del i att lägga skulden där den 
hör hemma.
 Maria berättar om hur hon gjort allt för 
andra och varit starkt ångestdriven i livet. Hon 
hamnade i självskadebeteenden som exempel-
vis ätstörningar. Olika svårigheter har behövt 
olika behandling och stöd som fortfarande 
pågår. Idag är fokus på att ta hand om det 
egna inre barnet. En stundvis tuff men otroligt 
värdefull process.
 Ella beskriver att hon gått i terapi i många 
år till och från och just nu går igenom en ny 
fas igen i sin läkning, som mamma till en 
tonåring. Det verkar vara så, att livet och 

läkningen går i cykler och nya behov av terapi 
kan uppkomma när nya faser inträder.

Att finna stöd i varandra
Ella och Maria har båda gått i stödgrupper på 
Rise under flera år, vilket de menar varit 
otroligt viktigt för igenkänningen och 
läkningen. På samma sätt ger alla tre systrar 
uttryck för att det varit ovärderligt att ha 
varandra. Att ha någon som verkligen förstår, 
som inte dömer, som bekräftar och som 
sanningen inte behöver filtreras till. Om 
uppväxtmiljö, familjerelationer och konse-
kvenser. Hur det å ena sidan var en fruktans-
värd miljö att befinna sig i och samtidigt en 
härlig miljö för barnen då övergreppen inte 
pågick. Med lek, presenter, godis och upp-
märksamhet. Delar som inte alltid fanns 
utrymme och ork för hemma hos föräldrarna.
 – Även när tvivel och funderingar uppstått 
så har jag kunnat vända mig till er och få hjälp 
att lägga pusslet kring hur det var och även ta 
bort tvivel kring om övergreppen skett. Det 
har alltid funnits någon annan som också varit 
där, säger Maria.
 – Samtidigt, har det alltid varit viktigt för 
oss att låta var och en av oss ha vår egen 
upplevelse av det som hänt, berättar Ella. 
 Alla är eniga om att de gjort tydliga 
överenskommelser om att vara noga med 
gränser och respektera att var och ens upple-
velser och behov ser olika ut. Genom hela livet. 
– Vi bär vår historia tillsammans. Den får 
alltid finnas. Den har svetsat oss samman och 
vi har 100 procent tillit till att vi vill varandra 
väl. När vi ser tillbaka så är det som att vi 
tillsammans har haft ett mini-Rise, biologiska 
systrar emellan, avslutar Karin. 

Text Hermine Holm 

Tema SYSKON
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ag kommer från en stor familj med 
många syskon. Jag var yngst av en 
stor syskonskara, och utnyttjades 
sexuellt av mina tre äldre bröder. 
Den yngsta av dem, Eduard, var sex 
år äldre än mig. Han var snäll mot 
mig tills han fick för sig att han 
skulle utnyttja mig som sexdocka 
för att experimentera hur han skulle 
göra med sin dåvarande tjej. Han 
var då arton och jag tolv.        
Mina andra bröder var sex och åtta 
år äldre än honom och hade börjat 
utnyttja mig många år tidigare. När 

jag var fem. Eduard höll på till och från i ett 
par år.

Min systers svek
Min syster Clara var fyra år äldre än mig. De 
äldre bröderna hade gett sig på henne också, 
sedan en lång tid tillbaka. Men inte Eduard, 
han hade bara gett sig på mig. 
 Varken hon eller jag har hållit någon 
kontakt med de två äldre bröderna, utöver 
det allra nödvändigaste. Men Clara har haft 
ganska bra kontakt med Eduard. Hon visste 
att han hade gett sig på mig men hon tyckte 
att det var en sak mellan honom och mig, 

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

Bröllop 
För några månader sedan berättade min 
syster att hon skulle gifta sig i september. Jag 
blev väldigt glad för hennes skull och såg 
fram emot bröllopet. Men tiden gick och jag 
började känna olust inför resan. Jag oroade 
mig för att Eduard skulle vara där. 
 Vid ett tillfälle frågade jag Clara och hon 
bekräftade att han var bjuden. Hon sa att 
hon förstod ifall jag inte ville komma på 
grund av att jag skulle tycka att det var 
otrevligt att träffa honom. 
 Men två år med Rise har gett mig en ny 
nivå av medvetenhet och en lugn och 
uråldrig kraft som jag känner är kopplad till 
tusen generationer av våldtagna kvinnor. 
Min gamla ilska har kallnat och jag kan 
använda den som en styrka. Jag är inte rädd 
längre och ville inte bara tiga och backa 
denna gång. 
 Jag skrev till Clara att hon inte hade 
tolkat mig rätt. Det var inte en fråga om mitt 
obehag. Min bror är idag en ganska otrevlig 
och ointressant gubbe för mig. Han berör 
mig inte längre och jag kan stå ut med 

J
Hur ska man agera när förövaren är inbjuden till samma fest? Kan man stå upp för 
sig själv och barnet man en gång var? Och hur får man omgivningen att förstå och 
ställa upp? Här berättar vår medlem Monica om när hennes syster skulle gifta sig. 

BRÖLLOP
Min systers

Tema SYSKON
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honom en dag utan att det lämnar spår i mig. 
Det var en fråga om något annat. Rättvisa. 
 I en rättvis värld, om någon vuxen hade 
brytt sig om mig, hade Eduard åtalats för 
våldtäkt på barn och fått fängelse. Men jag 
levde då i en katolsk, dysfunktionell familj 
där ingen beskyddade mig någon gång. Så 
han klarade sig smärtfritt. 
 Men nu, nästan 50 år senare, kunde jag 
inte tolerera att han skulle få sitta bland 
gästerna som om inget hade hänt. Hade han 
suttit i fängelse för det han hade gjort mot 
mig, hade ingen kommit på tanken att det 
skulle fungera för mig att vara med på 
samma fest. Man bjuder inte offret och 
brottslingen till samma event helt enkelt. 

Stod upp för barnet jag en gång var 
Jag skrev till min syster att jag utan problem 
hade kunnat skriva till honom och säga att 
han helt enkelt inte fick komma eftersom jag 
ville delta. Hade det varit en begravning hade 
jag kunnat säga det, men nu kunde jag inte 
det eftersom han hade bjudits in. 

 Jag var ledsen, men ville inte att den lilla 
misshandlade och ignorerade flickan som jag 
en gång i tiden varit, skulle svikas ännu en 
gång. Inte igen. Jag stod vid hennes sida, jag 
stod vid hennes sorg, jag stod för rättvisan. 
 Så jag skrev till min syster att jag inte 
skulle komma dit och låtsas som ingenting. 
Trots att min syster är den viktigaste 
personen i min släkt. Jag skulle stå upp för 
barnet.
 Min syster svarade att hon var extremt 
ledsen, och jag visste att hon var det. Jag 
kände mig också ledsen för hennes skull, men 
jag kunde inte förmå mig att skriva till henne 
att jag skulle komma ändå. 
 Men så skrev Clara till mig igen. Hon 
berättade att hon hade tagit kontakt med 
Eduard och sagt att trots att han inte hade 
gjort henne illa, så ville hon inte längre 
umgås med någon som hade betett sig som 
ett svin mot en liten flicka. Så han var inte 
välkommen på bröllopet längre. 
 Hon stod på min sida. Mirakel kan 
hända.

Tema SYSKON
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En aspekt av temat för detta nummer, är att många utsätts som barn av ett syskon. 
Här följer en personlig text om svåra upplevelser, från vår medlem Ylva.

Min bror – förövaren

J
ag lämnar min 15-årige storebrors 
rum. Går nedför trappan med 
darrande ben och orden från hans 
mun ringande i mina öron: ”Det här 
får du aldrig tala om för någon”. Som 
den lilla sjuåriga flicka jag var så 
tolkade jag det rakt av. Aldrig menas 
aldrig. Det präntades in i mig att det 
egentligen aldrig hänt. Från den 
dagen blev skammen och skulden 
mina två följeslagare, som skulle 
ödelägga min barndom, tonårstid och 
vuxenliv.

 
Det första minnet
Min storebror Joakim var åtta år äldre och jag 
såg upp till honom. Han var min förebild och 
idol och jag var hans lilla maskot. Det fanns 
delade känslor också och det var rädslan för 
han våldsamma temperament, vilket jag 
aktade mig för att gå emot. Då fick jag verbalt 
höra det, eller stryk. Han hade lätt till vrede. 
Jag kan fortfarande känna lukten av hans rum 
från det fernissade golvet. En stark lukt. Hans 
säng står på högra sidan i rummet. Jag står 
vid nedre delen vid hans säng. Plötsligt 
förändras hans blick och hans röst blir en 
annan. Han tar fram en tidning och börjar 
visa mig bilder av vuxna som gör sexuella 
saker mot barn och vice versa. Då hade jag 
ingen aning om vad en porrtidning var. Jag 
var ju bara sju år. Det känns mycket skräm-
mande men jag blir som fastfrusen och kan 
inte röra mig. Medan han visar bilderna klär 

han av sig och sedan mig. Han pratar med en 
röst som inte är min storebrors och han tittar 
på mig med dimmiga ögon. Han vill att jag 
gör sånt som visas i tidningen. Jag minns inte 
om det var en liten flicka, men jag minns hur 
han först tog min hand och la den på sin 
penis och ville att jag skulle dra den fram och 
tillbaka. Han stönade och blicken var 
fortfarande dimmig. I nästa sekund rör han 
vid mitt könsorgan och för in fingret och gör 
rörelser. Han vill att jag ska säga att det är 
skönt och jag vågade inte säga något annat än 
ja, av rädsla. Det är som om han blir ännu 
mer upphetsad av mitt svar.  Han stoppar sin 
penis i min mun. Jag får fruktansvärda 
kräkningsreflexer och då lugnar han sig. Men 
ändå upprepar han det igen och jag försökte 
förtvivlat tänka mig bort som att jag var på 
ett annat ställe. 
 Jag minns inte om han fick utlösning, 
men jag tror det eftersom jag sedan fick 
problem med vissa vätskor som liknade 
sperma och dess konsistens. När det var över 
så fick jag på mig mina trosor. Det var trosor 
som jag önskat mig där alla veckodagar stod 
på engelska. Efteråt påminne dem mig hela 
tiden om händelsen och det var inte lika 
roligt att använda dem. Han klädde också på 
sig som om inget hade hänt. 
 
Förvirringen
Det som kändes så kluvet var att han plötsligt 
blev min bror igen. Som om han innan styrts 
av något annat. Han tog fram sin kamera och 

Tema SYSKON
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gav den till mig, satte sig på en stol med sin 
gitarr och började spela. Han ville att jag 
skulle fota honom i olika vinklar. Jag vet inte 
om det var tänkt som en avledande manöver 
men det fungerade, jag kände mig viktig 
eftersom just jag fick äran att fota honom. 
Det kändes stort i några minuter. Efter 
fotograferingen kom återigen förmaningarna 
om att jag inte fick berätta om vad som 
hänt. 
 Väl nere mötte jag mamma som frågade 
vart jag varit och så länge. Hon frågade med 
en sån röst att jag kände mig skamsen. Jag 
rodnade och våga inte möta hennes blick. 
Jag tror att hon redan då anade något men 
förnekade det.
 
Helvetet fortsatte
När min Joakim gick i skola på annan ort 
kändes det tryggt eftersom jag inte blev 
utsatt. Men det jag inte visste då, var att min 
andre storebror snart skulle ta över som min 
förövare. Övergreppen pågick i flera år och 
har skadat mig på så många plan, med svåra 
konsekvenser som följd. Många gånger med 
risk för mitt liv. Både i de fall jag levt 
riskfyllt, men även då jag inte velat leva alls.

Det finns hopp
Idag har jag ingen kontakt med mina bröder. 
Jag gjorde polisanmälan för cirka ett år sedan 
och även om brotten är preskriberade känns 
det ändå skönt att ha gjort det. Vid syskon-
incest verkar det som att skulden och 
skammen är särskild svår. Därför är jag 
tacksam att jag i nuläget fått påbörja en 
traumabehandling för att på djupet få 
bearbeta det jag blev utsatt för som barn. 
Jag vill även uppmuntra fler att våga anmäla, 
berätta om övergreppen och be om hjälp. 
Det finns hopp!

Tema SYSKON



Mindful self-compassion – Så bygger du inre styrka och hållbarhet 
med självmedkänsla 
Av: Neff & Germer (2019) 

Författarna är världsledande experter inom självmedkänsla. 
Boken innehåller ett åttaveckorsprogram med steg för steg-övningar 
och meditationer som ökar förmågan att möta dig själv, och din 
omgivning, med medkänsla. Forskning har visat att programmet ger 
långvarig ökning av självmedkänsla och välmående samt minskar 
ångest och depression.

The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of 
Trauma 
Av: Bessel van der Kolks (2015)

Författaren är en av världens främsta traumaforskare och beskriver i 
boken (på engelska) hur trauman omformar både kropp och hjärna, 
med försämrad kapacitet för njutning, engagemang, självkontroll 
och tillit som följd. Han beskriver hur behandling av posttrauma-
tiskt stressyndrom (PTSD) kan fungera när den innefattar alla delar 
av oss, även kroppen. Det innebär olika vägar och metoder för åter-
hämtning och uppbyggnad av hjärnans naturliga funktion. Många 
metoder kan vi göra på egen hand som yoga, idrott och massage.

Min Peppbok 
Av: Linda Palm (2019)

Fin bok för unga som fungerar lika bra för oss vuxna och särskilt 
för oss som vill stärka vårt egenvärde och inre barn! Den är enkel 
och rolig att använda. En sida per dag, eller när du känner för det. 
Du får på ett enkelt vis öva på att sätta ord på dina tankar och vad 
som får dig att må bra. Steg för steg tycka bättre om dig själv. Kär-
lek är en superkraft för självkänslan och du är värd att må bra!

Boktips
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Den juridiska frågan

Hej Rebecca!
Jag har försökt förstå mig på vad vissa ändringar innebär när det gäller preskriptionstiden som tagits bort 
för sexualbrott. Min bror utsatte mig för sexuella övergrepp när jag var barn. Han började utsätta mig 
när jag var tolv år, då var han sjutton. Sedan pågick det under fem år. Idag är jag 35 år. Vad gäller då för 
preskriptionstiden?
Agnes

Rebecca Lagh
Advokat på advokatbyrån 

 Barbro Sjöqvist & 
Rebecca Lagh AB

Hej Agnes!

Hur fungerar den  
slopade preskriptionstiden?  

Tack för ditt mejl! 
 De nya bestämmelserna 
om slopad preskriptionstid 
har vissa undantag. För att 
omfattas av de nya bestäm-
melserna krävs att brottet inte 
redan var preskriberat när 
lagändringen trädde i kraft 
den 1 maj 2020. Enligt de 
tidigare preskriptionsreglerna 
är preskriptionstiden för 
våldtäkt mot barn tio år och 
för grov våldtäkt mot barn 
femton år, räknat från den 
dag då den brottsutsatte fyllde 
arton år. Det innebär att 
brotten, beroende på rubrice-
ring i ditt fall, preskriberades 

när du antingen var 28 år 
eller 33 år. De sexuella 
övergreppen som din bror 
utsatt dig för var därmed 
redan preskriberade vid 
tidpunkten för när den nya 
lagen trädde i kraft. 
 Om brotten inte hade 
varit preskriberade vid denna 
tidpunkt hade den nya lagen 
endast omfattat de brott din 
bror utsatt dig för från det att 
han fyllt 21 år. De nya 
bestämmelserna innefattar 
nämligen en begränsning 
som säger att de tidigare 
preskriptionsreglerna ska gälla 
i det fall den misstänkte var 

under 21 år när brottet 
begicks. 
 Hoppas att du fick klarhet 
i vad som gäller. 

Hälsningar
 Rebecca Lagh
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Min egen berättelse

lskad syster. Så har det inte 
alltid varit, sorgligt nog. Jag 
var två år och tio dagar när 
hon kom till världen och jag 
blev både förvånad och 
irriterad över att inte få rå 
om mamma så som jag var 
van vid att få göra. Detta 
släppte så småningom, men 
istället blev jag alltför 
aggressiv i mina smekningar, 
tyckte hon.
 Under uppväxten slogs vi 
mycket. Hon retade mig och 

jag pucklade på henne. En gång när jag varit 
ute och lekt sa mamma: ”Men du är då en 
riktig lortgris”. Min syster passade på: ”Du ä 
en jittig jislott.” 
 Jag minns även tillfällen när jag tog hand 
om henne. Ett sådant var när Krister och 
hans lillasyster Kristina höll fast oss i våra 
pakethållare. Jag parkerade min cykel och 
slog honom på händerna som höll i Elisa-
beths pakethållare. Då utbrast Kristina: 
”Håll säppen dä ä min Klister.” Ett annat 
syskonpar som jag inte vet något om. 
 Nyligen berättade hon att hon ”aldrig 
fick vara med Margareta och dig, ni sprang 

Ä
Det är inte alltid syskon kommer överens med varandra eller har tät kontakt, men 
när jag verkligen mådde dåligt och behövde min syster ställde hon upp. 

Min älskade syster Elisabeth 

Min egen berättelse
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”Men jag tycker ju 
om honom i alla 

fall.” Sedan blev det 
tyst en stund. Så sa 

hon: ”Det är ju 
förskräckligt!”

Min egen berättelse

ju ifrån mig”. Jag förklarade att det var så då 
att småsyskon inte fick vara med. När vi lekte 
cirkus fick båda våra småsyrror och andra 
barn vara med. Badade gjorde vi tillsammans 
allihopa vid vårt sommarställe. 

Ifrågasättandet uteblev
När jag berättade att 
jag är incestöverlevare 
och att det var pappa 
som var förövare 
svarade hon reflexmäs-
sigt: ”Men jag tycker 
ju om honom i alla 
fall.” Sedan blev det 
tyst en stund. Så sa 
hon: ”Det är ju 
förskräckligt!” Hon 
har aldrig ifrågasatt 
detta. Eftersom jag 
gått i psykoterapi i 
många år har jag inte 
behövt något stöd från 
henne, så vi talar inte 
om detta. Uteblivet 
ifrågasättande räcker. 
 Enligt mamma började pappa vara 
otrogen när jag var ett par år, så min syster 
kanske har klarat sig undan. Hon har inte 
haft ångest eller behövt psykoterapi.
 Under sjuttiotalet hade vi ingen kontakt. 
Mitt samboförhållande sprack i början av 
åttiotalet. Då ringde hon och undrade hur jag 
hade det och om jag ville komma upp till 
dem. Eftersom jag var i väldigt stort behov av 
att vara någonstans tillsammans med 
människor under helger och helgdagar reste 
jag dit. Hon hade man, tre barn och två 
hundar, så där var det liv och rörelse. Det var 
vad jag behövde.
 I början av nittiotalet träffade jag en man. 

Vi flyttade ihop och isär, ihop och isär. 
Elisabeth och jag hade kontakt per telefon 
och besök. Hon skilde sig, träffade en ny 
man och flyttade ihop med honom. Vi 
träffades mera sällan. Vi var med på varan-
dras 50-årskalas. Jag var med vid dopen av 

ett par av hennes barn-
barn. Sedan dog bara 
kontakten.

Ringde när jag mådde dåligt
Efter några år ringde 
Elisabeth. Kusin Lars 
hade ringt henne och 
berättat att jag mådde 
väldigt dåligt. Jag hade 
hamnat i en psykos och 
tyckte att jag skulle ta 
mitt liv. Jag åkte ut och in 
på psykakuten en tid och 
kom sedan till psykavdel-
ning på Uppsala Akade-
miska Sjukhus för 
utredning. Resultatet blev 
att jag nu medicinerar, 
bor på ett äldreboende 

med personal dygnet runt och mår bra. Min 
syster fortsatte att ringa hela tiden. 
 Vi hörs av ofta och hon och hennes 
sambo hälsar på ett par gånger per år. I fjol 
sommar var vi i vår uppväxtort under fem 
dagar, såg oss omkring och hälsade på gamla 
bekanta. Det var första gången som vi gjorde 
en utflykt som vuxna. Vi hade väldigt roligt 
och trevligt.
 Jag är mycket glad åt att kunna säga det 
ord som inte fanns i vår familj: Älskade 
syster.
 Jag sänder varma hälsningar till Uppsala-
gruppen.
  Susanne Samuelson, Dalby, Uppsala



Vad jag känner för dig, min käre bror, alla frågar – 
hatkärlek är ett bra ord, ett ord som vågar.

Ibland ruvar hatet och bitterheten inom mig – jag 
tycker väldigt illa om just dig. Du gjorde mig illa 
när jag var ett barn så litet – hela mitt liv blev illa 
tilltygat och slitet.

Men så tänker jag på allt det där andra, gott och smått – vi hängde 
ju ihop alltid i vått och torrt. Du var min stora idol, min kompis och 
storebror – du var min förebild även som stor.

Vi gjorde allt tillsammans, du och jag – då minnen om det goda om 
oss får sitt tag. Mot hela världen, det var du med mig – jag ibland 
kände 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 vår barndom gjorde mig till ett offer i övergreppens namn 
– och då förde du mig rakt in i ondskans famn.

Nu har vi kommit fram till början på ett slutgiltigt val – att bryta 
utan en massa hemska kval.

Jag säger till dig, min bror, adjö – det bästa du nu kan göra för mig 
är att lägga dig ner och dö.
         
         MJ

Hatkärlek
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Dikt



Dikt

”Käre” bror
Nu till min odugling till bror – som tror sig vara 
så stor.

När jag var barn han på mig övade sig upp – 
inte bara med armar utan också med snopp.

Detta gjorde att jag som ung kom på snedden – 
livet sket sig både på längden och på bredden.

Sniffning, hasch och alkohol – blev en del av livets mål.

Pedofilerna stod i en kö så lång – dessa som jag idag inte skulle ta i 
ens med tång.

De avlöste varandra och allt eftersom – senare i livet depressionerna 
kom.

Så bror, nog har du gjort mitt liv mycket tufft – att du ens får gå fri 
övergår mitt sunda förnuft.

         
       MJ
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Rise – Riksföreningen mot incest och andra sexuella  
övergrepp i barndomen är en ideell förening som startade 1981.  

Vi erbjuder stöd till vuxna som har utsatts för sexuella övergrepp i barndomen.  
Vi har också en viktig roll som informatör kring ämnet sexuella övergrepp  
mot barn, dess konsekvenser samt möjligheter till läkning och utveckling.

www.rise-sverige.se
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