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Tack!

There is no greater agony than bearing an untold story inside you.
— Maya Angelou, | Know Why the Caged Bird Sings

Tack till alla som pd sma och stora satt varit med pa
att gora detta metodstod tillgangligt.

Forst och framst, tack till alla vackra, stolta manniskor
- kvinnor, man och icke-bindra- som vi har férmanen
att tréffa pa Krismottagningen. Varje dag far vi som
Kuratorer fortroendet av er, i att fa ta del av bade det
mest smartsamma och det mest hoppfulla som bor i
oss manniskor. Ibland &r det svart att std ut med att
sa mycket lidande kan fa féorekomma i var vérld- och
andra dagar sitter vi och far uppleva hur mycket styr-
ka, kraft, 1akning, empati, mod och mojligheter som
ocksa ligger inom manniskan. Att lakning ar maijlig,
aven efter det mest vedervardiga handelser.

Tack till er alla som vagat att ta steget ut i det okén-
da, vagat lamna, be om hjélp och som orkat kampa
om ratten till adekvat hjalp.

Tack for att ni delar med er om vad som ar hjalpsamt
och vad som hindrar eller forsvarar i att laka efter
vald i nara relation. Genom att ni delar er beréttelse
ar ni med pa att gora era roster hérda och forhopp-
ningsvis gora det lattare for andra manniskor att hitta
stod, forstaelse och hjalp som fungerar.

| ett samhalle som garna férenklar manniskors
lidande behover vi alla kampa for att livsberattelser,
kontext och sociala sammanhang &r viktiga for alla
manniskor och i alla livets skeenden.

Tack till Johan Sjéholm och Maria Gustafsson som
trodde pa projektet och till Lansstyrelsen for att ni
gav oss mojligheten att genomfora det i praktiken.
Och till Alexander Lind, som illustrerat faglarna i
boken och till Eva Regnéll som gjort ett gediget redi-
geringsarbete och Lena Johansson for sattning och
vacker layout.

I min varld ar detta metodstdd ett praktiskt exempel
pa samverkan inom samhallet, som vi alla ar en del
av. Tillsammans, ar det ord jag hoppas vi tar med oss
efter denna lasning, mer an ett ensidigt individfokus
pa lakande.

Savannah Rosén

Kurator

Krismottagningen

Samtalsmottagning VAld i néra relation, Kungdlv



Forord av Elisabeth Punzi

Manniskor som utsatts for psykiska, ekonomiska,
fysiska och sexuella 6vergrepp béar pa 6vervéldigan-
de erfarenheter och deras tilltro till andra och syn pa
sig sjalva kan skakas i grunden. Deras férmaga att
hantera kanslor och att vara i relation kan bli begran-
sad och de kan uppleva sig skadade i bade kropp
och sjal. Dessutom kan de ha svart att aterge en
sammanhdangande berattelse om vad de varit med
om. Det kan vara svart att minnas, och sardeles sva-
ra teman eller erfarenheter kan medvetet undvikas.
Om de drabbade inte formar tala om vad de varit
med om kan de i stéllet agera ut, och i handling visa
sina erfarenheter och sitt lidande. Deras berattelser
kan ocksa bli som gamla hackiga vinylskivor — de
upprepar samma ska utan att komma vidare. Manga
undviker att tala om det de varit med om, inte bara
for att det vacker for mycket lidande, utan for att de
erfar att inge lyssnar pa dem.

Primo Levi var en italiensk judisk man som over-
levde nazisternas dodslager och skrev flera bocker
om sina erfarenheter darifran. Han skapade vittnes-
litteratur. | skriften Ar detta en ménniska? beskriver
han en aterkommande mardrom som han och andra
fangar hade. De dréomde att de var hemma igen,
lagrens fasor var 6ver. Men néar de forsokte beratta
for dem som inte delade deras upplevelser var det
ingen som lyssnade vilket var varre an sjalva fasorna.
Primo Levi beskrev ocksa hur skrivandet raddade
honom. Att beratta blev ett behov, texten rann ur
honom. | litterar form beskriver han hur berattandet
ar mangfacetterat och ibland motsdgande - samtidigt
som det ar svart att beratta, onskar den drabbade att
nagon ska lyssna, och det finns en befrielse i berét-
tandet.

Den bok du haller i din hand lyfter fram behovet
av att fa beratta. Samtidigt blir det tydligt att be-
rattandet inte alltid &r enkelt, och att en berattelse
behover en lyssnare. | boken delger ett antal klienter
sina beréttelser om vald, utsatthet, lidande och brist
pa erkdnnande. De beskriver ocksa beréattandets
och lyssnandets kraft, vagar mot Iakning och exem-
pel pa hjalp de fatt pa denna vag. Vi manniskor &r
sammansatta varelser. Ingen manniska ar bara ett
offer, ingen manniska &r bara en kdmpe Vi &ér bade
och, ofta samtidigt.

Klienterna delger sina berattelser med sina egna
ord. De &r sinsemellan olika. Nagra beskriver hur
diagnoser och psykiatriska insatser varit till hjalp,
andra fjarmar sig fran diagnoser och insatser. Nagra
delger detaljer om sin bakgrund, andra haller sig till
nuet. Gemensamt for dem &r att de upplevt en kraft
i berattandet. Ofta ser de dven konstnéarliga uttryck
som en form av berattande. Att anvanda kroppen,
maleri och andra ickeverbala uttryck kan vara avgo-
rande for en manniska som dels upplever att orden
inte racker till, dels att orden blir utslitna, tappar sin
innebord. Agens i den egna berattelsen samman-
hanger med agens i det egna livet.

| boken beskrivs ocksd hur personal kan ta emot
berattelsen. Att pa djupet lyssna till en annan mén-
niska kraver vilja, koncentration och uthallighet, for-
maga till inlevelse och gott minne. Med detta kan vi
manniskor faktiskt forstd varandra, trots att vi aldrig
fullt ut kan veta vad en annan person faktiskt varit
med om eller vad hen ké&nner. Detta ar dock inte latt
att uppna i nutida verksamheter som alltmer praglas
av styrning, tidsoptimering och sa kallade stuproér
(som pa ett uppsnofsat sprak kan kallas for speciali-
sering).

For att en méanniska ska kunna aterhamta sig efter
valdsutsatthet kravs tid och kontinuitet. | denna bok
framhavs vikten av lyssnande, inlevelseférmaga
och att Iata samtal ta tid. Det borde vara sjalvklarhe-
ter men kan i stéllet uppfattas som upproriskt eller
oseriost. Vikten av samtal, traumamedvetenhet och
ett person-centrerat, empatiskt bemoétande ar dock
allt annat &n upproriskt eller oseriost. Tvartom ar det
humant och forskningsbaserat. Det starker inte bara
klienternas agens. Det starker aven agensen hos
professionella som kan anvéanda sin kompetens och
skapa insatser som ar relevanta for just den person
de moter. Det betyder inte att strukturerade meto-
der inte ska finnas. Struktur gor att vi kan halla fast
vid det vi vill géra och anvénda var koncentration,
uthallighet, inlevelse och minneskapacitet. Som de
sammansatta varelser vi ar behover vi bade struk-
tur och flexibilitet, och det géller bade klienter och
professionella.

| strdvan att arbete pa detta satt har professio-
nella till sin hjalp en forskningsbaserad metod som



tagits fram av forskare, professionella, klienter och
anhoriga i Storbritannien. Metoden som heter Power
Threat Meaning Framework satter klientens berattel-
se i fokus, och har dversatts till svenska. Metoden re-
fereras i denna bok, med fokus pa vikten av att i det
kliniska moétet utga fran fragan ”Vad har héant denna
manniska?”. Fragan indikerar att manniskor har en
historia och en livssituation. | boken ges exempel pa
hur ekonomi och en svar livssituation forsvarar stabi-
litet och aterhdamtning - psykologiska svarigheter kan
inte ses isolerat.

Boken formedlar, precis som Power Threat Mea-
ning Framework, ett dppet synsatt pa trauma, kriser

och Gvergrepp samt pa bedémning av varje en-
skild person och vilka insatser hen behdver. Denna
oppenhet innefattar att man i psykiatrisk vard och
i psykosocialt stod behover integrera patientens
berattelse och kreativa inslag och pa sa satt utveckla
en holistisk syn pa manniskan, pa trauma och over-
grepp, och pa behandling och aterhdmtning. Detta
ar viktigt bade for patienter och for professionella
som kampar med att erbjuda stod, behandling och
gott bemotande inom verksamheter som inte alltid
skapar de basta forutsattningarna for detta. Det gar
att andra pa.

Denna bok uppmanar oss att borja.

Elisabeth Punzi

Leg psykolog, specialist i klinisk psykologi,
specialist i neuropsykologi

Fil.dr. och docent i psykologi

Institutionen for socialt arbete,

Goteborgs universitet



Forord av Lansstyrelsen

Att laka ar en bok dar de utsattas upplevelser av
vald i nara relation ar i fokus. Boken sprider viktig
kunskap hur man som valdsutsatt kan paverkas psy-
kiskt, fysiskt och socialt och hur eftervaldet praglar
det fortsatta livet. Lansstyrelsen Vastra Gotaland ar
mycket glada dver att Kungalvs kommun tog initiati-
vet till skapande av denna bok.

Att ldka riktar sig till dig som ar utsatt for vald i nara
relation. Boken vill férmedla hopp, mod och styrka

i den valdsrelationen du upplever eller har upplevt.
Du &r inte ensam!

Till dig som yrkesverksam ger boken grundldaggande
kunskaper, pavisar vikten av gott bemotande och en
god inblick i hur valdet verkligen paverkar. Boken
beskriver ocksa hur eftervaldet kan paverka pa lang
sikt.

| boken Att I&ka far lasaren del av flera kvinnors
livsberattelser om hur det ar att leva i en valdsam
relation. Boken ger en djup forstaelse for vad ett

liv med utsatthet for vald och dess konsekvenser
kan innebara. Om du som laser boken har levt eller
lever i en valdsam relation just nu kan boken fungera
skuldavlastande. Genom att den ger bilder av andras

erfarenheter som ar majligt att kanna igen sig i och
darmed ge mod att bryta upp fran valdsutsattheten.
Till dig som ar yrkesverksam ar budskapet tydligt,
kunskap om utsatthet for vald kan gora skillnad mel-
lan liv och dod.

Att |Idka bor 1dsas av alla for att fa en inblick i vad det
innebar att vara valdsutsatt i en néra relation och
vilka konsekvenser det medfor.

Du som &r utsatt och lever i nagon form av valdsrela-
tion sdk och ta emot hjalp. Du som ar yrkesverksam
ta valdet pa allvar, lyssna och gor skillnad. Har du
inte kunskap sa ta hjalp och gor skillnad for de utsat-
ta i vald i néra relation.

Tills sist stort tack till er modiga som blivit intervjua-
de och delat med er av valdet och dess konsekven-
ser. Tack till Kungalvs kommun for initiativ att skriva
boken med fokus pa de utsattas upplevelser av vald
i nara relation.

Pernilla Martinson
Utvecklare, Mdns vald mot kvinnor
Lénsstyrelsen Vidstra Gotaland



Att laka -

Ett traumamedvetet bemotande av vald i nara relation

Av Savannah Rosén

Recovery can take place only within the context
of relationships, it cannot occur in isolation.
Judith Herman

Denna metodbok kommer ur vardagens arbete
med manniskor utsatta for vald. Av de som s6ker
hjalp hos Socialtjansten, sa ar i stort sett alla ba-
rare av en svar livsberéattelse. En berattelse som
ofta handlar om vald, évergrepp, utsatthet, for-
summelse och de konsekvenser som detta haft
for individens syn pa sig sjalv och maojligheter i
livet. De har gemensamt att de stravar efter att
skapa mening i sin berdttelse och i de sympto-
men av trauma, stress och kroniska pafrestning-
ar pa kanslolivet. | méte med dessa manniskor
kan vi som professionella drabbas bade av den
enorma smartan och av den otroliga férmagan till
att overleva, vaxa, mod och hur manniskor klarar
att Iaka och ga vidare med sina liv.

Denna metodskrift for fram ett traumamedvetet
forhallningssatt inom ramen for samtalsbehand-
ling med personer utsatta for vald i nara relation.

Den har kommit till i motet med utsatta och tar
avstamp i deras egna roster om att l1dka efter
vald i nara relation. Da stod och behandling ar
ett relationellt arbete for vi fram ett personcen-
trerat forhallningssatt dar den forsta delen hand-
lar om personernas egna berattelser och den
andra delen ar teori, metod och implementering.

Malet &r att du som professionell skall kdnna dig
starkt och inspirerad till att finnas dar i Iakningen
och i arbetet efter att en person har [amnat en
destruktiv relation. Onskan &r ocksd att du som
varit eller ar utsatt skall finna bekraftelse och
hopp om att det & mojligt att ga vidare och ldka
sig sjalv och sina relationer.

Tio personer har valt att dela. Vi har givit dem
fria hander till att belysa det som &r och har varit
viktigt for dem i deras vag till att ateruppratta sin
autonomi och sitt liv.

Fragan de fatt att besvara &r: Vad har du varit
med om? Hur har det paverkat dig? Vad har du
behovt for att 1aka?







Del 1
Levda erfarenheter
& inspirationer om att laka

Vad har du varit med om?

Hur har det paverkat dig?
Och hur har du Idkt?

" Petras berattelse

Jag forstod inte hur illa d&ran jag var...

Jag visste inte att atstorningen, svarigheterna att
kontrollera min aktivitetsniva och satta gréanser, mag-
problemen, de spanda musklerna, de dterkommande
urinvagsinfektionerna, den férvridna sjalvbilden och
kontrollbehovet jag hade redan som ung och sedan
fortsatt genom livet var symtom pa PTSD. Komplex
PTSD.

Jag forstod inte heller vad det skulle leda till.

Nar jag var barn

Jag vaxte upp i en ursprungsfamilj dér mina
behov av spegling, vdrme och trygghet inte uppfyll-
des. Detta var dock inte lika med misar, missbruk
eller franvarande foréaldrar. Det hdnde i en helt vanlig
svensk karnfamilj pa landsbygden. Bondgardar, djur,
skog, hav, och en handfull jamnariga lekkamrater i
byn. Pappa var ensam férsorjare, mamma hemma-
varande och jag hade en aldre bror. Men all den fina
yta som min barndom erbjdd var inte ett skydd i sig.

Mina foraldrar var stranga och uppfostrande ofta
med tvang, ibland vald och med isolering. Jag var
radd for min pappa och alltid osédker pa var jag hade
min mamma. De var alltid narvarande...men aldrig
kanslomassigt. Ingen sa nagonsin "Jag alskar dig”
under min uppvaxt. Vad véarre var, jag kdnde det
aldrig heller. Jag upplevde en stark kénsla av att
vara annorlunda i min familj. Att jag var olik de dvriga
medlemmarna i familjen. Ett utanférskap déar jag
behovde anpassa mig for att passa i mallen for hur
man skulle vara och uppfdra sig och “sluta vara for
mycket”. Ingen utomstaende markte nagot och jag
visste saklart inget annat.

Jag formade tidigt ett beteendemdnster som
betydde att jag gjorde allt for att blidka men ocksa

skydda andra da andras kanslor alltid var viktigare
an mina. Hela tiden livsviktigt att ‘gora allting ratt’.
Inget fick bli fel. Ingen far bli besviken eller arg pa
grund av mig. Det har varit en svar och utmattande
balansgang att hela tiden férsoka mandvrera de
faktorerna. Oupphorligen med 6vertygelsen, for att
duga maste jag andra pa mig. Grénserna for min
person suddades ut med allvarliga konsekvenser i
framtiden.

Mina upplevelser som liten har lett till en ge-
nomgripande rddsla och en kénsla av dvergivenhet
genom hela livet. Jag har kampat hart pa olika satt
for att kompensera bristen pa kéarlek och forstaelse.
Prestation och ambition blev drivkrafter i det. Det
gav mig sjalvfortroende att klara mig sjélv men en
valdigt liten sjalvkansla.

Konsekvenserna

Mina barndoms erfarenheter har gjort mig mer
eller mindre skyddslds och darfor 1att att utnyttja.
Att satta grénser, bade for mig sjélv och gentemot
andra, har nastan varit en omdjlighet. Att saga Nej!
-Otankbart.. Sjalvbevarelsedriften hos mig har dver-
skuggats av en skrikande langtan efter att fa hora till
och betyda nagot. Kdnna mig &lskad..

Jag har darfor kunnat bli utsatt for systematisk
syskon-incest. Min storebror utdovade sexuella dver-
grepp och valdtakter pa mig fran att jag var 11 ar.
Ofta. | flera ars tid.

Jag har tvingats att utsta ytterligare valdtakter och
sexuella dvergrepp i tondren utav bl.a. min brors van-
ner, en scoutledare och en bekant till mina foraldrar.

Av radsla och skam beréttade jag inte for nagon.
Hemligheter alldeles for tunga att bara. Att vara ba-
rare av sadana hemligheter gar inte obemarkt forbi.

"



Men de fortrangdes och forvrangdes till ett matt eko

pa insidan som infér déva 6ron viskande -”"Nagot &r
fel”. “Nagot gor ont”.

Som ung vuxen har jag verkat hogfungerande. Ett
beteende som pa ytan, genom ett stort kontrollbe-
hov och hog aktivitetsniva, liknat funktion med bl.a.
kreativitet, studier, yrkesroll, aktenskap, foraldraskap,
vanner och god ekonomi. Men i mina viktiga, néara
relationer har monstret av kanslan att inte duga, vill-
korad karlek, otrygghet och medberoende forstarks
och befasts.

Relationen till barnens pappa, som fran boérjan
verkat sa karleksfull och intim, visade sig vara, ikapp
med livets svarigheter, mer och mer krévande, empa-
tistord och svekfull. Fran borjan sadg jag inte att han
aldrig fanns dar for mig. 17 ar hade vi tillsammans. En
oundviklig separation foljde och samsyn kring vara
barn med sarskilda behov har aldrig funnits.

Jag fann mig till slut i en ny Iang relation. En vald-
sam relation med en narcissistisk man. Jag utsattes
for psykiskt vald, sexuellt vald, ekonomiskt vald, visst
fysiskt vald, latent vald, materiellt vald, digitalt vald...
Samt efter-valdet da relationen tar slut. Han stalkar
mig an idag.

En sddan relation ar, for utomstadende, marklig ...
men forklarlig. En mycket ‘kraftfull kemi’. Den ma-
nipulerar och bryter ner ens vilja och vissheten om
att man betyder nagot och har behov. Den gréver
djupt och anspelar pa gamla sar och trauman. Man
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far varme och kyla om vartannat. En absurd ‘dans’
dar man nar som helst rakar ‘trampa honom p3 tarna’
och hans vrede drabbar urskillningslost. Det gar ald-
rig att ha réatt eller gora ratt och skulden ar alltid din.
Personliga granser dverskrids dagligen och bestraff-
ningar utdelas. Ofta pa passivt aggressiva satt. Det
leder till att man bryts ner psykiskt och fysiskt, samt
forlorar sin verklighet.

Allti en intensiv ‘karleks-liknande’ inramning som
haller en fast och forstér den naturliga instinkten att
fly och aldrig se tillbaka.

Jag formar inte narmare beskriva i detalj 6ver-
greppen och min utsatthet, som liten tjej eller som
vuxen kvinna. -Vad jag exakt minns, vad som hénde,
vad som sagts eller gjorts vill jag [amna darhan. Jag
tror 4nda att det gar att ana bade skrack och makt-
|6shet mellan raderna jag skriver.

Da jag var 31ar

Flera ar in mitt aktenskap insjuknade jag for forsta
gangen i depression och utmattning. Jag kollapsade
pa min sons forskola. Slutade helt fungera. Da forst
kom mina minnen av dvergreppen som barn tillbaka.
Fruktansvart skrammande och dvervaldigade..

Mitt undermedvetna kunde inte halla tillbaka det
onamnbara langre. Jag sokte vard pa vardcentralen
och gick i terapi, privat. Men det till trots uteblev
hjélpen att processa minnen och bearbeta kanslor.
Den invanda driften att fortsatta vara kanslomassigt



avstangd vann. Men sedan dess har livet varit en
strid. En berg och dalbana av fortvivlan och trauma
responser samt ytterligare trauman.

Under 20 ars tid sedan dess har, med tiden,
depressioner och utmattning aterkommit i allt allvarli-
gare utstrackning. Svar angest presenterade sig och
ville sdga nagot. Jag har i omgangar varit sjdlvmords-
benagen och haft reella sjalvmordsplaner.

Da jag levde med narcissisten fick jag ocksa bipolar
sjukdom som diagnos.

Fran 37 ars alder har jag har varit inlagd pa psyket
upprepade tillfallen under manader i stréck.

Behandlingen fran och med mitt férsta insjuknade
har inneburit ett flertal olika antidepressiva preparat,
somnmediciner, antiepileptisk medicin, antipsykotisk
medicin samt litium som stamningsstabiliserande
medicin. Jag fick ocksa elbehandling (ECT), KBT,
exponeringsterapi, kurs i mindfulness, fysisk aktivitet
pa recept.

En uppsjo av fysiska sjukdomssymptom har visat
sig och 6kat i antal under dren. Amnesomséttning-
en har rubbats. Magen har kranglat och gjort ont
p.g.a. IBS och tarminflammation. Insomni har varit en
funktionsforlust som paverkat vardagen i stor ut-
strackning. Kronisk trotthet, muskulara spanningstill-
stand med véarkproblematik. Diffus ledvark och fysisk
matthet. Urinvagsinfektioner och underlivsproblem.

Berdring ar extremt triggande och sexualitet kan
jag inte ens med tanken ndarma mig utan att ma illa.

Jag har atit kortison, varktabletter och muskelav-
slappnande medicin. Fatt langtidsbehandling med
antibiotika. De fysiska problemen ar exempel pa
stressymptom efter trauma. Det &r idag val kant att
trauma paverkar var fysiska kropp.

Allt detta, nér det hela egentligen handlade om
hé&ndelser som ursprungligen var gransoverskri-
dande. De utmynnade i kanslor av: Overgivenhet.
R&adsla. Sorg och llska. Kanslor.

De forsvinner ju inte hur mycket medicin man an
ater. De séatter sig bara nagonstans i kroppen.

Livet har i perioder varit komplett outhardligt. Min
hélsa och min socioekonomiska situation ar idag hart
drabbade. Att inte kunna arbeta har férsvarat maojlig-
heterna att uppréatthalla rutiner och kdpa hjalp och
avlastande tjanster. Som t.ex. behandlingar, bekvam-
ligheter och nyttig mat. Med dalig ekonomi "krym-
per” livet och valmdjligheterna begransas rejalt. Det
skapar ensamhet genom ‘social bortkoppling’, men

ocksa skam Gver att inte duga. Det gar inte att delta
i sociala sammanhang da det oftast kostar pengar.
Om det sa an ibland bara handlar om att kunna képa
en bussbiljett och ta mig till en van. Allt detta bidrar
ocksa till att forlanga sjukdomsforloppet.

Ledsamt

Det sorgligaste ar att allt jag sammantaget utsatts
for verkar ha forandrat mitt ursprungliga satt att
vara. Jag vet att jag ar mycket mer an den figur som
pressats genom en mall som inte passar. Utan att
fa ta plats och blomma ut. Fastén jag vet att jag haft
kapacitet att klara hogre mal har jag dnda inte vagat
folja mina drommar. Allt som hant har faktiskt 6delagt
mojligheterna till ett fullt sunt och harmoniskt liv. Inte
att det ar helt kdrt utan mer som att behova godra det
basta av det som inte blev som det skulle. Livet kom-
mer alltid innebéara en fight mot traumareaktioner och
vara kvaddat kanslomassigt. Det gar inte att skaka av
sig men sakert lara mig leva med.

Jag kan inte rékna till hur manga personer jag mott
och beréattat min historia for i varden och fér myndig-
heter. Fatt b6rja om, berétta igen. Med en ny upplevd
smarta varje gang. Det kanske gar att ana att det varit
alldeles for manga och att det férsamrat min situation
ytterligare...jag har verkligen berattat ALLT! For alla
inblandade. Det borde inte kunnat tas miste p3, for
professionella, att forsta vad jag behdvde. Men det
har inte rackt. | méte med varden &r det sallan nagon
som har last min journal. Det finns ocksa fakta i den
som inte stammer.

Under 20 ars tid har ingen av alla de lakare jag
moétt satt mitt madende i samband med 6vergreppen
jag varit utsatt for genom livet.

Jag arnu 51ar

Nu finns forst, efter 14 ar som patient inom psyki-
atrin, PTSD angivet som diagnos i min journal. Dock
inte att det rér sig om komplex PTSD. Symptomen
och lamplig behandling kan skilja sig at fér PTSD
kontra komplex PTSD. Det &r egentligen inte att fa
diagnosen i sig som &r viktigt men det gar inte att
forneka att om man inte far ratt diagnos? -Hur ska
man da kunna fa ratt vard? For sa ar varden upp-
byggd med radande diagnoskriterier. Jag har t.ex.
blivit behandlad for bipolar sjukdom i tio ars tid. Har
mitt madende och min hélsa blivit stabil och hallbar av
det? Nej!
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Hjalpen som hjalper

Den béasta professionella hjadlpen som jag sjalv
sokt har jag funnit hos kommunens medarbetare,
kuratorer och fysioterapeuter.

Det &r de yrkeskategorierna som haft den storsta
kunskapen om trauma och dess konsekvenser.

Till exempel min kurator pa krismottagningen,
fysioterapeut med inriktning psykiatri, fysioterapeut-
specialist i kvinnohalsa, fysioterapeut med spets-
kompetens i trauma, familjebehandlare, personligt
ombud, anhdrigstodjare, arbetsterapeut, barnmor-
ska, sjukskoterska, kontaktperson...

-De har visat mig att det inte &r fel pa MIG. Det &r
overgreppen som ar fel och bemétandet jag fatt.

Jag fick hjalp av en van som bokade tid och féljde
med till en kurator pa krismottagningen i min kom-
mun. Min van var jatteorolig for min sékerhet kopplat
till den giftiga relationen jag levde i. Den kuratorn
kunde hjélpa mig se och forstad utveckling och sam-
band mellan 6vergreppen som barn fram till dem
i vuxen alder. Att det &r en foljetong. Stora krafter
sattes i spel i den stund min mor och far inte levde
upp till uppdraget som foraldrar. Hur de lamnat mig
ensam om allt och att det paverkat i stort sett varje
viktigt val jag gjort i livet. Det har lett till ohdlsosam-
ma relationer och forsatt mig i fara.

Har sétts for forsta gangen mitt maende i sam-
band med de trauman dvergreppen inneburit och att
jag uppenbart lider av komplex PTSD.

Jag fick jattefint stod i att faktiskt lamna relationen
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med mannen som plagat mig i s& manga ar. Nagot

jag tidigare trott var helt omojligt av radsla och andra
skal jag malade upp. Jag var som férgiftad av hans
‘manipulativa smog’ och kunde inte se klart. Men
dimman lattade. For jag blev guidad av nagot sa
storartat som vanlighet, kunskap, hopp, omtanke och
tdlamod, i en och samma person. Tills jag sjalv sdg
mojligheten och svaret pa vad jag behovde gora.
Jag insag att jag skulle kunna klara av det och age-
rade sedan pa det. Dérefter, hos samma person med
varme, en fast hand att halla i tills dimridderna helt
flytt och jag natt sékrare mark.

Tyvarr &r mojligheten till samtal begrdnsade pa
krismottagningen sa nar jag antligen kdnde mig
sedd och trygg behovde jag &nda soka mig vidare...

- Men jag kan inte nog hylla hur betydelsefull den
personen, den tiden och de tillféllena &r for mig. En
sadan professionalism i samklang med sann med-
kansla har jag aldrig tidigare mott.

Dagslaget

Att fa vara sjalv har blivit en stor del i att forsoka
stabilisera min tillvaro och darigenom madjliggdra |&-
kande. Jag har tva barn med funktionshinder och det
ar en tuff utmaning da jag &r sjalv om dem. De &r sto-
ra nu men det ar anda alltid mycket runt dem. Spe-
ciellt for att de bada tva inte mar bra och att deras
vardag inte fungerar. Jag far hjélp av en anhorigstod-
jare att hantera situationen men de &r ju anda alltid
mina ‘ungar’. De behdver inte tvivla pa min kérlek till



dem eller ansvaret jag tar for dem. Men, det till trots,
handlar det om att skapa mig sjalv eget utrymme.

Ta hand om mig sjalv. Forst! Och inte behova ta
lika mycket hansyn till andras behov. For mig har det
inneburit att flytta och bo sjalv i lagenhet. Jag satter
stort varde pa min nyfunna sjalvsténdighet och de
fysiska grdnser det hjalper mig att uppratthalla.

Med hjalp av arbetsterapeut har jag satt ihop ett
vardagsschema som jag foljer for att férsakra mig
om att jag verkligen satter mig sjélv framst. Och inte
minst lamnar plats for vila och aterhdmtning. Jag
ovar pa att identifiera mina behov och kanna att
aven jag far lov att ha behov.

Jag har behovt skala av sociala kontaktytor som
ar skadliga for mig. Som att sluta ha kontakt med
mina férévare. Aven de inom familjen.

Efter en livstid av att ge sa mycket av mig sjalv till
andra ar min langtan efter att fa vara ifred innerlig.
Krav fran andra &r nagot jag undviker och skyddar mig
mot. Jag valjer noga var jag ska lagga min energi. Det
ar en Ovning i att satta granser.

Samtidigt finns det en stor langtan hos mig att fa
omsorg. Av nadgon med ‘snélla hdnder’ och ovillkorlig
karlek. Just nu kdnns det omgjligt och jag har jag
svart att tro pa att ndgon sadan person finns. Jag
kanner mig ratt sa trasig i relation till att kunna ténka
mig hitta och vara med en partner. Men kanske i
framtiden.

Kroppen och knoppen

Mitt nervsystem &r fortfarande hart uppskruvat
och orsakar PTSD symtom vid minsta pafrestning.
Det behdver lugnas. Jag har lange trott att jag skulle
kunna prata, tala mig fram till lakning. Nu vet jag att
det inte &ar fullt mojligt. Nar jag borjade leta efter kun-
skap om lakning trodde jag att det inte gallde mig.
Jag kunde inte ens forestélla mig vad det var. Vad
jag behdvde gora. Jag ville garna ha en manual.

Det som jag nu har upptackt ar att det &r en myck-
et mer fysisk och mekanisk process &n jag trodde.
Att |1ara mig upptacka vad som hander i kroppen och
gora ratta, faktiska, praktiska val varje dag efter det.
Upprepade ganger. Det gor stor skillnad for maende
och sjélvkéansla. Det finns tyvarr ingen kurs att ga.
Lakningen kommer inte heller - allt pa samma gang-
utan ofta glimtvis i méten med andra och i stunder
nar jag verkligen ar med mig sjalv. Utan att behdva
satta pa en ‘dissociativ mask” och pa platser dar jag

kan fa vara trygg och autentisk. BAde med vanner
och professionella personer jag moter.

-Det &r likt ‘lankar i en kedja’ av att skapa mig
forutsattningar och medvetenhet. Allt stod, den kun-
skap och den varme jag stoter pa hos olika personer
pa olika platser blir ‘lankar i kedjan’.

Aven kroppsminnen triggar PTSD-symtom hos
mig. Kroppen minns ju men kan inte prata. Med hjalp
av viss terapi har somliga minnen hos mig ‘laddats
ur’. D& har det pamint nervsystemet om att det kan
reglera sig. Automatiskt. Nervsystemet har liksom
glémt det pa grund av langvarig stress. Det gar att
ge nervsystemet ett nytt ‘kopplingsschema’.

Jag dr en 'Overlevare’ tack vare dessa nervsys-
temets ‘forsvarsmekanismer’. De har hjalpt mig sta
ut och skydda mig i svara och livsfarliga skeenden
nér jag inte hade nagon kontroll eller utvag. Men nu
behdver jag Idra min kropp och hjarna att det ar dver.
Jag ar ‘safe’.

Tuffa tider

En upplevelse av att allti livet antingen &r ‘svart
eller vitt’ och inget daremellan, ar en vanlig efter-
kommande trauma-reaktion. Jag har med hjalp fatt
syn pa det hos mig sjalv. Problemet som uppstar ar
att jag laser mig eftersom jag tror att jag definitivt
maste vélja det ena eller andra. Det skapar panik
och kollaps. Jag tror inte att det finns ndgon annan
I6sning och allt kdnns bara grymt och ooverstigligt.
Att forsoka leta efter fler nyanserade I6sningar att
vélja pa kommer gora livet lattare att leva. Om jag
lyckas fa syn pa graskalor kommer det inte bli lika
Overvaldigande.

Livet &r tufft annu men att fa ma béttre tror jag &r
mojligt. Jag ar tréttare an ndgonsin. Som en avslapp-
ning efter en gigantisk prestation. Utmattning ar job-
bigt och begransande. Det kdnns som jag aldrig far
bestédmma sjalv vad jag ska gora. Det ar alltid orken
eller smartan som bestammer. Utmattning visar sig
i olika skepnader, men om den visar sig utan ett gri-
nande ansikte av vanmakt kan den anda vara ok att
vara i. Vaga vila i att det inte kommer vara for alltid.

Vardagen ar en stor utmaning att bemastra. Enkla,
praktiska saker &r oproportionerligt svara och kra-
vande. Allt enkelt jag tidigare gjorde i forbifarten
kraver nu planering och noga avvagning. Att hitta
och bevara energi ar ett standigt stallningstagande.
Aven gott socialt umgange kostar pa.
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Att jag tanker "JAG ORKAR INTE” hander ofta.
Men till sist brukar det dnda ga. Att ge tid och utdva
snallhet mot mig sjalv brukar vara det som hjalper.

Min lakningsprocess har just borjat och forstaelsen
kommer successivt.

Jag vet inte nar jag kan borja arbeta igen. Om jag
kan det. Oavsett sd ar min dnskan att fa uppleva har-
moni i livet och att kunna vara autentisk bland andra
utan radsla.

Ar det framsteg

Manga pratar om utveckling och ldkning som att
ta steg framat eller bakat. Jag ser det mer som att
jag gar ‘i det’ och ‘ur det’. Ibland kéanns allting over-
maktigt nar jag blir dverhopad och dverrumplad av
triggers. Men det vaxlar hela tiden. Mest beroende
pa vad som sker i vardagen. Det kommer sannolikt
att véaxla sa genom livet. Triggers kommer dyka upp
fran och till. Inget blir egentligen fardigt men mer
hanterbart. Nagot jag vet idag &r att forutsagbarhet i
sa stor utstrackning som mojligt gor att jag mar bra.

Att sldappa handen pa féljeslagarna ‘skam, skuld
och &ckel’, som jag liksom fatt pa kopet, ar inte helt
enkelt. Konsekvenser av 6vergrepp. Jag har pa
grund av dem sa oerhért svart att sluta forakta mig
sjalv och kanna mig vardefull. Det &r en djupt férank-
rad vana att lyssna till ‘de dar tre’ och det kréavs ett
repetitivt och aktivt arbete for att sluta tro pa logner-
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na de i tysthet fortfarande yttrar om mig. Nu vet jag
i alla fall att de har fel och att jag har en egen rost.
Gang pa gang kommer jag behova sdga sanningen.
Tills de blir stumma.

Jag bér pa en svar sorg over sa mycket som gatt
forlorat och s mycket som aldrig kommer bli. Ett di-
rekt resultat av alla ‘forluster’. En lang lista nu. Det ar
bade stort och oerhért plagsamt att inse att jag fak-
tiskt har varit offer for s& mycket vald. Under sa lang
tid... Sorgen kommer och gar. Jag forsker omfamna
den och vara med den nér den kommer och bara
grata. Lata tararna rinna. Jag vill inte vara radd for
den som jag tidigare varit. Den behover fa kannas.
Men, det maste ocksa finnas utrymme for distraktion
nédr jag behover det. Ingen orkar vara i det som &r sa
smartsamt hela tiden.

Fler ‘lankar i kedjan’
/Min inre styrka

Jag ar bade tacksam och férundras Gver hur jag
verkar ha haft vissa skyddande faktorer i mig sjalv
inom omraden som handlat om kreativitet, inlevelse,
fantasi och kognition. Nagot som kommit inifran, for-
ankrat i den personlighet jag foddes med. Det ar en
inneboende kraft som drivit mig framat och lett mig
till att tro att jag vagar och kan.

Den styrkan gjorde ocksa att det fanns platser i
mig dar jag kunde gomma mig for att std ut. Jag laste



odandligt mycket som barn och jag kunde enkelt leka
sjadlv och dagdromma. Jag besokte andra varldar
genom det och kunde fly min egen. De har egen-
skaperna har jag funnit vara en stor tillgang idag.
Som att kunna skriva till exempel. Dra slutsatser av
mitt beteende, utvecklas och fortsétta stalla fragan
varfor?

Jag har fatt stéd genom grupper pa krismottag-
ningen. Det har varit mycket vardefullt i s6kandet
efter lakning.

/Vanner

Jag har funnit oandligt med stod, varm och krav-
|6s karlek hos mina vanner. De hjélper mig forsta mitt
varde nar jag kdnner mig svag och ledsen. Jag for-
sOker tréffa dem sa mycket jag orkar. De star ocksa
for mycket av gladjen jag har i mitt liv idag. Allt hade
varit s& mycket svarare utan dem. Jag trodde forst
att den trygghet jag sokte bara fanns i en relation till
en partner men har markt att en relation till en van
kan ha samma funktion. De &r min sjalvvalda familj.
Det viktigaste for mig ar att prioritera relationer dar
personerna faktiskt delar samma verklighet som jag.
Dar allt som &r jag far finnas utan att forminskas eller
forringas. Det &r sa skont att vara med mjuka och
lugna manniskor som kanner mig.

/Stodgrupper

Stodgrupper av olika slag ar ovarderliga for att
motverka den stigma och ensamhet som drabbade
sa ofta kdanner. De fungerar som en bro till stérre in-
sikt och trygghet for medlemmarna. Det finns ocksa
ett stort varde i att dela erfarenheter dar det finns en
forforstaelse och att vara i samma rum med ‘systrar’.
Det ‘outtalade ordet’ kan ibland betyda mer an det
som sdgs. Gemenskapen &r lakande i sig utan att
nagonting traumarelaterat uttrycks alls. Att fa till-
bringa tid med andra utsatta i den acceptans som
skapas naturligt ar svar att hitta i andra samman-
hang. Aven intressegrupper pa nétet eller Zoom
traffar kan ha en stor roll som lindring av ensamhet.

/Fysik

Jag har funnit trygghet i att kdnna mig fysiskt
stark. Traning &r nagot jag onskar ateruppta men min
kropp behdver vila och inte prestera. Var sak har sin
tid.

/Vatten

Jag ser havet som forankring. | en andlds horisont
finns en frid som jag sdker min till. Vatten ar nog mitt
element och jag skulle gérna bada i havet aret runt.
Jag har simmat och haft rorlighetstraning i varmbas-
sang i perioder. Att réra mig i vatten har gett en |att-
het och frihetskansla. En ‘hallande’ upplevelse som
varit avlastande och behaglig. Bara trycket av vattnet
mot kroppen ar lakande.

/Vila och trygghet

Att skapa mig trygga och fina platser att kunna
dra mig tillbaka till &r viktigt. Dar jag kan kdnna mig
onabar’. Element som ger trost, vila, vérme och s&-
kerhet behover finnas dar. T.ex. mjuka goa material
i olika textilier, tdnda ljus, varmekudde, en kopp te,
nagot fint att titta pa, kdnna och dofta eller smaka
pa. Mitt hem &r viktigt for mig och verkligen min borg
men det ar sarskilt mitt sovrum jag stallt i ordning. Dit
kan jag ga nar jag vill for att vila och landa utan att
nagon lagger nagra varderingar i det. Min sjalvvalda
ensamhet ar fortfarande dar jag kdnner mig mest
saker och trygg.

/Humor

Att fa skratta har manga ganger varit en ventil for
mig. Jag har trots allt hemskt i mitt bagage inte forlo-
rat formagan att skamta, skratta och att gldadja andra.

/Musik

K&@nna rytm och bas i kroppen som vaggar i en
trygg omfamning. Lattexter kan skanka bade bekraf-
telse och styrka. Att sjalv sjunga med ar en faktor
som ger ‘vibrationer’ och varme. Att sjunga och dan-
sa kdnns som ett vinnande koncept i sjalvkarlekens
namn. Det &r vart att utforska tror jag.

/Kunskap

Bocker och forelasningar pa natet ar en stor kélla
till forstaelse och kunskap. YouTube ar faktiskt inte
att forakta. Det finns valdigt mycket bra och Iattill-
gangligt innehall dar. Allt fran korta klipp till utbild-
ningsserier. Sarskilt bra om man inte orkar lasa. Insikt
i min situation och kunskap om vad jag varit med om
har gjort stor skillnad och lett mig vidare. | okunskap
kan ingenting hdanda och man riskerar att fastna i
tragik, utmattning och depression samt fortsatta
trauman.
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- Utover allt beskrivet ovan kravs det forst och
framst en VILJA att veta mera och borja forandra
sin situation och sedan forandrar det allt! Jag tror
ocksa man behover vara MODIG... och ENVIS...

Om inte annat kan man bli det. Och, sok hjalp!

Behandling

Jag behdver behandling och hjalp med att hitta vag-
ar for att skapa lugn, balans och trygghet i mig sjalv.
Aven behandlingen &r ‘lankar i kedjan’.

Jag har langtat och letat efter bra professionella
behandlare lange. Nu har jag funnit tva.

Jag traffar en fysioterapeut som kan traumabe-
handling. Hon har stor erfarenhet och utbildningar
som gor att hon har kunskaper som oftast inte gar
att hitta hos andra fysioterapeuter. Vi jobbar just nu
individuellt med mjuk behandling, traumaanpassad
yoga, akupunktur och kroppskannedom.

Eftersom det inte givits ndgon annan I6sning for
mig i varden gar jag ocksa i privat psykoterapi.

Den utgar bland annat i metoder som ‘Lifespan’
och ‘Deep brain reorientation’. Behandlingarna
liknar inget som varden erbjudit mig tidigare. Vare
sig i kunskap eller utforande. Tyvarr ar psykoterapin
kostsam. Nastan tusen kronor per tillfalle. Men jag
upplever att den hjalper mig. Saker i mitt kdnsloliv
liksom “flyttar pa sig’. Gamla upplevelser och minnen,
som varit svara och gjort det svart att fungera i nuet,
skiftar lage. Det ar bekréftade och verkar positivt
pa mitt maende. Det kan vara smartsamt att ta upp
saker till ytan men i férlangningen ar det mer smart-
samt att fortsatta vara avstangd och fortsatta med
dissociativa beteenden.

Mina féraldrar har med hjalp av min kurator pa
krismottagningen fatt veta allvaret i min situation sa
de betalar just nu min behandling (da jag sjalv inte
pa langa véagar skulle ha rdd med det). Det &r jobbigt
for mig att kdnna mig beroende av dem men jag
forsoker rattfardiga det genom att tanka pa deras roll
i min historia och smarta.

Tidigare behandling
Det kdnns grymt oréttvist att jag inte fatt ratt
behandling genom den vard som &r finansierad av
skattemedel. Som vi alla har ratt till. Samt att varden
ser sa olika ut beroende pa var man bor i landet.
Jag vill poangtera att kontrasterna mellan den
vard och behandling jag tidigare fatt och den jag
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sjalv sokt &r som natt och dag. Det jag fatt inom var-
den (beskrivet tidigare) hjélper inte en person med
komplex PTSD sarskilt bra. Det riskerar snarare att
addera till tidigare trauman.

Jag trodde att jag kunde forlita mig pa varden
i Sverige. Framfor allt att specialister inom olika
omraden skulle veta vad de gor. T.ex. psykiatrin. Min
erfarenhet av psykiatrin har varit olycklig. Inom den
verksamheten har de satt sig i en position éver mig,
genom titel och status, dar jag hamnat i underlage.

Jag har kant mig helt utldmnad till psykiatriker och
psykologer. De har heller inte varit dverens sinsemel-
lan angdende diagnos och behandling. De har inte
erkant komplex PTSD som nagot verkligt. Gang pa
gang har de dragit fel slutsatser av mitt maende med
felbehandling som resultat. Nagot som de férnekar.
Viss behandling har varit helt onddig och kanske kan
ses som overgrepp. Det faller pa sin egen orimlig-
het att man kan bli hjélpt av behandlare med sadan
okunskap som skapar sadan osédkerhet, radsla och
vanmakt hos sina patienter.

- 20 ar har passerat sedan jag insjuknade forsta
gangen.

- Jag ar saker pa att om jag fatt adekvat behand-
ling fér 20 ar sedan skulle mitt liv se annorlunda ut
idag.

- Sa mycket lidande det skulle ha besparat bade
mig OCH mina barn. Fér de har genom mina val i li-
vet blivit utsatta och har darfor sarbarhet for PTSD,
depression och angest. Nagot som de bada sliter
med i sina unga liv idag...

Du som professionell

Fraga dig inte vad det & MED manniskor du moter.
Fraga i stéllet vad de har varit MED OM. | svaret
ligger forklaringen till bade deras maende och bete-
ende. Jag kan inte nog poangtera betydelsen av att
bli mott med inkdnnande varme, och forstaelse. Vi
utsatta har ofta blivit bemdtta med tvivel och avfar-
dande. T.o.m. bemotta med krankningar. Vi har ocksa
manga ganger blivit ignorerade av samhéllet och
upplevt ett uteblivet socialt skyddsnéat. Vi har sokt
efter att bli sedda och att fa kanna tillit. Kanske sokt
hela livet. Var inte den som sviker. Det star i er makt
att hjalpa.



En utopi

Det hade underlattat enormt och varit obeskrivligt
avlastande for hjalpsokande traumadrabbade med
EN, gemensam mottagning. Alla nodvandiga vardin-
satser, behandlingsmetoder och professioner skulle
finnas dar. For att ta hansyn till alla aspekter av trau-
ma och genom olika infallsvinklar vinklar bast framja
lakningsprocessen. Individuellt anpassat med per-
sonligt forhallningssatt och helhetssyn. Det skulle fin-
nas stdd i att stabilisera det livskaos som méanniskor
i kris ofta befinner sig i. For att sedan, som en del i
ldkningen, guida personen i uppbyggnaden av halsa,
ett fortsatt hallbart liv och fungerande tillvaro. Med
uppfdljning. Allt under samma tak dar man kontinuer-
ligt far tréffa samma behandlare fran gang till gang.

Det skulle innebara forutsdgbarhet och skapa
tillit som ju &r grunden i relationen mellan klient och
behandlare. Alla medarbetare skulle ha kompetens
och expertis inom behandling av komplex PTSD. Det
skulle vara sjalvklart vilka metoder som behdvs sat-
tas in. Ingenting man som hjalpsékande maste slass
och ringa eller dka runt och leta efter pa olika stéllen.

Resultaten av detta skulle bli att helare manniskor
skulle kunna fa sunda relationer. De skulle kunna
atervanda till arbetslivet och genom battre ekonomi
fa okad livskvalitet. De skulle ocksa ha lart sig prak-
tisera anvandbara och sunda strategier i vardagen.
Da skulle de uppleva ett nyfunnet vélbefinnande

och isolering, stigmatisering och beroendet av andra
skulle minska. Samtidigt som sjalvkansla och hopp
om framtiden kan véxa hos dem. -Ges tid att ‘leva’
och inte bara '6verleva’.

Med dagens matt &r det jag beskriver i det nar-
maste en utopi. Det skulle vara bade smart och
ekonomiskt att fanga upp och hjalpa méanniskor nar
de sOker hjélp redan forsta gangen. Innan deras liv
havererar och orsakar allvarligt lidande. Aven for
kommande generationer. Jag ar sdker pa att prislap-
pen for hur det ser ut idag 6verstiger kostnaderna
for att borja hjadlpa behdvande med en storre hel-
hetssyn och tidiga insatser.

Det ar som ett systemfel i samhéllet. De forebyg-
gande aktionerna marks inte och @&mnet forringas.
| stéllet lappas det och lagas i skarorna av redan
trasiga och valdsutsatta kvinnor. P4 bekostnad av
de kvinnornas dyrbara tid som de aldrig far tillbaka.
Deras liv!

Oppna 6gonen och inse att fenomenet ‘vald i
nara relation’ ar bade verkligt och ruggigt men gar
att mota. Det maste pratas om. Fast det &r obehag-
ligt och blytungt.

Sarskilt personer i ‘samhallets tjanst’ ar inte till-
latna att blunda nar de i sitt yrke moter manniskor i
stort behov av hjélp och skydd. De som méter utsatta
maste fa den kunskap och resurser som fattas idag.

Reflektionsfragor till Petras berattelse:

1) Vad kan det betyda att bli diagnosticerad utifran symptom utan kontext?

2) Vad hade du kunnat gora for Petra utifran din professionella roll?
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Zaras berattelse 3 |

Att Idka en PTSD medan det fortfarande pagar.
Zara sitter framfor mig i stolen. Hon har sokt sig
till Krismottagningen via en bekant som tidigare haft
kontakt med oss. Zara sitter helt pa framkanten pa

stolen, skruvar pa sig och ler.

- Jag tror egentligen inte att det jag varit med om
ar vald. Alltsa jag tror att jag tar ndgon annans plats.

Hon framstar obekvéam, som att hon egentligen
inte borde vara har. Jag vet att det &r nu det borjar.
Vi behover hitta varandra sa att hon vagar att kom-
ma tillbaka. Jag forstar att hon tar en stor risk genom
att komma hit. Manga av de kvinnor vi tréffar sager
likt Zara, att det nog &r ndgon som behoéver detta
mer an dem. De férminskar det som de varit med om
eller &r med om. Det &r vanligt och ett satt att 6ver-
leva i vald i néra relation. Det psykiska valdet och
orden bryter ner, forldjligar och ar som giftpilar som
langsamt gor att mottagaren foérlorar kontakten med
det som vi anser som normalt. Man lagger skulden
pa sig sjalv och normaliserar valdsutovarens beteen-
den. Sa att Zara nu sdger detta, berattar for mig att
hon antagligen varit med om manga svara handelser.

- Alltsa barnen har aldrig sett eller varit med om
nagot...och det fysiska valdet har upphért och ja, det
var lange sedan nu. Sa jag vet inte, jag kanske &r
16jlig. Jag flyttade ut, men sedan flyttade jag tillbaka,
jajag vetinte...

Zara har levt i 15 &r med en man som utsatte hen-
ne for psykiskt, fysiskt och sexuellt vald i varje dag.
Zara ar hogutbildad och arbetar i ett yrke dar hon
ar omtyckt av personal och kunder. Zara har lyckats
dolja blamérken och blivit en expert pa att uppvisa
den perfekta fasaden utat. Paret har ett barn tillsam-
mans och valdet eskalerade da dottern kom. Hennes
man kunde inte tala att barnet fick uppmarksamhet
och hans svartsjuka gjorde att Zara blev valdtagen
flera ganger som nyférlost och sa fort som barnet
hade behov, sa var hans behov viktigare och storre.
Hela hennes tillvaro gick ut pa att skydda sig sjalv
och barnet genom att halla honom lugn och géra
som han ville. Men nu satt hon har. Kluven och stel
av radsla. Radd for att forlora barnet, radd for att bli
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ihjalslagen eller att han skulle ta sitt liv, vilket han
ofta hotade med. Antingen hennes, barnet eller hans
eget. For att inte tala om hunden som han kunde
pldga medan han sdg extremt nojd ut, da bade Zara,
barn och hunden ylade av smarta samtidigt. Under
vart forsta halvar tillsammans sags vi en gang i veck-
an. Jag representerade verkligheten och normali-
teten i rummet. Hon berittade nagot och avslutade
oftast med, "men det ar ju inget, sa ar det sakert for
alla. Du tycker nog jag &r 16jlig”. S& mitt jobb var att
med varme, markera och ge handelserna dess ratta
namn; valdtakt, vald, tortyr, misshandel, utfrysning,
kontroll, isolation, skrack...

Det &r tillit som langsamt véxer fram. Ska hon kun-
na lita pa mig? Vill jag henne val eller ar jag i masko-
pi med honom? Pa grund av den psykiska misshan-
deln och konstanta radslan dessa personer utsatts
for sa finns inslag av naturlig paranoia och misstillit.
Star han nu utanfor dorren, spelar du in mig? Hon
hor hans rost i huvudet om och om igen - hur "galen,
sjuk, dum i huvudet, vilka javla hora hon é&r, att hon
ljuger..” Och det &r hans rost som min rést konkur-
rerar med. Och langsamt véxer tilliten och hon vagar
nu lita pa sin egen rost, vilken ar den som vill skydda
barnet, som djupast satt vet att detta ar inte ratt.

Zaras resa kommer visa sig vara en lang resa dar
hon nastan blir ihjalslagen innan samhallet tar hen-
nes berattelse pa allvar. Han ar duktig, som manga
av dessa riktigt livsfarliga man, pa att visa upp en
perfekt och valtalig sida. Bra jobb, hog inkomst,
en viktig position i samhallet, folk som ser upp till
honom. Inte kan vél han ha gjort nagot sadant? Han
som later sa trevlig? Kanske hon &r psykiskt sjuk som
han s&ger? Zara kommer visa sig vara traumatiserad
och nar hon vél lamnat sa blommar en PTSD uti en
hejdundrande hastighet. Nar val samhallet lyckas se
bakom hans perfekta fasad och position, sa gar det
fort. Zara och barnet far skydd, polisen ar pa tarna
och Zara har lyckats lamna med hjalp av sin egen
kraft och samhallets insatser. Tyvarr 6verlevde inte
hunden. Det var det sista han gjorde. Nasta gang &r
det din tur sa han, du ska lida precis som hunden!






Zara berattar om en man som &ar som flera man i
en. En jattetrevlig som alla beundrar. Vilken rolig och
snygg man du har brukade folk s&ga. Du skulle bara
veta, brukade hon tanka, men log bara sitt perfekta
leende och sa, -Ja verkligen, jag har tur. Den morka
och farliga sidan sag bara hon och barnet hemma,
bakom lasta doérrar. Da férandrades hans blick. Den
smalnade forst, rosten andrades, han blev en annan
i kroppsspraket och hela Zaras kropp stelnade av
radsla, nu kommer det, hon vet. Han sdger nagot
som; - Jag sag hur du kollade pa grannen. Din javla
fitta! Du har knullat honom, jag vet det! Hans 6gon
svartnar. Detta ar gemensamt for berattelserna. Att
mannens ogon blir svarta. Det & som nagot tar dver
och han &r inte langre kontaktbar. Han &r en annan.
Inom psykologin skulle vi sdga att han &ar dissociativ,
en traumadel har tagit 6ver. En arg sadist som ofta
inte tal sarbarhet, kvinnor, barn, ndgot som paminner
honom om nagot han ofta sjélv i barndomen blivit
utsatt for. Valdigt ofta i berattelsen sa har flertalet av
de som begar grova valdsbrott sjalva i tidig alder va-
rit utsatta och i det har deras empati gatt sénder, det
smartsamma ar avstangt men traumat spelar ut sig
i ett dterupprepande dar han har makten nu. Makt
som ar en berusande kraft, aggression och i vissa
tillfallen kantad av sadism och njutning i att géra den
andre illa. Man kan ténka sig att den plagade man-
nen da far en angestlattnad och genom sina hand-
lingar forsvinner den kroniska oron for en stund.

Zara beréattar;

- Na&r 6gonen har svartnat sa &r skracken sa
stark att jag forsvinner. Jag kdnner inte min kropp
langre. Jag ar bade déar och inte dar langre. Han
sparkar mig pa armar och ben, huvudet, dér det inte
syns. Han skriker hela tiden. | rummet bredvid ligger
barnet och skriker. Det verkar egga honom mer.
Sedan valdtar han mig om och om igen. Jag skall
straffas och jag skall inte kunna ga dagen efter. Jag
ar ofta sjukskriven och skyller pa olika saker, vabbar.
Dagen efter &r han sa snall, sdger saker som; - Du
bad om det igar, du far inte gbra sadana saker, da
maste jag straffa dig, det vet du. Jag vill inte. Men
det ar du som far mig att gora detta. Han grater. Jag
tréstar honom, som ett barn i mitt kna. Och det ar det
jag tror han ar. En liten pojke som inte haft det Iatt.
Jag kanner da skuld och att allt &r mitt fel, jag maste
battra mig, jag far inte prata med grannarna.

Efter att Zara har flyttat och hon bott ensam i

22

nagra manader sa &r hon i ett valdigt daligt skick. 15
ars stresspaslag och overlevnad med daglig miss-
handel blir nu valdigt synlig genom starka symptom

i kropp och psyke. Manga tror att nu borde jag ju ma
bra, jag har ju lamnat, jag ar ju trygg nu. Men en stor
del i vald i nara dynamiken ar att hela tiden trippa

pa ta, gad pa dggskal, ha uppmarksamheten riktad
mot honom och 6verleva och skydda. Det gar at stor
energi, uppmarksamhet och alla vardagens vanor

ar en del av att bre mackan pa ratt satt, std pa ratt
séatt, inte vara i vagen, inte titta pad andra och forsdka
undga vald. Vilket &r omojligt, da allt du gor eller &r
kan och kommer att anvandas och vdandas emot dig
och legitimera valdet, som nagot du sjélv bar ansvar
for. Valdsutbvares skuld 1aggs pa offret, som borjar
att bara den och till slut inforliva den som den hon &r.
Detta ar en del i medberoendet som uppstar.

Sa né&r Zara lamnat sa sitter hon nu i en lagen-
het och hela nervsystemet ar i en vana av att vara
kroniskt aktiverat i ett pa liv och dod ldge. Detta visar
sig nu som tydliga PTSD symptom som mardrémmar
dar hon vaknar av sin egen svett och far byta lakan.
Hon har knivar i varje rum for att kunna skydda sig,
persienner ar neddragna da hon kanner sig forfoljd,
hon tycker sig se honom 6verallt och kroppen reage-
rar sa fort hon ser en man som liknar.

Barnet som nu &r 8 ar har ocksa starka trau-
masymptom och flickan dnskar att skydda mamma
och gréter ofta otrostligt. Angesten &r férlamande
och Zara vet inte var hon skall gbra av sig sjalv.

Hon har aterkommande minnesbilder (flashbacks)
av valdshandelser som spelas upp i huvudet hela ti-
den. Svarast &r rddslan for att hon nu inte har kontroll
pa var han ar. Hon ar skrackslagen for att han skall
dyka upp och doda henne som han hotat med i sa
manga ar. Zara sager att nar de bodde tillsammans
sa visste hon hela tiden var han var och nar hon
skulle bli slagen. Det ger en kansla av kontroll pa
situationen.

Nu &r skracken total da kontrullférlusten kanns to-
tal. Som att han finns Gverallt hela tiden. Hon gar runt
i lagenheten med ryggen mot vaggen, sa ingen skall
komma upp bakom henne. Ringer det pa doérren
oppnar hon inte. Till slut s orkar hon inte langre och
soOker sig till vardcentralen for att fa en PTSD-diagnos
och behandling. Hon kanner sig missforstadd av
lakaren och sedan av psykologen. De s&ger att hon
kan fa mediciner men att de inte kan géra mer da



rattegdngen annu inte varit. Att det férst maste vara
over innan hon kan fa en PTSD-behandling. Hon far
klara sig pa mediciner tycker de. Det &r tva svara ar
som foljer dér Zara gar igenom ett manskligt helve-
te som ar svart att begripa for en utomstaende. Att
hon klarar det sager ndgot om hennes inneboende
kraft och styrka. Det sdger ndgot om oss manniskor
och vad vi kan klara oss igenom. Jag sitter med som
ett vittne till Zaras lidande, till hennes barns lidan-
de och ett vittne till hur hon nar hon inte orkar mer,
anda lyckas att orka lite till. Orka for dotterns skull.
En sekund, en minut, en timme, en dag som blir en
vecka och som till slut leder fram till en rattegang. Pa
vdgen dit har jag manga ganger blivit forfarad over
den vard vi erbjuder en valdsutsatt kvinna. Har ar
Krismottagningen en viktig plats dar livsberattelsen
skall fa finnas och delas.

Zara har en formaga att hitta nya vénner, att
hitta hoppet dar det ar som morkast, att orka fast
det kanns fullstdndigt oménskligt, att vilja karlek
och trygghet till barnet och orka halla fokus pa en
framtid. Zara gar igenom manga faser. HopplGshet,
maktléshet och nattsvart angest. Hon utvecklar en
atstorning och tvang och soker pa nytt vard, men far
bara forslag pa mer medicin. Detta gor henne for-
bannad. Hur kan varden inte kunna erbjuda nagot till
en person med tydliga traumasymptom!

Ibland verkar samhallet svika pa det grovsta i att
hjalp dras tillbaka da tiden gatt, kontaktférbud som
inte férnyas, personer som ar nyckelpersoner byts
ut men ocksa fantastiska berattelser om hur polisen
verkligen funnits dar, hur privata aktorer gatt in och
finansierat behandling. Det & morker och mycket
ljus. Trots det, sa skrattar vi mycket tillsammans. Den
svarta humorn kan vi dela och jag tror det behdvs,
annars hade ingen av oss orkat. Fore rattegangen
har Zara fatt tag i en ny sida i sig. Det ar som att hon

rest sig upp. Hon &r arg. Sa forbannad pa systemet,
pa att tva ar av hennes liv gatt till att vanta, att inte

fa vard, att uppleva sig behova hjélp och vara ut-
satt, men att alla lagar och regler &r till hans fordel.
Hade jag vetat att det skulle bli sa har svart att lamna
hade jag aldrig gjort det, sager hon. Efter en stunds
tystnad sédger hon att det anda ar vért det. Hade hon
stannat hade hon kanske inte levt [angre. Nu kampar
hon i alla fall for sig sjalv och sin dotter och hon tror
pa att det skall ga. Nu ndstan morrar hon och hennes
nervsystem har gatt fran skréck, stel, anpassning,
underkastelse, vardelds, skuld och skam till Fight,
arg, kraft och mobilisering. Detta &r en del i att laka.
Att dissociation och radsla slapper och kraft och
ateruppréattelse i nervsystemet sker. Hon har kontakt
med Fight impulsen, lyssnar pa Eminems lat, Not
afraid, om och om igen.

Rattegangen slutar med ett fangelsestraff for
honom. Zara far ett ar dar hon kan fortsatta att laka.
Samtidigt &r hon fortfarande rédd for vad som han-
der nar han kommer ut. Samhallet kommer att se pa
honom som en fri och sonad man. Hon och barnet
kommer att veta vem han ar bakom det charmiga
leendet och vad han ar kapabel till. Hon ar radd for
att samhallet skall déma till umgange, till delad vard-
nad. Zara grater. Hur kan samhaéllet inte forsta att en
man som misshandlat en annan blodig vid flertalet
tillfallen inte kommer att vara forédndrad efter ett ar i
fangelse!

Hon kommer behdva leva med radslan for sig
sjélv och sin dotters liv, sa lange som han lever. Men
hon tanker aldrig, aldrig ge upp!

N&r nu rattegangen &r 6ver &r Zara lovad en ny
beddmning for PTSD-behandling och i skrivandets
stund kommer den &ntligen att paborjas.

Zara heter i verkligheten nagot annat,

Reflektionsfragor till Zaras berattelse:

1. Vad tanker du om Zaras radsla for att uppta 'ndgon annans plats’?
2. Hur hade en gemensam mottagning for hjalp till traumadrabbade (Petras utopi)

kunnat hjalpa Zara?
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Pernillas berattelse N

Att laka dissociationen & moéta kanslorna

Pernilla borjar samtalet med att beratta att hon
inte kan grata och att allt hon prévat i form av hjalp
genom aren inte hjélper. Hon har sedan hon var
tonaring forsokt att fa hjalp och varit bade hos olika
skolkuratorer och hos BUP och i vuxen alder pa
vardcentral och psykiatrin. Hon beskriver att de gett
henne manga olika diagnoser och forslag pa medici-
ner, men det ar ingen behandling som hjalpt. Medan
vi pratar s mérker jag att Pernillas nervsystem ar
hog aktiverat, sa som det brukar vara vid komplex
PTSD. Pernilla har blivit hanvisad till samtal pa Kris-
mottagningen av en kollega da hon nyligen varit
utsatt for sexuellt vald av en granne till henne. Efter
det har hon haft sd hog angest att hon bara fantise-
rat om att ta sitt eget liv.

Vi pratar om kanslor och om hur hon hanterar
denna hoga angest. Pernilla har sa lange hon kan
minnas haft kraftig oro och i tonaren hittade hon
satt for att lugna sig genom att dricka, roka, skara
sig och att krdkas upp maten. | det senaste har inga
av dessa strategier fungerat och da dyker tanken
pa doden upp som en befriare fran angest och inre
smarta. Vi talar tillsammans om onskan att inte vilja
leva och att det ofta dyker upp som en sista utvag.
Att for manga ar det inte en reell dnskan om att do.
Men genom att umgas med tanken finns en utvag
fran lidandet och den tanken lindrar och ger en kéns-
la av kontroll.

Det ar ett satt att finna frid och frihet fran den
inre smartan, nar alla andra maojligheter for att dam-
pa lidandet slutat att fungera. | Pernillas fall gav det
som tidigare gett ett lugn, i stallet mer dngest och
jobbiga tankar som skam, skuld och vardeldshet. |
vara samtal kan Pernilla kdnna igen sig i det, att hon
egentligen inte vill d6, men hon vill inte heller leva
med denna angest, dag och natt.

Medan vi pratar sa lagger jag marke till att hennes
ogon fylls av tarar och att hon tittar bort, byter sam-
talsdmne och borjar prata med ett lite annat tonfall.
Snabbare och med en farg av sjalvkritik, att hon &r

16jlig, som kanner pa detta satt. Jag stoppar henne
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forsiktigt har och beskriver for henne vad jag lagt
marke till. Att vi var ndra nagot som gjorde att hen-
nes ogon fylldes av tarar och att hon i nésta stund
lagti en annan vaxel, som for att trycka bort det,
undvika det. Kunde det stamma?

Pernilla blir ndstan chockad, hur kunde jag se det!
Och i nasta andetag sager hon; - Jag vet inte vad jag
gor, det hander bara liksom och sa kdnner jag inget
igen.

Jag foreslar att vi skall understka vad det &r hon
gor nar hon haller kénslor tillbaka. Jag beréattar ocksa
att detta ar normalt och sarskilt nar svara livshandel-
ser sker tidigt i livet, sa Iar vi oss att halla svara kans-
lor ifrdn oss. Vi gor det for att Overleva. For att det
inte fanns ndgon mottagare av vara behov och vara
reaktioner. Finns det ingen vuxen som kan svara an
och lugna oss och gora reaktionerna begripliga, sa
kommer barnet antingen stanga av eller dka intensi-
teten i behov. Allt for att Overleva i en svar livssitua-
tion. Sen gar det pa automatik, sd pass mycket att vi
inte ser det sjalva.

Da behover de flesta en person som kan spegla
tillbaka kanslorna och tanka runt det som héander,
precis pa samma eller liknande s&tt som man skulle
ha behodvt som barn. Men det kraver en trygg re-
lation och att tillit far vaxa fram. For har man svara
livshdandelser som Pernilla fran tidig alder sa kommer
vaksamhet, misstdnksamhet och ingen tillit att vara
en del av 6verlevnaden.

| en sadan har behandlingsrelation, sa kan vi
tillsammans undersoka, vad som berdr och hur man
forsiktigt kan mota, stanna, lagga marke till, vad man
far kontakt med. Och lagga marke till pa vilka satt
man vanemassigt stanger av, haller tillbaka, slutar
andas for att halla det borta, hoppa bock over eller
undvika kanslorna och minnena.

Det gar oftast mycket energi till att aktivt undvika
kanslor. For att halla tillbaka anvdands musklerna. Vi
biter ihop, spanner nacken, slutar andas. Det ar som
tva polariserade krafter, kdanslan som ofta upplevs i
magen, bréstet och i halsen och tanken som bér pa
en historia som ofta ar att vara sjalvkritisk och sjalv-



hatande gentemot egen sarbarhet och kanslor.

Pernilla &r villig och nyfiken och menar att detta
har ingen lart henne tidigare. S& genom att under-
sOka i relationen nar smartpunkter dyker upp, sa
speglar jag tillbaka till henne, det som ar ospeglat
fran hennes uppvéxt, att jag ser att du ar ledsen, kan
vi stanna dar? Pernilla hittar nycklarna till hennes av-
stdngningsmekanism, det som gor henne dissociativ,
avstangd, hard och sjalvkritisk. En kdnsla som sorg
eller radsla dyker upp, pa en millisekund sa haller
hon andan, biter ihop kakarna, tittar bort for att vaxla
spar, byter samtalsédmne och trycker naglarna hart in
i handen. Allt detta tar bort fokuset fran kéanslan och
hon lyckas halla den borta.

Men kostnaden for henne &r att det gar at valdigt
mycket energi och kraft till att halla det tillbaka. Hon
har mycket huvudvark och ont i nacken. Ju mer vi
pratar sa visar det sig att Pernilla véaxt upp i en familj,
dar bade mamma och pappa utévade vald mot var-
andra och ibland mot barnen.

Pernilla minns radslan och att trippa pa ta, vara
stéandigt vaksam och spéand och att ligga i séngen
stel som en pinne och lyssna pa féraldrarna skrika
genom natten. Hon hade koncentrationssvarigheter i
skolan och blev ocksa retad av de andra barnen.

Hon insag da att om hon gav tillbaka med vérre
an dem, sa blev de réddda och l&t henne vara i fred.
Pernilla fick genom det en god strategi for att skydda
sig frdn mobbingen men i stallet fick hon rollen som
jobbig och stdkig elev av ldrarna. En roll hon tog
pa sig och som blev en identitet. | den rollen kdnde
hon sig arg och stark och kunde skita i allt. Vilket var
motsatsen till hur hon kdnde sig hemma dar hon blev
utsatt och krankt dagligen.

Jag fradgar Pernilla om hon fatt hjalp med att forsta
att allt det hon varit med om paverkar nervsystemet
da det &r potentiellt traumatiserande handelser som
ocksda upprepas i stort sett varje dag. Att det ger en
Okad vaksamhet och ett nervsystem som gar pa
hogvarv och 6verlevnad. Och att detta brukar kallas
for anknytningstrauma, komplex PTSD eller utveck-
lingstrauma. Att det handlar om friska responser pa
en valdsam och farlig miljo?

Pernilla skakar pa huvudet och séger att ingen
ndgonsin pratat med henne om trauma och hur barn-
domstrauma paverkar en. Hon har bara ténkt att det
ar fel pa henne. Hon borjar att grata och beréttar att
hon en gang som 13-aring berattade for en kurator
att hennes mamma och pappa slog henne och var-
andra. Kuratorn hade inte gjort ndgot och Pernilla




kande det som att ingen vuxen fanns dar for henne,
sa da maste det vara henne det &r fel pa!

Hon beskriver en mamma och pappa som &r tva
personer i Stockholmsomradet som da pa den tiden
hade viktiga samhallsroller och positioner. Att de
hade sagt till henne och syskonen hemma, att ni kan
ju bara prova att beratta, men ingen kommer dnda
att tro er!

Detta hade satt spar i henne som en slags dubbel
utsatthet. Bade att bli utsatt och inte bli trodd, efter-
som ens foraldrar ar frontfigurer i vissa viktiga orga-
nisationer. Att kuratorn inte anmalt eller fragat vidare
hade forseglat foraldrarnas ord som sanna och hon
berattade aldrig igen, inte forrén nu.

Vi gjorde en livslinje tillsammans och gick igenom
allt vald som hon utsatts fér genom aren. Linjen be-
stod av flertalet valdtakter och daliga relationer dar
hon blivit slagen och utsatt for psykisk misshandel.

Och den senaste handelsen som fatt alla stra-
tegier att ramna var ndr grannen som hon trodde
var en van hade bdrjat utsatta henne for fysiskt och
sexuellt vald.

Pernilla klandrade sig sjalv i detta och nar vi kartla-
de det sa hade hennes kropp aktiverat fryslaget och
hon hade inte kunnat rora sig. Paradoxen i detta var
att hennes granne var gift och hade ocksa en viktig
samhallsposition. Det var som att Pernilla aterfann sig
i samma kanslomassiga kidnappning igen. Som en
parallell aterspegling av barndomens erfarenheter.

| samtalen visade det sig att Pernilla hade oli-
ka sidor i sig som pa olika satt aktiverades i olika
situationer for att hanterade dessa. Detta kallas for
strukturell dissociation och ar ett vanligt symptom
pa tidig traumatisering dar skrack och radsla praglat
personens relationella erfarenheter. Alla manniskor
har olika sidor och delar i sin person, men vid disso-
ciation sa blir det inga flytande overgangar mellan
dessa sidor. De kan bli mer sjalvstandiga och styran-
de och pa liv och dod.

| Pernillas fall kunde vi identifiera en 6verlevarsida
som alltid kom in och tog 6ver nar sarbarhet nér-
made sig. Hon fick da ett annat tonfall i résten som
var mycket sjalvkritiskt och domande. | polaritet till
denna avstdngda, harda sida fanns en liten 4-aring
flicka som hade helt andra kvaliteter.

Pernilla hade |att for att se inre bilder och nér
barndomsminnen dok upp, sa var de valdigt levande,
laddade och starka.
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Exempelvis sd kunde det nér vi gick igenom
hennes livslinje, dyka upp en minnesbild som var
kansloladdad. En gang mindes hon nar hon gomde
sig pa vinden en hel dag och satt hopkurad, mindre
radd for spokena an for sina foraldrar. | minnet fanns
radsla och stor sorg, eller mer riktigt ar val ordet
fortvivlan och dvergivenhet.

Den starka 6verlevarsidan hade da som funktion
att kliva in och sténga av denna kansla genom att
aktivt vara bland annat, sjalvkritisk. Detta undvikan-
de, bortryckande och att aktivt halla borta &r en del
av dissociationens funktion.

Att dela upp det som &r helt i delar. Sa att dessa
delar inte skall ha kontakt med varandra. Det finns
ofta en fobisk radsla mot kanslan i det lilla barnets
utsatthet. Men nar kanslan far komma fram finns
ocksa en lattnad och det blir ofta en ganska kraftig
symptomreduktion av angesten.

Genom att om och om igen ldgga marke till hur
hon gjorde for att halla kanslor och minnesbilder bor-
ta, sd kunde Pernilla bérja kdnna vdrme och empati
for den lilla tjej hon en gang varit. Pernilla, 46 ar, den
vuxna kvinnan hon ar i dag, kunde bdrja att bygga
en inre relation och bro mellan dessa sidor i sig.

Overlevarsidan som behévt stdnga av kunde
med tiden lata kanslorna fran tidigare livshandelser
komma fram. Pernilla fick da en storre flexibilitet i att
ta emot och hantera de gamla kdnslorna av utsatthet
och ensamhet.

Detta arbete holl vi pa med under ett ar, dar
Pernilla fick en medvetenhet om hur hon stangde
av nér ett minne kom eller nar det hande nagot som
var triggande och paminde om tidigare erfarenheter.
| det arbetet ar varme for det sarbara en nyckel, det
ar motsatsen till sjalvkritik. Nar det att reflekterande
och uppmaéarksammade kanslor blir till en ny maijlig-
het sd 6kar ofta kénslan av kontroll och valmgjlighet.

| stéllet for att saker bara upplevs hdnda, sa upp-
lever Pernilla en 6kad medvetenhet och formaga till
att uppmarksamma det som hander inom henne. Det
gor att hon upplever mer kontroll nér en kansla eller
ndgot annat blir triggat. Det &r inte en negativ kon-
troll, utan mer som att hon sitter i en vagn med flera
h&star som drar med att det nu &r hon som haller i
tyglarna och kan bromsa in eller driva pa.

Tidigare var det overlevarsidan som holl tyglarna
och hon bara akte med. Det betyder inte att det ar
[att, men att det nu finns fler mojligheter och satt att



mota kadnslor pa och att ténka runt dem och forsta
vad de vill beratta.

Det viktigaste under dessa samtal enligt Pernilla
var att fa en traumaforstaelse dar hennes symp-
tom blev begripliga. Att vi inte bara pratade om det
teoretiskt utan att vi ocksa aterkopplade teorin till
nuet inom var relation, sa fick hon kontakt med sina
kanslor igen.

Nar hon slutade att omedvetet undvika och trycka
undan dem sa larde hon sig att aktivt vanda sig mot
dem i stéllet for bort fran dem. Hon hittade olika stra-
tegier for att med varme mota det inre barnet som
var overgivet och senare den arga tonaringen.

Nyckeln har var att hitta varmen for sig sjélv och
barnet, i stallet for kritik och sjalvhat. | och med detta
arbete sa minskade angesten drastiskt och blev han-
terbar. Hon larde sig att lugna sig pa andra satt an de
kortsiktiga losningarna av att skada sig sjalv.

Visst dok de upp ibland, men i stallet for att 6sa
pa med sjélvhat nar det hdnde, sa talade vi om det
med vdrme och som aterfall. Onskan att dé minska-
de i takt med att angesten minskade och att hennes
narrativ blev begripligt.

Det var inte hon som var vardelds och sjuk, det
hon upplevde var ett nervsystem i en kronisk dver-
och underaktivering som hon efter basta maojlighet
hade forsokt att reglera och sta ut med. Som pricken
over icet sa motte hon en fantastisk man och bérjade
vaga att ndrma sig en sund relation.

Detta aktiverade manga starka anknytningsreak-
tioner i form av radsla, avvisande men hon larde sig
att moéta dem ocksa och att kommunicera sina behov
och granser i relationen.

Na&r det var dags att avsluta var relation var Per-
nilla pa en helt ny plats i livet. Hon hade flyttat fran
grannen, satt gradnser mot sina foradldrar, sokt en ut-
bildning som hon lange velat ga men inte vagat och
var pa vég att flytta ihop med en trygg man.

Pernilla beskriver det som att ha gatt fran att bara
Overleva till att borja leva igen.

Pernilla; Det viktigaste for mig
har varit ...

Det absolut viktigaste for mig har varit att du som
professionell har varit inlyssnande, icke domande och
tillitsfull. Att jag fatt komma till dig och precis som jag
ar och matt som jag matt. Att alla kanslor varit okej.

Det har ocksa varit att du tagit dig tid och forklarat
varfor det blivit som det blivit. Hur allt hanger ihop
nar det galler nervsystem och kanslor. Att mina dver-
levhadsstrategier varit logiska fér mig. For mig har
kunskapen och att forstd sambanden varit viktig.

Jag vet att du sa till mig i borjan att det aven ar
helt okej att komma till dig och vara tyst, jag tyckte
det kdndes konstigt da men dven det var viktigt. Att
ibland kanske man inte kan férmedla ndgot.

Jag fick kontakt med flera sidor av mig och att fa
mojlighet att kunna se barnet inom mig och boérja
kunna ta hand om henne var en viktig del for mig.

Att forstd mitt varde och kunna séatta granser var
ocksa bland det absolut viktigaste jag larde mig till-
sammans med dig. Att jag kunde avsluta relationen
till grannen, klippa delar av banden med mamma
och pappa for att leva mitt liv genom mig.

Egentligen allt, allt har varit viktigt.

Jag hade inte vart dar jag ar idag om inte du
hjalpt mig med allt.

Aven ditt kontor och hur det sdg ut var viktigt. Det
var vdalkomnande, lugnt och tryggt. Det fanns kuddar
och filtar, stenar att greja med nar jag behdvde det.
Aven att man fick kaffe varje géng. Jag visste efter
férsta gangen hur rutinen var.

Meditationerna som du guidade mig igen var vik-
tiga. Att jag fick kdnna kroppen och vara i nuet.

Hur du ritade upp pa tavlan bade fér mig och min
nya partner och att vi fick komma som par, gav bade
mig och oss forstaelse for hur gamla erfarenheter
paverkade den nya trygga relationen.
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Till vdrdpersonal och andra professionella

Till vardpersonal och andra professionella vill jag
sdga vaga fraga. Men var ocksa beredd pa att kunna
ta hand om svaret som man far. Vad gor jag nar ett
barn/ungdom/vuxen svarar att “ja, jag blir utsatt”
pa ett eller annat satt. Var nyfiken och utforskande.
Vaga forklara varfér du maste ga vidare med det.

For att jag hade kunnat Idka under tiden eller som
barn hade jag behovt just det. Att en vuxen vagade
frdga mer, att en vuxen tog det jag sa seridst. Aven
om man som vuxen eller professionell inte kan veta
sakert att ett barn/ungdom pratar sanning behdver
man anda ga vidare med det. Ta reda pa sa mycket

info man kan och sedan lamna det vidare. Alla barn
och ungdomar har ju rétt att vaxa upp och ha det sa
bra och tryggt som mgjligt.

For att Idka undertiden hade jag ocksa behovt
acceptansen jag fick fran dig, att allt 4r okej och att
det tar tid.

Allt har varit bra. F6r mig finns inget som varit min-
dre bra.

Vad jag behover framdver ar att fortsatta ta hand
om mig sjalv, lyssna pa mina signaler nar mitt nerv-
system gar upp i varv. Jobba pa att min sjalvkansla
inte sitter i mina prestationer eller hur jag ser ut. Att
jag ocksa vet var jag kan vanda mig om jag skulle
behova det.

Reflektionsfragor till Pernillas beréttelse:

1. Pernilla kdnner sig ‘dubbelt utsatt’ genom att dels vara utsatt for fysiskt vald i barn-
domshemmet, dels genom hierarkisk harskarteknik fran foraldrarna 'ingen kommer
tro er om ni berattar’. Vad tanker du kring 'dubbel utsatthet’?

2. Hur vill du beskriva Pernillas 6verlevarférmaga?




Det hir ar MIN berittelse

Sommaren 2024 férandrades allt da jag och mina
barn nu lever under skyddade identiteter. Vi som
brottsoffer maste flytta pa oss, tystas ner, andra var
identitet och vara osynliga. Hela var vardag stélls pa
anda och allting forsvaras avsevart. Ny ort, nytt jobb
och skola, nya namn och leva under ett alias nhamn.
Kan inte teckna nagot abonnemang, eller betala
P-biljetten dverallt. Logga in med sitt personnummer
eller mobilnumret &r omojligt. Registrera dig pa olika
sidor blir problematisk, ja till och med handla nagot
fran natet gar inte.

Vid ett I1akarbesok ropar de upp mig via ett
nummer eller ett pahittat namn. Vara vanner vet inte
vart vi bor och vi kan inte bjuda hem dem eller ens
beratta om allt som pagar. Nar garningsmannen blir
frislappt kan han dka hem, till sin kommun och leva
pa som vanligt. Samma stund maste jag ha kontakt
med socialtjdnsten sa de kan ha ett skyddat boende
i beredskap at oss om det blir nédlage. Vara kon-
stant tillgénglig for polisens samtal och ha med mig
direktlarm till dem.

Polisen sédger at oss att férsoka sluta oroa oss,
forsoka leva pa som vanligt, att det tar lite tid att
hitta omvagarna for att kunna komma forbi hindren
som skyddad identitet for med sig. Halla valdigt l1ag
profil, bli osynliga och inte beratta nagot for nagon i
vantan pa att garningsmannen ska hitta en ny kvinna
pa online dating som férhoppningsvis blir hans nya
maltavla sa jag blir fri.

Jag ska vénta pa att en ny kvinna ska raka ut for
samma sak som jag och mina barn har gjort. Leva
under stress och oro for sitt liv... &r vi kvinnor bara en
spelbricka pa planen? Nar slutade vi brottsoffer vara
manniskor?

Jag vill inte vara tyst langre!l! Jag vill std upp for
0ss kvinnor och ge oss en rost som skriker ut vart
budskap. Vi vill bli lyssnade pa utan att bli placerad
i ett fack. Vi &r manniskor med kanslor och béar stora
arr av trauma som ger oss smarta som vi maste leva
med resten av vara liv. Det &r dags att samhallet
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borja lyssna utan att déma oss. Vaga prata vad som
pagar bakom stdngda dorrar. Skrota pastdendet
“varfor [Bmnade du inte hen tidigare?”

Det har ar MIN berattelse. Hur det var att vaxa
upp i en dysfunktionell familj dar alkohol, fysikt samt
psykiskt vald pagick dagligen. Pa grund av att min
uppvaxt gett mig dalig sjélvkénsla eller formaga att
tro pa att jag &r vard nagot battre dn det jag utsattes
for. Skuldkanslorna... jag som mamma bar med mig
for det de har sett, hort och varit med om.

Tack for att ni tar er tiden och laser.

Kroppsminnen.

Kroppsminnen &r markliga och fruktansvarda
upplevelser som man inte kan styra over. De bestdm-
mer sjalva nar det ska ta dver ens kropp och orda-
grant rassla om kroppen och ens sinne. Chocken
nar minnet blir fullt synligt och sméartan man ké&nner
efter varje slag man fatt. Tvivlet som frdgar om och
om igen "Ar detta sant? Hande detta verkligen? Hur
kunde de vara sé brutala? Jag dverdriver nog? Ar
detta sant? Hande detta verkligen mig?”

Sedan kommer sorgen som drar en sa langt ner i
ett sarbart och skort offerlage. Men nérmre ens egna
jag kan man inte komma &n just da. Kopplingen mel-
lan datidens jag och det vuxna jaget.

Jag har accepterat nu nér det har gatt 6ver tva ar
sedan mitt forsta kroppsminne upplevdes och att jag
har manga fler minnen att aterupptacka. Minnen jag
maste arbeta mig igenom, ldka mig ifran for att bli
starkare. Det & med blandande kanslor jag gar och
oroar mig att det ska dyka upp, oro éver vad som
ska uppdagas och smartan det ska ge en.

Samtidigt sa ar det néstan som jag valkomnar
dem eftersom jag vill att allt ska upp till ytan sa jag
kan lyfta av min tunga ryggsack med ouppklarade
handelser- sa jag kan finna lugnet och balansen.
Borja leva och se framtiden som min utan radsla,
angest och alla krav pa prestationer. Jag vet teore-
tiskt satt att kdnslor och minnen &r fran forr nar jag

29



var s mycket yngre och gjorde mitt bdsta med den
erfarenheten jag hade da. Hanterade vardagen for
att helt enkelt 6verleva nasta dag. Jag forsoker om-
famna mitt lilla jag, berattar att hon ar vardefull, en
kdmpe som inte langre &r ensam. Hon behodver inte
langre strida sina strider sjalv for jag &r med henne.
Jag ser henne, jag lyssnar pd henne och att hon
betyder allt for mig.

Efter sorgen kommer sjalvklart frustrationen och
ilskan. Hur kunde omgivningen runt min familj valja
se bort nér det uppdagades vad som pagick hemma.
Hur kunde det gladja mamma att se pa hur hennes
aldre son slar sin dotter sa brutalt? Ju mer jag kam-
pade for mitt liv att fa bort hans tunga kropp, sittande
pa min brostkorg - ju mer jag inte kunde andas - ju
mer nj6t hon. Hans harda grepp om mina handleder
som han holl ovanfor mitt huvud. Jag forsokte vanda
bort ansiktet for jag klarade inte av att fa mer av
hans saliv spottat i mitt ansikte. Hennes 6gon utstra-
lade samma upprymda lycka som hos en liten flicka
som precis ska 6ppna alla sina presenter.

Samma tindrande 6gon och hanfulla leende syn-
tes nér pappa ater en gang tog fram mattbankaren
och skulle ge mig en omgang till pa rumpan. Eller
nar jag blev upptryckt mot vaggen med hans hander
tryckandes om min hals. Ibland blev tréffen mot vag-
gen sa hard att jag redan da slungades in i min inre
skyddande varld. En vérld dar jag stod pa sidan om
och sag pa vad som pagick med mig. Ingen smaérta,
inga kénslor och inga andetag som behdvde fylla
lungorna med syre.

Mina klasskamrater blev alltid imponerade dver
att jag alltid vann ”halla andan léangst” tavlingarna.
Nar de fragade hur jag gjorde ryckte jag bara pa
axlarna och sa att jag alltid varit bra pa det.

Nu som vuxen forstar jag anledningen bakom.
Jag var helt enkel tvungen att |&ra mig det for over-
levandens skull. Oftast visste inte pappa om anled-
ningen till straffen han tilldelade mig utan gjorde det
som mamma bad honom om for husfriden skull. Men
hans angest ckade nar angern kom hos honom nar
han sdg markena pa min kropp. Hans eller min brors
avtryck fran starka fingrar, marken i mitt ansikte, hals,
armar och ben. Med hans stigande anger dréankte
han sin angest med alkohol. Forsatta sig i ett beru-
sat tillstdnd dar jag blir den som maste stdda undan
hans réra och hjalpa honom i sang sent in pa natten.

Jag far tydligt veta av mamma att det ar mitt fel att
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pappa dricker sig full och det ar jag som maste stada
upp efter mig.

Mitt forsta kroppsminne sker under ett av beso-
ken pa krismottagningen. Ett minne fran mitt inre
sju-ariga jag, vuxna jaget sittande i en fatolj pa ett av
rummen pa krismottagningen.

Haft svart och andas nagra dagar och kant mig
konstig. Har inte riktigt orkat med att goéra mina syss-
lor hemma perfekta utan energin har gatt till att géra
min brors sysslor. Sa stdmningen hemma &r spénd,
ingen marginal for felsteg, dvertramp eller misstag.

Jag har i alla fall skyddat mig fran ett av hoten
for en tid, min bror. Jag kan inte andas, mina lappar
ar bla, smartan som river och jag krampar. Mammas
fingrar har ett hart grepp runt mina éverarmar. Hon
skakar mig sa valdsamt att mitt huvud inte hinner sta
emot nasta riktning fram eller bakat. Hon &r arg, sa
arg att hennes saliv stdnker 6ver mitt ansikte nar hon
skriker ut sina ord mot mig.

Min pappa star en bit bort och skriker han ocksa
fast de orden &r inte riktade at mig utan till kvinnan
som kallas mamma. Dimman kommer dver mig som
en skyddande hinna. Mammas nervdrderande ord
som ekande paminner mig hur vardelds jag ar. Sa
nar dimman klarnar ar nacken stel och det pirrar i
kroppen som om den har sovit. Munnen ar torr och
jag har vitt fastklibbat skum i mungiporna. Det ar tyst
i huset, mina foréldrar har gatt och sjalv ligger jag
bortkastad kvar i hallen med ansiktet ner mot den
smutsiga dorrmattan. Huset kdnns tomt och tyst.
Med slapande tung kropp som gor sa ont forflyttar
jag mig sakta fram mot mitt rum. Mina byxor klibbar
bl6tt mot mina ben och jag forstar jag att kissat pa
mig.

Det drojer flera timmar innan jag hér nagon i
huset. Sjalv ligger jag inbdddad i min sdng som star
placerad langst in i rummets hérn. Liggande pa sidan
med ryggen tryckt mot vaggen. Kroppen ligger pa
tackets ena kant sa det Idses fast innan jag tajt dragit
tdcket om min kropp for att kunna lasa fast andra
kanten under mig. Pa sa satt forséka ge kroppen en
skyddande trygghet. Har intalat mig sjélv att om na-
gon kommer in och forsoker ta av mig tacket borde
jag vakna till.

Min arm som ligger ndrmast madrassen haller det
slata traskaftet till min téljkniv. Annu ett tryggande
skydd mot natten. Rullgardinen ar nerdragen for
mammas skull och alla djur i huset och i tradgarden &r



matade samt klara for natten. Jag har &ven dammsu-
git huset samt tvattat av hallmattan sa gott jag kunde
eftersom det kommit urin pad den. Plockat ur diskma-
skinen och tvattade av golvet i hallen och vagen till
mitt rum. Mina nerkissade kldader har jag skoljt av och
gomt langst ner i tvattkorgen. Forsokt stdda undan
alla bevis for att jag forstort mina foraldrars dag med
min panikattack.

Att jag dven gjorde min brors sysslor med alla
hans djur ar for att férhindra hans arga ord samt
minimera att han ska komma inrusande in i mitt rum.
Det &r inte djurens fel att pappa vill "nacka” dem.
Men min bror slarvar och pappa vill mer an garna bli
av med dem. Min bror far komma hem med fler nya
djur for mamma och jag far fler sysslor att gora.

Kroppsminne 2

Ligger inbaddad i mitt skyddande tacke och han-
den om knivskaftet. Hjarnan checkar av listan som
jag mentalt har printat in i hjarnbalken pa sysslor
jag maste gora, forbygga sd mamma &r néjd och
minimera eventuella risker. Kroppen borjar antligen
slappna av efter dagens spanningar och borjar dasa
in i sdmnen. Dorren slits upp i kraft som far dorren
att smalla till garderoben som star bakom med en
hard small. Min bror star kvar en stund stirrande pa
mig och jag marker direkt skiftningen i hans 6gon
nar han uppfattar min panik. Hans hanleende sprider
ut sig i hans ansikte samtidigt som hans axlar slapp-
nar av. Stillsamt tar han nagra steg in i mitt rum och
slapper inte min blick for en sekund.

Fran koket hor jag mamma ropa ut samma me-
ningar som alltid. "Har djuren fatt mat? Har du rullat
ner rullgardinen? Kan du svara? Har du fixat alla dju-
ren dar ute? RULLGARDINEN!!! Har du rullat ner den”
Min bror vantar pa varje mening min mamma skriker
at mig utifran koket. Vantar med spanning samtidigt
som han soker med blicken runt i mitt rum for att
hitta nagot fel eller misstag.

Jag vet inte vad som var varst egentligen. Att
han hittade ndgot som jag missat eller de tillfdllena
dar han var tvungen att sjélv hitta pa ndgot som jag
skulle ha missat. Resultat blev oftast detsamma men
skillnaden var om det var min bror som fick luftat sin
ventil genom att misshandla mig eller om ndjet skulle
bli min mammas.

Jag har nu fyllt 45 ar. Med facit i handen sa vet jag
med klarhet att om nagon faktiskt hade gjort nagot
at vad de sag i stéllet for att vdanda bort blicken.
Kanske hade jag kunnat bli raddad redan som ett
litet barn. Att jag skulle hinna bli nastan sex ar for att
nagon skulle uppfatta att jag var grovt horselskadad
och inte ndgon IQ-befriad unge. | stéllet trodde de
pa min mammas historia om att jag var ett korkat och
klumpigt barn. Snyfthistorien om hur barnmorskan
forsokt dvertala henne om att gora abort da barnet
hon bar pa hade med stor sannolikhet en CP-skada.

Men min mamma. Som spelade sa redig hade
gatt emot vad ldkaren sa och stod fast vid att foda
fram barnet. Ett barn som foddes med en intryckt
nasa och oron, som var annorlunda. Dessutom allde-

les for mycket vikt for ett spadbarns kropp.




Sa klart namndes det inte ett ord om hur manga
cigaretter eller intag av alkohol och mediciner i var-
dagen under graviditeten som hon satt i sig.

Jag blev tidigt satt i ett fack dar jag var trogtankt,
idiotisk unge som skadade sig hela tiden eftersom
jag var oerhoért klumpig av mig. Att jag dessutom
hade mycket energi och betedde mig mer som en
pojke an en flicka gjorde inte saken béattre. Men att
dagispersonal anda inte larmat socialtjgénsten anga-
ende alla bldmarken pad min kropp eller informerade
dem om att jag inte pratade eller hérde vid fem ars
alder. Att jag oftast satt for mig sjélv och pysslade
i timmar eller att jag vistades dar fran oppning till
stdngning varje dag.

Skolan forsokte val hjélpa till sa gott de kunde
genom att [ata mig ga pa extra undervisning samt
accepterade mina daliga betyg i teoretiska @mnena.
For nar jag gick i forsta klass sa gick jag dven hos
talpedagog som skulle lara mig att prata svenska.
Hitintills hade jag anvant mig av mitt eget sprak som
utvecklas och formats av mammas tillrattavisnings-
metoder. Sa i fjarde klass nar mina skolkamrater fick
amnet engelska pa schemat sa fick jag fortsatta med
svenska grammatiken.

Jag umgicks hellre med pojkarna i klassen pa ras-
terna da de inte var lika nargdngna och kramiga som
flickorna var. De holl stérre avstand och jag fick mitt
personliga utrymme. Dessutom hade de ett beteen-
de som liknade min bror och hans monster kunde
jag. P4 sa sétt blev det lattare att I1dsa av pojkarna i
klassen an flickorna.

Visst kom jag in "tjejganget” i korta perioder
under skoltiden. Avskydde det varje gang. Tjejer var
nédrgangna och jag kunde inte |ata ndgon rora vid
mig. De sminkade garna varandra och de surade
varje gang nar de inte fick sminka mig. An idag kan
inte ens mina egna barn roéra mig i ansiktet och det
har gatt over 40 ar nu.

Det var tiden i grundskolan som jag boérjade forsta
att alkohol kunde lindra min angest lika bra som mitt
sjalvskadebeteende. Noga markerade jag flaskans
innehall innan jag drack. Fyllde sedan upp flaskans
med vatten till samma niva. Det verkade inte som
pappa markte att drycken i flaskan blivit utspadd
eftersom han aldrig kommenterade det till mig sa jag
hade ryggen fri.

Hogstadiet hade jag en strategi 6ver mitt stude-
rande och hur man haller kvar sina betyg dven om
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man inte vistas i skolan. De praktiska @mnena hade
jag hoga betyg i utan att ens forséka och de teore-
tiska notte jag in den fakta jag behdvde infor proven
eller fuskade mig till godkant betyg. Med min kas-
settbandspelare spelade jag in mig sjalv, ldsandes
texten infor provet. Sedan lyssnade jag pa inspel-
ningen och laste med i boken.

| dttonde klass behodvde jag inte langre dricka
pappas whiskey och likdrer som forut, nu kunde jag
sjalv aka farjan over till Danmark och kdpte starksprit.
Det var ingen som brydde sig om att en svensk tos
kopte sprit sa lange man betalade for det. Men det
var inte bara lattatkomliga spriten som hande det
aret. Jag fick dven kdnna pa att bli forfoljd och tra-
kasserad.

En medeladlders man vars ansikte jag kan se klart
framfor mig nér jag tanker tillbaka. Varje rynka i hans
ansikte och kladerna han bar. Kan hora hur han an-
dades andfatt nar han de tillfallena kom riktigt néra
eller doften han utsdndrade. Givetvis gjordes det
ingen polisanmalan eller ndgon kontakt med varden.
I min familj traffar man inte ndgon hjarnskrynklare
och dessutom haller man det inom familjen. Fick
inte riskera var fina familjefasad som visades utat bli
smutskastat.

Min korta judokarriar hade gjort mig starkare och
jag borjade vinna traningsmatcherna. Med 6kad
sjéalvkansla utnyttjade jag alla mina erfarenheter fran
judotraningarna och byggde upp rastyrkan i krop-
pen.

En dag nar min bror tyckte det var dags att ge mig
en omgang slag igen sa 6verraskade jag honom.
Forst kndade jag honom ordentligt i skrevet for att
sedan forankra honom fast i ett judogrepp ute i trad-
garden. Han skrek som en stucken gris efter mam-
ma. Jag hann sédga bade en och tva saker till min
bror den dagen innan var mamma kom utspringande
ut pa altanen skrikande.

Efter den dagen kom han aldrig in i mitt rum igen
och valdet upphorde. Min mamma larde sig ocksa
att jag tappat all respekt for henne och vad hon
an sa eller gjorde sa bekom det inte mig. Jag blev
ett osynligt spoke. Jag slutade utfora alla sysslor
inomhus som utomhus, forutom djuren. De hade inte
sjalv bestamt att de skulle bo med oss sa mat och
vatten och rena burar var det minsta jag kunde goéra
for dem. Nar mamma insag att hennes vald inte gav
resultat, [EBmnade dven hon mig ifred. Styrkan infann



sig hos mig och en dag gick jag till skolans kurator
och berattade om mobbningen som pa gatt i flera
ar. Nagra dagar senar fick jag méta alla mobbarna
tillsammans, men jag 6verlevde de tillfallet ocksa.

Jag kom pd min mamma under sjélva sexakten
tillsammans med min brors basta kompis och klass-
kamrat. Da tog det hus i helvetet for mig. Konsekven-
sen blev att mamma lyckades lasa in mig pa psyket
under en kortare period. Sluten psykiatrisk vard for
vuxna, dven om jag inte fyllt 16 ar dnnu. Jag sattes pa
tung medicinering som bottnade i Idgnerna mam-
ma hittade pa. Nar omgivningen bérjade undra vart
jag tagit vdgen och hennes logner inte holl, sd kom
h&ndelserna om min forfoljelse upp till ytan. Reaktio-
nerna blev anklagande och slog tillbaka pa mamma
nér de horde att jag inte fatt ndgon hjalp eller fatt
polisanmala handelserna.

Légnerna om mig blev varre och en dag nér jag
kom hem fran skolan méttes jag av lador stdendes i
hallen. Min familj satt vid koksbordet och at middag.
Det &r bara mamma som vander sig om med hatfull
blick och skriker: "du ska ut!” D&r och da klippte jag
alla banden till min familj.

Samma ar stod jag pa balkongracket och skulle
hoppa ut for att bli fri fran smartan. Pa vingliga ben
stirrar jag ner pa marken som lag tva vaningar under
mig och tanken som kommer fram i huvudet &r att
jag inte har turen som dor direkt. Jag kommer 6ver-
leva det har men kommer fa en skadad kropp. Nar
jag lyfter blicken till den stora hdga skorstenen sa
viskar rosten "du lar aldrig komma dit upp. Du &r ju for

fan hojdradd!” Nej, det blev inget hopp den dagen.

Rektorn pa min gymnasieskola var den forsta
personen jag mote som faktiskt valde att inte vdnda
bort blicken. Hon sag mig, hon lyssnade och hon
hjélpte mig. Hon ordande sa jag kunde bo pa sko-
lans internatboende. Ordnade att jag fick en staen-
de kontakt med en psykolog. Hjalpte mig att sdka
fondmedel och stipendier samt ordnade ett jobb till
mig efter skoltid. De tre skolaren formade mig till en
stark och sjalvstandig person som inte alls & dum
i huvudet utan det visade sig att jag faktiskt var en
riktigt smart person. Utover skolans amnen sa laste
jag avancerad matematik pa NV-niva samt fordjupad
mikrobiologi.

Jobba var jag duktig pa det visste jag sedan
innan men jag var lika duktig pa att bli utnyttjad av
kollegor och mina vanner. Nar pengarna rullade in
for mig sa valkomnade &dven personer i min omgiv-
ning in mig. Fick vara med dem, shoppade, festade
och resor. Jag som alltid kdrde, jag som betalade
eller hamnade pa extrastolen sidan om da vénnerna
tog upp alla platserna runt bordet. Jag kom ini en
ny fas "béara eller brista”, kdnde mig ododlig. Skulle
nu oturen vara framme och jag dor sd bekom det
mig ingenting. Var totalt avstangd for kénslor och
spelade en roll som festade, hanglade, tog risker och
antog utmaningar som vénnerna inte sjélva vagade
gora da konsekvenserna hade varit alldeles for stora
om man akte fast.

Tidigt en sbndag morgon vaknar jag upp i en
solig lagenhet. Jag var tom, en oskriven bok och jag
bara visste att det var dags att vélja en ny livsvag.
Inom en vecka avslutade jag min formanstjanst,




hade sagt upp min lagenhet och skankt bort alla
mina mobler. 21 &r gammal flyttade jag 47 mil uppat i
landet och mitt nya liv skulle bérja lang bort ifran min
ursprungsfamilj. Min "béara eller brista” fas var over.

Jag traffade en man med stor familj i Trollhattan
som jag fick tillh6ra. En familj med bestédmda asikter
och regler, en man som var hotfull och valdsam. Men
han var inte lika farlig som min bror sa det var ju bra
ténkte jag. Att félja ndgon annans regler var jag upp-
vuxen med sa det klarade jag galant.

Vi bodde pa hans stora herrgard och paborjade
en stor renovering av hela garden. Vi bada drogs
hit och dit av hans syskons tyckande och hans fars
asikter. Vad vi skulle kasta eller spara, bygga eller
riva och asikter haglade ner pa oss. Ju mer pressad
han blev ju mer 6kade valdet mot mig och djuren pa
garden. Till min lattnad sa fanns det inte ndgon att-
raktion oss emellan sa min kropp fick for det mesta
vara i fred. Jag gav min kropp de fatal ganger nar
han behovde fa utlopp och till min férdel sa handla-
de det om bara ndgra minuter at gangen.

En dag uteblev min menstruation och jag bar
pa mitt forsta barn. Det blev uppror i hans familj da
deras asikter skrek at oss att vi maste gifta oss innan
barnet fods. Jag miste barnet i vecka 18 och tomhe-
ten tog 6ver. Jag som aldrig skulle skaffa nagra barn,
en asikt jag statt starkt for da jag inte ville utsatta ett
barn for samma helvete jag gick igenom. Broéllopet
avbokades och allt blev lugnt och stilla. Hans familj
tog nagra steg tillbaka och riktade sin uppmarksam-
het mot ett annat hall.

Saknaden efter mitt barn blev stérre och sorgen
drog ner mig under vattenytan. Réster med ord som
uttalas fran min bror och mamma plagade mig allt
oftare. Jag jobbade pa dagarna, renoverade pa kval-
larna och skotte om djuren innan jag somnade langt
in pd smatimmarna. Sa lange jag holl i gang slapp jag
rosterna till en viss del men morkret fanns kvar och
standigt paminner mig om hur dalig vardelés mann-
iska jag var.

Pasken skulle vart brollop firas, en brollopsdag
som hans familj bestamt at oss. Vi lat det handa och
pa var brollopsdag vantade jag mitt andra barn och
som skulle bli vart férsta gemensamma. Det var ing-
en latt graviditet varken for min kropp eller vardagen
med min make. Spanningar, plotsliga attacker och
saker som flog genom luften. Navar som traffar vag-
gen istallet for mitt ansikte som jag natt och jamnt
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drog mig undan. Efter nagra ar fodde jag fram vart
andra barn. Tva helt skilda individer, utseende och
personligheter. Mina vardefullaste skatter som jag
lever for.

Jag insjuknad plotsligt i en kraftig allergisk re-
aktion efter en migranmedicin jag tagit. Tre veckor
svdvade jag in och ut i medvetandet inlagd pa sjuk-
hus och medicinerades kraftfullt. Lékaren frdgade
mig om jag trodde pa gud, om inte sa var det dags
for mig att borja tro och be om att jag skulle 6verleva
helgen. "Om jag tror pa gud?” nej, det gjorde jag inte
da. Jag menar, skulle gud ha straffat mig i alla dessa
ar? Pa vilka grunder da? Visst var jag inte enkel som
barn men sa farlig var jag val anda inte... eller? Jag
satte ett ultimatum... om jag 6verlever helgen sa
kommer jag borja planera skilsméassa. Ordna vad
jag behover for att klara mig och mina barn pa egen
hand. Vi maste bort fran valdet och fa en lugn séker
tillvaro.

Jag sokte hjalp hos psykolog pa vardcentralen
och blev erbjuden nagra besok. Hos socialtjansten
blev jag nekad hjalp med forklaringen att jag inte
ingar inom deras riktlinjer och jag var sa driftig att jag
klarar mig pa egen hand. Sommaren gick fort och
pa hosten insjuknar jag pa nytt med samma symtom.
Det gors manga kontroller och undersokningar utan
resultat. Ladkarna visste inte vad som orsakade mitt
maende men for att vara pa den sdkra sidan sa trap-
pade vi upp medicinering pa nytt.

Varen kom och mitt oférklarliga sjukdomssym-
tom visade sig vara ett barn jag bar pa. Alla tester,
undersoékningar som gjorts sa hade lakarna missat
de naturligaste symtomen hos en kvinna med svar
graviditet. Jag hann kanna hens rorelser i min mage,
sjunga vaggvisor och utveckla en kérlek sa stark att
jag forblindas av sorg @n i dag. Jag téander ett ljus,
varje ar for att minnas.

Jag skiljer mig nu antligen och flyttar med barnen.
Rutinméssigt rullar vardagen pa3, for min 6verlevnad
och omsorgen for mina barn. Haller mig sysselsatt
for att slippa tanka och somnar utmattad for att fa
nagra timmar sémn innan nésta dag tar vid. Pl6tsligt
ramlar en ny man in i mitt liv. En person som &r precis
som jag brukar vara... glad, sprallig och mangder
med energi. En sjalsfrande trodde jag att jag funnit
men sa fel det var kommer det att visa sig.

En dag gar jag ut pa terrassen for att se ut 6ver
havet som gransar till var villatomt. En kort stund for



att slappa masken. Forsoka fylla kroppen med energi
innan jag ater maste satta pa mig masken och mota
min sambo. Mannen till mitt yngsta barn, mannen
med narcissistiska tendenser som ytterligare ska for-
gora mig. Hans kontrollerande tillrattavisningar dar
allt maste goras pa hans satt.

Plotsligt far jag en rod laserstrale pekat mot mitt
hjarta. Som om jag skulle bli skjuten, "Antligen” ordet
kom sa fort i tanken och ett lugn som vilsam frid
skoljde dver mig. Men skottet kom aldrig men dére-
mot kom ett kraftfullt uppvaknande for mig. Pl6tsligt
kande jag hur min kropp madde, sag mig sjalv i spe-
geln och gillade inte alls den graa Gverviktiga tjejen
som tittade trott tillbaka pa mig. Mérka blagra ringar
under 6gonen och min hud... nyansen pa mitt skinn
var vitblek. Kroppen var déende och jag har varit sa
fastkedjad av min sambos krav, ord och handlingar.
| ndstan 8 ar har jag levt med en man som styrt och
stallt for mig och mina barn.

Nar jag blev gravid med var gemensamma dotter
stack han, da han tyckte jag fordarvat vart forhallan-
de. Nu fordarvade jag allting och han ville inte veta
av mig sa han stack i vdg i ndgra veckor. Samtidigt
kéampade jag mot min exmans familj da det fram-
kommit att han brukat vald mot vara barn. Ensam
kampade jag mot alla oros anmalningar som min
exmans familjemedlemmar hittat pd, saker som jag
var tvungen till att bevisa mig oskyldig till.

Flera besdk hos socialtjansten, tingsratt och
advokater foljde efter det. Graviditeten var kampig i
sig och mitt akuta diskbrock i landryggen hjalpte inte
till direkt. S& min vardag bestod av smarta i kroppen,
forsoka att std emot barnmorskan 6vertala att jag
ska avbryta min graviditet. Ta hand om mina tva sma
hemma som har fatt upplevt trauma fran sin pappa.
En sambo som kom och gick ndr det behagade ho-
nom och som dagligen berattade for mig hur varde-
I6s jag var pa hans sétt.

Jag bytte barnmorska tre ganger och fann till sist
en jag kande mig trygg hos. En underbar kvinna som
stéttade mig utan att blanda in sina egna asikter och
nyfikenhet. Hon kopplade mig till en psykolog pa
vardcentralen som stottade och hjélpte mig igenom
socialutredningar och tingsratten. Barnmorskan ord-
nade dven att jag fick mota en annan betydelsefull
kvinna for mig da hon hjélpte mig att inte bara klara
av graviditeten utan starka mig som mamma. Fran
ett stadie dar adoption var min enda majlighet att ge

barnet jag bar pa en trygg framtid till att stdrka mig
sjalv att jag kan ge mina tre barn en karleksfull och
trygg framtid. Besok med meditation och forstaelse
for hur kroppens nervsystem fungerar och behand-
ling s att jag borjade andas ratt. Vid vart sista besok
gav hon mig en tavla med ett motiv som hon sjalv
skapat.

Varje manad traffade jag en kiropraktor som for-
siktigt justerade min kropp och ordnade sa min rygg
orkade bara fram mitt barn.

De kommande tva aren bestod mina dagar av
sjukhus, arbete, hemundervisning, vardagssysslor
i hemmet, hemsjukvard och vara mamma. Till slut
sa brast det foér mig och jag gick in i den vélkanda
vaggen.

Min psykologkontakt pa vardcentralen remittera-
de mig till Vuxen Psyk tre ganger dar alla remisser
nekades. Det var forst nar jag sjélv apatisk gick in pa
akuten med uppskurna armar som Vuxen Psyk var
tvungna att ta emot mig. Olika l&kare vid varje besok
som skrev olika diagnoser med tillhérande mediciner.
Jag fick turen att traffa en riktigt bra psykolog under
en langre tid. Men da det var sd mycket runt omkring
mig sa paborjade vi aldrig en utredning eller be-
handling.

En manad efter detta sdger jag 4t min sambo att
jag vill gora slut. Han gick med pa det och séger
med en ldttsam rost att han ocksa tycker det later
bra. Inget varfor eller ndgon typ av chock att jag gor
slut pa vart forhallande. Veckorna efter var han gullig
och omténksam. Spelade med mitt hjarta och jag blev
tvungen att delta i passionerat sexliv. | tre veckor stod
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jag ut tills jag tog mod till mig och sdger at honom att
han far vara den som flyttar ut fran huset.

Min karleksfulle sambo blev forbytt till en ag-
gressiv, hotfull man som betedde sig som en trotsig
tredring eller sa teg han. Han nervéarderade mig och
undrade hur jag skulle klara mig utan honom. Han
som funnits dar och stoéttat mig i alla ar. N&r han inte
fick sin forvantande reaktion frdn mig sa tog han till
andra metoder. Hans otrohetsaffar visade han nu
helt 6ppet for mig. Men nér han spelade ut det 6ver
barnen klev han sa langt 6ver gréansen fér mig och
da fick han sin reaktion! Samma vecka flyttade han
ut sina saker och jag kunde bdérja andas igen.

Jag tog tag i mitt liv genom att bdrja tréna, ata
sunt och satt mig sjalv mer i fokus. Jag blev starka-
re och borjade slippa den konstanta smartan i min
kropp. ADHD diagnos blev en nykomling till min jour-
nal och med ratt medicin borjade jag se verkligheten
annorlunda. Min hjdrna klarnade och tempot drogs
ner. Sjukskrivningen avslutades och jag borjade re-
habiliterings arbeta med hundar pa en gard.

Sedan kom nasta kris som ett stort bakslag, ett
av mina barn borjade ma riktigt daligt och sjélvska-
dade sig. Vi fick ingen hjalp av BUP och min lakare
pa vuxen psyk bérjade pa en annan mottagning och
jag miste min fasta kontakt. Genom tjansten 1177
lyckades jag nétt och jamnt fa nya recept utskrivna.
Jag har under de senaste tre aren sjalvmedicinerat
mig och bestamt dver lakemedelsdoseringar som
jag hojer eller sénker efter mdendes olika perioder.
Jag blev uppsatt pa vantelista till en psykolog da
min mentala halsa hamnade langt ner i mérkret. Min
enda trygga kontakt pa vuxen psyk var genom en

kurator. Hon har under lang tid kdmpat for mig for att
fora fram att jag varit med om traumatiska livshandel-
ser och vald. Att jag behdvde en utredning for detta.
Men ingen verkade vilja hjalpa mig eller lyssna. Det
var hennes forslag att skicka en remiss till krismot-
tagningen sa jag kan fa ndgon form av samtalskon-
takt. Jag blev kallad till ett bedémning samtal pa va-
ren 2022 och jag hade turen och fick pab6rja samtal
redan till hosten samma ar.

Samma hdst kom en ny man in i bilden som tog
mig med storm. Antligen fick jag kanna fjarilar i ma-
gen som tjejerna i skolan hade pratat om. S6ta och
karleksfulla sms, blommor och traffar dar han fick
mig att kdnna mig vardefull. Lyckan och gladjen kom
in i min vardag som speglade av sig till mina barn. 1,5
manad fick vi tillsammans dar allt var underbart som
gav mig hopp om en ljus framtid med denna fan-
tastiska man. Sedan kom férandringen hos honom.
Alkohol och missbruk tog faste i honom veckovis.
Vald och hot som jag verkligen inte ville ha i mitt liv
riktades mot mig. Denna gang, avslutade jag relatio-
nen direkt, men han vagrade sldppa taget om mig.
Under ett halvar trakasserade han mig, forfoljde mig
och mina barn och utférde skadegorelse. Jag gjorde
polisanmalningar som lades ner gang pa gang.

Mina besok pa Krismottagningen under den hos-
ten stottade inte bara mig genom exets galna upptag
utan jag fick samtidigt borja prata om mina livshan-
delser som ger symptom pa Komplex PTSD. Under
besoken pa krismottagningen fick jag kunskap inom
amnet. Genom att fa uppleva mina kanslor och
kroppsminnen i stéllet for att trycka undan dem, sa

gav det mig ny information om mig sjalv och jag




kunde systematiskt se hela min uppvaxt genom an-
dra 6gon. Forstaelse gentemot mig sjélv och det lilla
inre jaget som behover forlatas och bli starkare. Jag
fick &ven trana Yin Yoga genom krismottagningen
och har fick jag kontakt med min kropp. Stanga ner
overlevnadssystemet och kunna ta mina forsta or-
dentliga andetag pa valdigt lange. Jag hade antligen
hittat ratt behandling som inte bara stéttar i vad som
pagar just nu utan for forsta gangen ser jag pusslets
alla bitar i klarhet. Bitar fran min barndom, bitar fran
ungdomstiden och bitar fran vuxna jaget. Besoken
pa krismottagningen har hjélpt mig att bearbeta varje
bit for sig och som nu passar ihop med varandra. For
varje bit som bearbetas sa lattas tyngden i brostet
och ger plats at friden som min sjél behéver.

S& med nyvunnet hopp lédmnar krismottagningen
over mitt arende tillbaka till vuxen psyk. Tiden gar
och nar vi passerar 7 manader har jag fortfarande
inte hort nadgot. Ingen lakarkontakt, psykolog besok
eller ndgon form av bekréaftande pa att mina medde-
landen i 1177. Meddelande dar jag beskriver att mitt
maende férsamras och jag behover fa kontakt med
dem. Exet som trakasserade mig har nu ocksa eska-
lerat. Fran kontaktforbud for mig blev det i december
samma ar beviljat till ett utokat kontaktférbud da
hoten blev storre. Det blev en fallande dom i tings-
ratten efter bade ljudupptagning, inspelning av po-
lisens bodykamera samt vittnesmal av polisman om
doédshot direkt riktat mot mig. Over ett &r har vi levt

under stress, hot och oro om vad som kan handa.
Polisens rekommendationer var att jag behdver soka
skyddad identitet hos Skatteverket. Byta namn, bil,
boende, nummer och avbryta allt pa sociala medier.
Vi behover ga under jorden helt enkelt.

Ater en gang vander jag mig till olika myndighe-
ter for att fa hjalp och stéd men blir nekad overallt.
Hoppet grusades fort da jag inte platsade inom soci-
altjgnstens ramar att fa hjalp med varken sékande av
boende eller annan form av st6ttning.

Jag lyckades jag hitta ett nytt boende. Garnings-
mannen sitter bakom |asta dorrar till hans tidigaste
villkorliga frigivnings datum. Han har da avtjanat
2/3 delar av sin tid i fangelset. Vi har flyttat till en ny
kommun och det blev 53 mil bort. Har vi bor under
ett alias namn, fatt beviljat om skyddad folkbokf6-
ring/sekretess, raderat alla sociala medier, bytt skola,
salt bilen, bytt jobb. Ater en gang bli ett spéke som
ingen ser. Jag har gjort en egenremiss till kommu-
nens Vuxen psyk och varit pa mitt férsta besok pa en
privat klinik som jobbar med traumabehandling.

Besok och samtal med polisen startades upp
igen. Larmklockan lamnades ater en gang ut till mig
och samtal om strategier planerades. Polisen hade
stora forhoppningar att nar val garningsmannen
kommer ut kommer han skota sig da han varit nykter
och fri frdn droger under en langre tid. De hoppas
pa att han kommer skéta sig tre manader, skapa en
ny dejtingsida och tréffa en ny kvinna som kommer
bli hans nya maltavla. P4 sa satt blir jag fri. Strategier
som har sin grund pa garningsmannens tidigare
monster da jag ar en av flera i raden av kvinnor som
rakat ut for mannen. Polisens férhoppningar foll platt
da han redan under forsta natten blev frigiven. Sa nu
ligger det ater en gang en fardigpackad resvdska i
bagaget i min bil. Kontakten med socialtjdnsten i min
nya hemkommun &r meddelade om min situation
och har ett skyddat boende i beredskap fér mig och
mina barn.

Mina barn har raddat mig flertaliga ganger fran
att ta mitt liv. Jag har under aren férsokt hitta ratt
behandling och lakemedel for att orka med att leva.
Kaos, vald och hot har forfoljt mig genom hela livet.
Jag har forsokt ta hjélp av olika myndigheter men de
vander mig alltid ryggen. Antingen passar man inte
in i deras snava ramar eller s kan de inte hjélpa en
da de inte kan krava av den andra vardnadshavaren
att vara just foralder. Det &r svart att sjalv veta vilken

behandling/stod man behdver och man far ingen
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hjalp.

Man maste vara hogljudd och krédvande patient
for att man ska fa bli hord. Men vi som verkligen
behodver bli hdrda besitter inte den energin eller
motivation for att vara hdgljudd och krdvande pa-
tient. Det ar sa otroligt |att att falla mellan stolarna
eller vara i grazonerna och nar man knappt klarar av
vardagen absoluta masten sa blir det sa overmaktigt
att dra i gang nagot for att fa hjalp. Det arbetet jag
har gjort under besdken pa krismottagningen har
varit s& omvalvande for mig till det positiva. Att fa
traffa kuratorn dar, var min raddning! Hon sag mig
och lyssnade, hon domde mig inte av det jag sa och
fick mina egna ord/tankar lata vettiga. Mina morka
tankar som jag bar runt pa var jag inte ensam att
bdra langre. Men antalet besok tog slut och det blev
dags for mig att hitta ndgon annan som kan halla
mig i handen genom kaoset jag gar igenom och har
sviker hela svenska sjukvarden mig.

Vuxen Psyk i min gamla kommun vill INTE befatta
sig med CPTSD eller trauma. Deras slutgiltiga be-
skrivning av mig 20240702 var:

Aktuellt: journalen framtrader en kvinna med en
komplex psykiatrisk problematik med diagnoser som
bipolar, ADHD, panikangest, agorafobi samt miss-
tanke om personlighetssyndrom. Patienten har &ven
manga somatiska problem och har levt med sociala
svarigheter som tagit mycket energi och orsakat
stress for henne. Utifran ovanstaende &r det var
bedbmning att det inte foreligger nagra hallpunkter
utifran den langa kontakt patienten haft pa harvaran-
de mottagning for att det skulle foreligga en PTSD-
problematik varfor en sddan utredning inte kommer
att inledas. Patienten kommer inte heller att erbjudas
psykoterapeutisk behandling. Atgérd: Inga psykote-
rapeutiska insatser kommer att inledas.

De har satt mangder av diagnoser under arens lopp:

- Andra specificerade bipoldra sjukdomar

. Paniksyndrom episodisk paroxysmal angest

. Angesttillsténd, ospecificerat

« Bipolar sjukdom, ospecificerad

« Agorafobi

« Aktivitet och uppmaéarksamhetsstorning UNS

« Bipolar sjukdom typ 2

. Bipolar sjukdom, lindrig eller medelsvar depres-
siv episod

- Andra specificerade hyperaktivitetsstorningar

« Bipolar sjukdom, medelsvar depressiv episod.
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Undertecknad dndrar diagnos bipolar typ 1, da
framgar frdn anamnesen att patienten varit inne i
en manisk period
« Bipolar sjukdom typ 2
- Andra specificerade angesttillstand
« Paniksyndrom
. Angesttillsténd, ospecificerat
Det har skrivits ut méngder av olika mediciner.
Angestda’mpande, lugnande, sdmntabletter, insom-
nings tabletter, ADHD mediciner, depressions medi-
ciner, manisdankande, bipoldara mediciner, antidepres-
siva medel. Vid ett tillfélle hade jag 285 olika sorters
tabletter blandade i en pase. Perfekt for att ta livet av
sig med. Ingen ldkare ser till att oanvanda tabletter
kasseras. Lika latt som lakaren skriver ut tabletter
borde de &dven ha ett krav pa sig att oanvanda tablet-
ter lamnas in. Tur for mig att jag inte har just tabletter
som alternativ vid ett sjalvmord.

Ur dagboken
2/10-2000

Hoppas att nagon rakar lasa denna bok och
grunna pa hur jag mar. Jag behoéver hjélp som ni nog
forstar. Men forstar ni inte sa 1at bli att lasa allting och
bete er som ingenting.

Det var inte jag!

Det var inte mitt fel! Jag vet det nu, att ingenting
som hande nér jag var liten var mitt fel. Nu n&r deras
ord hamrar och slar mig, malar jag upp mitt femariga
jag i huvudet som trotsigt tos som star bredbent med
bada fotterna stadigt mot marken. Armarna ligger i
kors 6ver brostet och hakan &r lyft uppat i en stolt
hallning. Jag har strackt pa mig for att se sa stor och
stark ut nar jag med ett kontrollerande lugnt betonar
varje ord "det var inte jag” samtidigt som min blick
branner in mina ord i deras dgon.

Skylten skrevs

efter ett kropps-
minne som kom NTE '?R.
X e

under ett av beso-

—
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mottagningen ' ¥ l ( ‘ ;
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Ronnbar
30/8-98

Det finns nagot i ronnbaret som lever. Denna réda
farg som sluter om den nakna kropp éar sa starkt och
hart s den klarar av att falla ner mot marken for att
kliva in i ndsta fas och omsluta det livs som borjar
utvecklas. RGnnbar har en svag punkt och det ar den
svagaste punkten som hela tradet och dess ande
bar med sig, karnan. Det barn som ska vaxa upp,
foroka sig och sedan dé gammal. Det ar sa litet och
nétt, sa 1att att ta do6 pd. Forruttnat bar som dodar det
nya livet innan det har fatt chansen att leva.

Hatet, det &r det som vinner om tradet ar svagt.
Anden som &r klen. Om tradet &r stark kommer kéarna
Overleva. Om tradet stotta, ge karlek och skyddar sitt
barn fran de starkaste vindarna. Vara med och se hur
barnet vaxer upp, blir modig och stark for att klara av
piskande vindar, torra somrar och dversvdmmande
hostar pad egen hand.

Vinterns isande kyla som baddar om barnen
i snotackt trygg vila, ger tid for dterhamtning sa
barnen far vila till ljuset véacker den till liv om varen.
Ar trédet svagt, vemodig sd lamnar de sitt barn utan
skydd och knappt skanker en tanke pa sitt barn som
i sin ensamhet kdmpar for dverleva. Kanner ingen-
ting nar deras avkomma sakta tynar bort mitt framfor
dem.

Dar barnets hopp om framtiden att fa kanna kar-
lek i stallet blir tréffad av trades fallande frukter ger
harda slag mot barnets kropp. Trédkronans alla blad
som sakta begraver sitt eget barn levande langsamt
ar efter ar tills den drunknar eller tills barnet sjélv i
sin ensamhet valjer doden for att finna friden.

22/2-09

Forsta varsolen strale smeker mig varm pa kin-
den. Gryningen var kommen och daggdroppen
tappar taget fran bladets kant och faller graciost ner
mot det fuktiga graset. Var ar jag? Vilket hall ska jag
ga? Star héar vid vagkorset och stampar. Kdnner rast-
I6sheten kommer krypande i kroppen och kréver att
jag maste vilja. Det ar dags att fatta ett beslut.

Ga tillbaka gor jag inte, det lovade jag mig sjélv.
Tva vagar kvar av att valja mellan. Ena vdgen maste
jag lamna allt kvar och ta stegen pa egen hand. Dar
jag sjalv kommer mdta nya aventyr. Fri men ensam
mot allt nytt. Andra vagen far jag séllskap men stréng
riktning mot ett utstakat mal som inte jag har varit

med och satt. Behdver inte vara sjélv [angre men
kommer kosta mig fler brak, missforstand, krav och
komplikationer. Finns dar nagra fordelar egentligen?
Bra fraga. Men nu star jag har med solvarma sme-
kande stralar mot mitt ansikte.

Angest... denna satans javla ANGEST!
7 juli 2021 kl. 23,54

Just nu gar mitt barn igenom ett angestanfall.
Tonaring och redan bekant med angest och dessa
javla attacker. Smartan som sprider sig i hennes
kropp, andningen som 6kar mer och mer tills krop-
pen stanger ner och hon svimmar av. Paus i nagra
sekunder innan hyperventileringen tilltar igen. Om
och om igen.

Vad kan jag gora? Inte ett javla skit! Sitter har och
berattar att jag finns dar fér henne. Forsoker fa hen-
ne att forsta att hon far i sig tillracklig med syre dven
om hon sjalv kdnner att hon stryps sakta. Kramperna
som gor att hon far ofrivilliga rorelser i hela kroppen.
Paniken som valler igenom hennes sinne och anda
ut till varje cell i hennes kropp. Aggressiviteten som
tilltar under anfallets gang. Hon slass, sparkas, rivs
och kastar allt som hon kommer at eller sa lyckas
hennes bett finna min kropp och tdnderna pressas
igenom mitt skinn. Nar val akutmedicinen fatt sin
lugnande effekt avtar panikattacken och jag har ett
barn som slappt ligger i min famn.

Ur dagboken

Pa nytt fodande, kan menas med sa manga olika
saker. Ett barn som fods, ett litet knyte som kommer
ut fran tryggheten. Eller att ndgon, vem som helst ser
mig och ar villig att lyssna utan att doma. Satta sin
egens nyfikenhet at sidan och lyssna pa vad jag har
att sédga. Kanske &r det snart min tur att hitta ndgon
som forstar mig eller ar koén for 1dng? Véntetiden
kan vara sd manga timmar, dagar, manader och ar.
Hinner man do fére det ar min tur? Det ar ndagot man
fragar sig sjélv gang pa gang. Dag som natt. Déden
ar ingenting jag ar radd for pa nagot vis, men visst
har man fruktan for den nar man suttit dar pa golvet
och inte ser nagon annan utvdag. Man kdnner rys-
ningarna langs med ryggraden, sméartan som skar
i brostet ar sa olidlig att man har kramp i lungorna.
Nagonstans &r det ndgot som stoppar knivens vassa
egg att tryckas ner djupare i min arm. | stéllet skar
man ytligt for att sétta smartan pa armen och se pa
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blodet sippra ut over sarkanterna. Se pa hur drop-
par med rod vétska vaxa sig till storre p6l pa golvet.
Man far en paus... liten stund for aterhamtning. Att
overrosta forflutnas roster som fortfarande skriker

i mitt huvud krévs det sa otroligt mycket energi att
overrosta dem med min egen rést. Jag har under
arens lopp uppsokt psykologer och ldkare. Mangder
av olika diagnoser har skrivits i min journal och &nnu
fler olika lakemedel har skrivits ut. Jag far ingen
hjalp, ingen som vill lyssna, ingen som verkligen ser
mig bakom masken jag bar.

Nar en dorr stangs for dig 6ppnas alltid ett
fonster... lite jobbigare att ta sig ut men det ar
en vag ut.

Nar varje gang en dorr stangs oppnas alltid ett
fénster. Aven om man inte kan se det direkt s finns
det dér och véntar pa dig

Han vill ha mig tillbaka. Ha! Som om jag dverhu-
vudtaget kommer gora om det misstaget. Nej, inte
en chans. Sa kontrollerad, hammad och nertryckt
jag blev. Stort sett skulle allt géra pa hans satt. Hur
jag steker kottfarsen, de viktiga minuterna mellan
gangerna man ror runt i sdsen. Hur ofta jag tvattar,
givetvis nar det ska vara skdljmedel och utan. Hur
jag viker tvatten och ej att glomma, hur jag baddar
om sangkladerna. Att jag stressar honom, pratar
for hogt, for sprallig, alltid maste ha nagot att gora,
skammer bort barnen, alltid stdr pa deras sida mot
honom. Hur jag tdnder och slacker lampkontakten...
jag rdkade trycka den pa hélften en gang, en en-
daste javla gadng sedan var han pa mig som en hok.
Eller den gangen nér jag lanade hans bil for att kora
slapvagnen. Min lilla bil hade ingen dragkrok och
givetvis gick det en sakring sa bakljusen pa bilen
slutade fungera. Givetvis fick jag inte lana bilen fler
ganger. "Den gar alltid sonder nar du kér den”. Jag
kan fortsatta rakna upp saker men vad &r det for nyt-
ta med det egentligen. Nu bor jag sjalv och jag kan
gora alla saker pa mitt eget sett. Sak efter sak gor
mig pamind 6ver hur forandrad jag blivit under den
tid jag levt tillsammans med honom. Och sa tror han

att jag tar tillbaka honom efter en tid isar. "Nu hade vi

ju fatt var egen tid vi saknade for att vart férhallande
skulle fungera”. Han &r sa oattraktiv for mig nu sa jag
nastan skrattade nar han berattade hur han vaknade
upp pa natterna. Nar han dromde om att jag var ihop
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med nagon annan och dessutom hade samlag med
personer i fraga.” Man kan ju inte bara ga vidare om
man har levt ihop i flera ar”. Inte for att han inte ser
bra ut. Utan hela hans personlighet &r sa inte attra-
herande for mig. Finns inte ens en liten smula kvar,
bara tomhet. URK!

People like me don’t have people...
We are the people that people have.

Jag ar under ytan men anda sa frdgar man mig
om jag behdver hjalp. Kan dom inte se att jag inte
kan prata under vattnet? Att jag inte ens kan andas...

” You wake up every morning to fight the same
demons that left you so tired the night before, and
that, my love, is bravery”

You wake up every morning to fight
the same demons that left you so tired
the night before, and that, my love,
is bravery.

Om en stjarna foll for mig skulle jag onska mig
nytt liv, glada manniskor och slippa sjalvmordstan-
kar..Varfor skulle en stjdrna falla fran sin perfekta
plats for mig? Jag kan sjalv arbeta med mina dnsk-
ningar och slippa vara lat. Jag behover kraft, mod,
styrka. Hade jag matt b&ttre om bara nagon
forstod mig?

JAG STAR | STORMEN MED EN LJUSFACKLAR
SOM INTE SLOCKNAR!

Masken som vi bar

Jag béar en mask foér omgivningen. Vi kan allt om
ytlighet! Om du sett mig nér jag ar ensam, skulle du
forsta skillnaden mellan mitt leende ansikte som
lurar alla och det ansikte som inte orkar leva, egent-
ligen...



| never force anyone to choose me

If you think you can find something better el-
sewhere then go ahead.

I’'m not holding you back.

Life is too short to hang on to someone who’'s not
sure they want to stay.

| believe in freedom in the trust of feelings.

If you must stay let it be because your heart tells
you this is where you belong. Not because | asked
you to.

| want to be a choice, not a default option. | deser-
ve someone who sees my value. Who understands
what | bring to their life.

| don't want someone who stays whit me out of
fear of loneliness or out of habit.

| want someone who stays because they can't
imagine life without me.

The door is always open, and you are free to
leave at any time.

So, if your things, your happiness lies elsewhere |
won't stand in your way and in the meantime I'll keep
going.

I'll continue to build my own life to be happy on
my own cause. My Happiness doesn’t depend on
your presence but on my own ability to.

Lugnet, 2023, skriven efter ett pass med Yin Yoga
Hur underlaget bar mig. Jag kan vara skor men
underlaget lyfter mig. Kanner mig varm och omhan-
dertagen av markens energi. Fyller sjdlen med lugn.
Tankar som saktar ner, tankar som klarnar och tankar
som renas. Viktiga tankar stannar och andra slapps i
Vag.

Tackbrev

Lapptacke

Hosten 2022 gick jag nervost genom entréddrren
till Krismottagningen med tryckande angest i brostet,
nervost pillande fingrarna och sprangande huvud-
vark. | vantrummet holl jag blicken strikt stirrande pa
tavlan som hanger pa vaggen. (bild 12) En abstrakt
malning som jag inte alls férstod mig pa men som
anda bringade full klarhet. Hjdrnan arbetade febrilt
med att halla kvar min rumpa sittande nertryckt i
stolen. Paret som satt i vantrummet bor ha uppfattat
mig som en lugn kvinna med ett neutralt sinne som
vantar pa att bli kallad till sitt besok.

Sedan stod hon dar framfér mig. Min minnesbild
fran bedomningsmotet tidigare i varas hade mints
henne orattvist. Allt stannade upp det var min tur nu,
antligen min tur. Nervositeten, dangesten och huvud-
vérken flot sakta bort for varje steg framat jag tog
mot kuratorns besoksrum. Kan inte forklara kénslan
men jag visste att i det hdr rummet, med den héar
personen kande jag mig trygg, svaren pa frdgorna
kommer uppdagas och sanningen ska antligen fa
oversattas till ord. Ord som kommer ifrdn mig. Inte
redigerade ord, utan mina sanningar.

Mjukt och forsiktigt tog vi tag i en kansla, tanke,
kroppsminne eller ett trauma som legat langt ner-
tryckt dolt fér omgivningen och framst dolt fér mig
sjélv ibland. Masken som jag har blivit sa bra pa att
bara under alla ar fick sprickor i sig. Sprickor som
vaxte sig storre och storre som skapade en ny oro
eller vaxande panik. Jag menar... hur dverlever man
en stor kraftfull tsunami av kénslor och minnen néar
muren faller?

Ofta tanker jag pa hur Kuratorn eller vem som
egentligen, som hjélper oss kvinnor. Hur mycket far
de hora? Vilka upplevelser far de vara delaktiga i?
Vem hjalper dem? Vara med och dela fruktansvar-
da kroppsminnen som river sonder deras personer
de ska st6tta och hjélpa. Vilket tdlamod, stryka och
forstaelse de besitter for att kunna hora och delta i
vara sanningar.

Fortroende och trygghet ar tva hornstenar som
kravs for att kunna bygga upp en relation tillsam-
mans med oss utsatta. Vet de ens om hur stor for-
andring de har i vara liv? Var nya framtid dér tragiska
ondskefulla minnen/trauma tar allt mindre plats i var
vardag och ger oss ett utrymme foér drémmar och
hopp for framtiden. F6r mig var Kuratorn en trygg
person som lyssnade, som inte tolkade mina ord efter
sina egna kanslor eller nyfikenhet utan lyssnade och
sande tillbaka mina ord fast i en mer begriplig form.

PlGtsligt uppdagades det for mig att mitt liv bestar
av olika bitar. Kantiga, slata, tunna och vassa former.
Bitar som inte alls passar ihop eller bitar, de bitar
som jag lyckats laga. Men med arens utmaningar sli-
tit sonder pa nytt. Besoken hos Kuratorn var inte latta
utan tuffa utmaningar mentalt, energikravande men
gav mig aven frihet. Ett stélle dar jag kunde andas,
verkligen stanna upp och andas. Pausa allt kaoset
for en liten stund och dar, just da fa upptécka att jag
dven bar pa bitar som lyste i regnbagens alla farger,
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mjuka, starka och hallbara bitar.

Lapptacket bestar just av mangder av lappar i
olika storlekar, farger och former. Varje lapp har noga
sytts ihop med en ldakande sém. Varje lapp starker
varandra och helheten tar sin form till ndgot stérre
och anvandbart. De gula banden ldngs med lang-
sidorna star fér varen som ar min favoritarstid. Allt
véckts till liv, blir stérre och vackrare an féregdende ar.

Fjarilarna ger mig leende pa lapparna hur stora
eller sma de &r. Vackra farger och former eller avsak-
naden av farg som nattfjarilarna. Stora réda hjartana
blev symbolen for det jag har klarat mig igenom un-
der mitt liv. Satta granser eller mal som jag uppnatt.
Jag har overlevt trauma, hinder och svek fran mina
absoluta narmaste personer. Jag har lyckats uppna
drommar och mal dven om jag har fatt kréla mig fram
sonderbruten for att nd mallinjen. De stora bla hjéar-
tana &r drommar jag foérut inte vagat eller tillatit mig
att dromma om. Nya mal som jag ska ro i hamn, mal
som ska gora mig starkare, tryggare och dlska mig
sjalv mer for. Sma hjértana ar stunder i mitt liv som
jag varderar hogt och som jag skyddar men dven
delar med mig av. Stunder, platser eller kdanslor som
ger mig energi, gladje och slapper fram lilla mig.

For det &r just det... lilla jaget som jag har arbetar

Reflektionsfragor till MIN beréttelse:

mest pa nar det géller min aterhamtning och fram-

gang i livet. Den lilla missférstadda flickan som beho-
ver kdnna sig vardefull, bli dlskad och ar helt perfekt
i mina egna 6gon. Hon ska sta vid min sida stolt och
upptacka framtiden tillsammans med mig! Sa vad

ar lika vardefullt att ge den personen som varit en
otrolig viktig del i mitt liv? Den personens forstaelse,
tid, varme, orden hon sagt och trygghet hon har gett
mig an mitt lapptacke.

Underbara Kurator, jag hoppas att du later mitt
lapptécke varma dig och din familj. Lata det fa vara
med i din vardag sa det behover tvdttas om och om
igen. Lova mig att aldrig hanga upp det som ett skylt-
ning exemplar utan anvand det. Om/nar den dagen
kommer dar du kénner att du inte har nagot behov
av mitt lapptacke langre sa ger du det enkelt vidare
till ndgon som soker behovet. Lat mina sammansyd-
da lappar av mitt liv gdra nytta. Beratta min historia
for att hjalpa en annan kvinna att na sin frihet, drom-
mar och kd&nna hopp for sin egen framtid.

Stort tack till Krismottagningen Kungdalvs kommun
och med varme i hjartat tackar jag dig min Kurator
for all stdttning och hjalp. Aven tiden efter mina be-
sOk pa krismottagningen var 6ver sa har du funnits
dar for mig. All karlek till dig.

1. Vilken betydelse kan kroppsminnen ha for ldkandet efter trauma?
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Anders berattelse - }

Anders har gatt i samtal pa Krismottagningen i
manga ar nu och i olika perioder. Han séger att han
inte vet vad han skulle ha gjort utan dessa samtal.
Han &r trott, deprimerad och plagas av tankar pa att
ta sitt liv. Han har kontakt med varden ocksd, men
han sager att de inte har ndgot att erbjuda férutom
mediciner och det vill han inte &ta.

| Anders beréattelse framkommer en stormig
karleksrelation som han beskriver som bade det
b&asta och det varsta som hant honom. Relationen
var i borjan passionerad och vild och han kande sig
levande och utvald. Som att han blommade upp och
blev nagon.

Han har alltid kant sig ensam och obetydlig i sin
uppvaxt och nu var det som att denna kvinna gav liv
genom hur eldig och driftig hon var. De forsta aren
beskriver Anders som fantastiska, de gjorde allt
tillsammans och hade gemensamma vanner och livet
var hérligt. De reste och var pa dventyr tillsammans.
Det var sedan nar de bestamde sig for att kopa rad-
hus och bilda familj som det borjade andras.

Jag tror inte hon trivdes som mamma sager An-
ders och jag alskade att vara pappa, sa jag klev verk-
ligen in och gjorde allt for barnen de forsta aren. Vi
fick tre i ett raskt tempo och jag var hemma, jobbade
hemifran medan hon bérjade forsvinna i vag i perio-
der. Nu vet jag att hon var otrogen och hade kéarleks-
affarer, men jag var dum och blind, eller sa orkade
jag inte att bry mig. Jag kunde hela tiden forklara
for barnen att mamma var i vag pa en jobbresa eller
med vanner, fast jag inte visste var hon befann sig.

Jag pratade alltid positivt om henne och skydda-
de henne och barnen. Medan hon kunde nedvérdera
och prata skit om mig 6ppet. Allt jag gjorde var fel
och vem jag var. Jag var acklig och en gubbe. Till
slut borjade barnen att ta efter henne och saga,
mamma har sagt att du ar otrogen. Mamma har sagt
att du &r elak. Mamma har sagt att du vill ta oss ifran
henne.

Jag var helt handlingsférlamad nér de sa sd, mitt
hjarta gick liksom sonder, vad ska jag sdaga. Jag sa
inget, hoppades att de skulle férsta att jag ju gjorde

allt for dem och for att halla ihop familjen. Idag hade
jag gjort annorlunda. Anders gdmmer handerna i an-
siktet och grater. Idag hade jag pratat med barnen.
Sagt att det mamma séger inte ar sanningen. Men
jag ville inte vara som hon. Jag ville satta mig over
det.

Jag angrar mig idag. For sedan hande det som
inte fick handa, det obegripliga i det hela. Det kom in
en orosanmélan pa mig for vald. Jag fattade ingen-
ting. Men det var tydligen ett av vara barn som sagt
att jag puttat henne till en pedagog pa forskolan. Jag
vet inte, mitt ex fick val nagot infall eller sa var det
planerat, men hon berattade for socialtjansten att jag
utsatte dem for vald och barnen sa saker som jag
inte kdnner igen och ja, hela min varld gick sonder.

Jag fattar fortfarande ingenting, eller jo nu efter
sa manga ar fattar jag ju att hon &r sjuk och mina
barn ar medberoende med henne, men en del i mig,
kommer aldrig att forsta att barnen tagit hennes parti
och att de tror pa henne. Ja, det &r som att de blivit
som henne. Mest den aldsta. Den yngsta och jag har

bast kontakt, men den &ar av och pa.




Hur har du lakt detta?

Detta gar inte att laka. Det &r ett 6ppet sar och
en kronisk sorg. Det ar som att hjartat har slitits ur
kroppen och jag ar helt tom. Jag tycker inte heller
att ndgon forstar. Jo, ni pad Krismottagningen forstar
valdet och sd, men vardcentralen, skolan, andra man
mott pa genom detta. Jag tdnkte pa detta forra veck-
an da jag gick till vardcentralen och sdg en massa
info om vald och mans vald mot kvinnor. Visst det ar
bra, men jag som man da. Vart ska jag vdnda mig?
Vem kan jag ringa? Vem skall tro mig?

Man &r livradd att forlora barnen och det gjorde
jag. Jag kunde sdkert gjort tusen saker annorlunda,
men jag klarade inte, det var liksom ett medbero-
ende for mig ocksa och jag &r sdkert kvar i det. Jag
har forsokt traffa andra, men jag mar for daligt, jag ar

Reflektionsfragor till Anders beréttelse:

1. Vad kan ha underlattat Anders ldakande?
2. Vad kan hindra professionella fran att se en man som utsatt for vald?

ingen rolig person att vara tillsammans med och jag
vet inte hur jag skall I&ka i detta. Men nagon sa att
jag behover leva vidare och hitta mening med livet
igen som inte ar familj och barnen. Jag hade ingen
vidare uppvaxt sjalv, sa mitt hopp har alltid legat i
familj, en egen familj och nu nér jag inte har det och
barnen tycker att jag ar en idiot for att hon sager det
om och om igen, ja da har jag inte mycket att leva for.
Jo, fast en van tog med mig till kyrkan. Dar kunde
jag hitta en gemenskap och vad jag tror kan vara
en paborjad resa i en tro. Jag har liksom inget som
haller mig kvar i livet just nu, jo barnen saklart, men
en tro pa Gud gor mig lugn. Jag har borjat att be
och vara med i en kor dar och hjalpa till. D& mar jag
battre. Just nu ar det faktiskt dar jag laker allra mest
kanner jag nu ndr vi pratar om det.




Jonas berattelse

Jonas tréffade sin tjej nar han var 21 ar. Han
beskriver det som att hon var fantastisk och det gick
valdigt fort for dem. Det var som att hon hade be-
stamt sig for mig och jag kdnde mig utvald och som
den viktigaste i hennes liv. Det gick sa fort, som att
pa en manad hade vi flyttat ihop. Allt var liksom helt
perfekt. Men efter att vi flyttat ihop s boérjade hen-
nes svartsjuka komma fram. Den hade val glimtat till
lite innan, men det var liksom inte sa farligt da. Men
da i lagenheten sa borjade helvetet.

Sa fort det kom ett sms sa skulle hon kolla vem
det var. Jag hade nagra tjejkompisar och en kusin
som jag umgicks med, men de fick jag inte langre
traffa. Jag fattade liksom inte vad som hande egent-
ligen. Det gick sa fort. Det gar liksom inte att forklara.
Man &r sa kér, hon var liksom bést pa att fa mig att
kanna mig helt uppfylld av foralskelse, sa man liksom
ténker bort det dar andra, jaja, sa klart jag inte skall
traffa dem mer.

Det blev sa konstigt allting. PIotsligt var jag i en
upp och ner vand varld. Jag slutade med mina intres-
sen, var bara med henne, gjorde det hon ville och
efter en tid sa hade jag knappt nagot umgédnge med
min egen familj heller. N&r jag var 24 ar sa var jag ett
spoke, eller ett skal eller jag vet inte. Min familj hade
vél gett upp pé mig da lite, jag kunde ju inte svara
dem utan att hon laste mejl och sms, och hon ville att
jag bara skulle umgas med henne och hennes familj.
Hennes syster fragade mig nagra ganger hur det var
men jag vagade inte berétta, jag tror hon forstod att
nagot inte var som det skulle. Jag var helt nedbruten
forstar jag ju nu i efterhand nér jag fatt prata om det.

Hon gav mig skulden for allt, for exempel om vi
gick i mataffaren och en tjej gick forbi, sa tittade hon
pa mig och tyckte hon da att jag hade tittat pa tjejen,
da fick jag hora det nar vi kom ut i bilen. Och jag
menar inte bara lite utan i flera timmar i strack och
langt in pa natten. Det blev liksom en vana att hon
hittade nagot fel, det blev brak och nar hon gick i
gang sa var det som att nagot bara tog 6éver och hon

skrek och klankade ner pa mig i flera timmar. Gick
jag sa foljde hon efter.

s/

Jag kunde ligga under tacket och bara grata.
Na&r ndgon skriker sa lange och ofta pa en sa ar det
som att ndgot gar snett i huvudet pa en, alltsa, det
bara blir tomt, eller som att hjarnan gar sénder, man
kan inte ténka. Och det var som att jag trippade pa
aggskal runt henne till slut och bara forsokte vara
perfekt och forutse braken. Jag var ett nervvrak. Och
det vérsta var egentligen hur hon efterat grat och jag
trostade henne och fick be om ursékt och lova att
jag aldrig mer skulle titta pd ndgon tjej. Alltsa det var
sa sjukt, jag tittade ju inte fran bérjan och nar man
gar i en butik sa ser man sig ju omkring och rakar
det da ga forbi ndgon, sa ja, da ser man ju den per-
sonen. Men da skulle jag be om ursakt fér nagot jag
inte gjort...och till slut borjar man ju tvivla pa sig sjalv
och sin verklighet. Man kanner sig galen.

Hur tog du dig ut?

Det var folk pa jobbet som borjade att undra
hur jag madde. Min chef kallade in mig pa ett mote
och néar han frdgade mig personliga fragor sa var
det som att jag inte ldngre hade kraften till att halla
ihop mig. Jag brot ihop och bara grat. Alla sémnlosa
natter tog ut sin ratt och jag blev sjukskriven. Chefen
var guld, jag hade aldrig klarat att ta mig ur pa egen
hand. Kraften hon hade over mig var sa stark och jag
var sa full av skuld och skam 6ver vem jag var, min
familj och kdnde mig helt vardelds. Arbetsgivaren
hade en uthyrningslagenhet for de som kom resan-
de och jag fick lov att flytta in dar som ett steg i att
komma mig ut av relationen.

Na&r hon var pa jobbet akte jag och nagra kollegor
hem och packade mina grejer och sa stack jag. Som
tur var sa var vi bara sambos och hade inga barn, s
jag kunde bara dra, sa dar. Men jag kraschade ju helt
nar jag kom ut av relationen. Jag fattade ingenting.
Nu borde jag ju ma bra, men nej da, da var det som
att kroppen gav upp och inte orkade mer.

Jag blev sjukskriven och jag fick samtal av en
psykolog pa vardcentralen. Och jag menar hade det
inte varit for henne sa vet jag inte...jag hade kan-
ske gatt tillbaka till min relation igen. Mitt ex sénde

mig sms i ett halvar flera om dagen, ibland kunde
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jag vakna pa morgonen med kanske 50 sms och
flera missade samtal. Hon dok upp déar jag var och
jag k&dnde mig paranoid och tankte att jag var over-
vakad. Men min psykolog berattade om psykiskt
vald, svartsjuka, kontroll och isolation och jag kande
igen mig. Jag laste ocksa och tycker att hon verkar
ha nagon form av problem mitt ex. Kanske har hon
borderline, jag vet inte, men det hjdlper mig att tanka
sa i alla fall.

Vad har varit viktigt i lakningen?

Flera saker och att det hela tiden ar pagaende.
Jag kanner och méarker att det har paverkat mig pa
ett satt som jag inte gillar. Jag har svart att lita pa
manniskor, jag drar mig ofta undan och vagar inte ha
nagon ny relation, fér tdnk om det blir sa igen. Jag
vill ju ha barn och en relation i framtiden, men jag &r
inte redo annu.

Nu har det gatt tva ar sedan separationen och
numera later hon mig vara ifred. Jag vet att hon
har en ny relation nu, stackar javell Men fér mig ar
det ju bra...da later hon mig vara ifred. Chefen och
kollegorna, stddet, att kunna prata och dela min
verklighet och fa hora att jag faktiskt inte &ar galen...
Psykologen, att vi sdgs under langre tid. Jag var
ocksa sjukskriven nagra manader och bara grat och
liksom skakade. Min psykolog sa att jag hade PTSD
reaktioner.

Jag fick en PTSD-behandling senare, det var bra.
Vi gick igenom nagra av de varsta minnena som jag
hade som flashbacks, det blev liksom béttre efter
det, lugnare.

Sedan ar det min familj, att de fanns dar och ing-
en lade skuld pa mig. De flesta av mina vanner kom
tillbaka och ja, nu kdanns det ganska bra igen.

Men det ar det dar med en ny relation. Jag tror
att om jag traffar nagon igen kommer jag behova
ga i par terapi eller nagot, eller egen terapi bara for
att ha koll pd mina egna reaktioner och vad som
hander. Sa jag vet att det ar en normal relation. Jag

har ju bara haft en relation och den var ju verkligen
destruktiv!

Reflektionsfragor till Jonas berattelse:

1. Vad kan ha underlattat Jonas lakande?
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Linns berattelse

Nar jag kom till Kriscentrum hade jag egentligen
haft behov av hjalp sedan 2 ars tid. D&r och da var
jag overviéldigad, utmattad, i djup forvirring, med
mycket smaérta, panik och overklighetskanslor. Mina
kognitiva férmagor var kraftigt nedsatta. Jag befann
mig i en aktiv komplex PTSD efter att ha levtien
relation med mycket manipulation och psykiskt vald,
och sedan pafoljande drogade sexuella 6vergrepp
fran manniskor jag bodde med. Fdljt av att manga
manniskor i de ndra cirklarna valde att titta bort och
latsas som att inget héant, vilket skapade en nastan
annu varre utsatthet i sig.

Dar och da hade jag inte ord, insikt och klarhet for
allt jag befann mig i. Jag hade redan traffat 2 andra
terapeuter for samtalsstod som jag fatt via jobbet,
som forvisso var valdigt vanliga och supportande,
och &ven till viss del kunde se och satta ord pd vad
jag utsatts for. Vad jag daremot kédnde var, att aven
om de kunde se férloppet och forsta vad jag varit
med om, s saknade dom totalt forstaelsen for vad
som hander inuti en manniska som ar med om vad
jag var med om. Jag kdnner mig idag fragande till
om terapeuter utan ndgon egen erfarenhet faktiskt
kan forsta, hur mycket de &n last om d@mnet.

Det ar nagonting som &r helt avgérande i en
lakningsprocess - Att bli sedd, hord och forstadd.
Speglad. Validering ar essentiellt om du levt i ma-
nipulation eller hjarntvatt. Eftersom jag hade egen
erfarenhet av arbete inom psykiatrin visste jag hur
liten kunskapen om trauma ar. Jag motte dagligen
i mitt arbete manniskor med livserfarenheter som
hade stillt till det i kropp och sjal pa vem som helst,
som i stallet for att fa hjalp med vad dom varit med
om fick hdra att dom var psykiskt sjuka, och stamp-
lades med allehanda diagnoser utan att fa hjéalp med
att bearbeta vad dom varit med om.

| stallet for traumaterapi var det kemiska be-
handlingar som var standard. Olika lakemedel, med
manga otrevliga biverkningar, som i basta fall var
symtomlindrande. Jag hade en radsla att samma sak
skulle handa mig om jag sokte hjélp. Att jag som sa

manga andra utsatta ménniskor skulle stamplas som
ohjalpligt psykiskt sjuk, diagnostiseras, lasas in och
drogas ner. Traumatiseras annu mer. Dessutom bar
jag pa stora och starka andliga upplevelser i bagaget
och férmagor kopplade till dessa, som genomsyra-
de hela mitt liv och varande. Som jag aldrig tordes
beratta om fér ndgon inom skolmedicin pa grund av
samma radsla som ovanstaende.

Eftersom jag hade en stor medvetenhet om trau-
ma, och ocksa ar kroppsterapeut sjalv, visste jag att
min l&kning behdvde innefatta somatiska metoder
och inte bara pratterapi. Att manniskan ar en helhet
dar alla delar behover fa komma med. Jag fick veta
av vardcentraler att det enda de erbjod var KBT
(kognitiv beteendeterapi), evidensbaserad behand-
lingsmetod, for att det var deras standard att gora
till alla. Aven om dom jag pratade med ocksé gjorde
bedomningen att det nog inte var det jag behévde
i mitt tillstand. Forst om jag gav det ett forsék under
en langre tid och misslyckades kunde de erbjuda
andra verktyg, sd som tex EMDR (Eye Movement De-
sensitization and Reprocessing, en evidensbaserad
terapimetod).

Det var sa svart att veta vart jag skulle kunna
védnda mig for att fa hjalp pa riktigt. Om det ens fanns
nagon som kunde hjalpa eller férstd min situation.
Med en radsla att ytterligare forvarra situationen ge-
nom att motas av mer oforstaelse eller vdlmenande
felbehandling och manniskor som inte kunde se eller
forsta mig.

Tack vare vardcentralen fick jag till slut kontakt
med kriscentrum for vald i néra relationer. Kriscen-
trum har varit fantastiskt med otroligt kunniga tera-
peuter. Det negativa var den otillrdckliga tillgangen
till stod, som jag egentligen behovt sa mycket mer
av. Manga stod i ko att fa hjalp och for lite personal
for att kunna erbjuda direkt hjalp. Besdken blev na-
gon gang i manaden, men med tanke pa kristillstan-
det hade tatare frekvens behovts.

Jag var avundsjuk pa vanner som fick traffa
terapeuter varje vecka for betydligt farre problem.
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Samt kdande mig skamfylld 6ver att behdva be om
mer hjalp, nér jag visste att resurserna var knappa.
Det var ocksa ett tak pa hur manga ganger besok
dar som fick goras. Mellan besdken ringde jag olika
krisnummer, men det var sa svart att na ut till fram-
lingar och forsoka forklara min komplexa situation
och tillstand i mitt redan totalt kapitulerade krislége
jag alltid var i innan jag desperat ringde nagot kris-
nummer. Det hade varit sa bra att kunna vanda sig till
nagon som kande till bakgrunden.

Saker jag gjort pa egen hand som hjalpt for att
aterhamta mig och ldka har varit:

« Somatisk terapi/Nervsystemsreglering - So-
matiska ovningar, trygg narhet och beroring,
trygga sammanhang.

. Stodgrupper, att hitta och vara i kontakt med
likasinnade som forstar din situation

. Att bli lyssnad pa - Bade av professionel-
la samt ndra manniskor. Att bli speglad av
manniskor som faktiskt kan forsta verklighe-
ten man befinner sig i (dom ar fa, ytterst viktigt
att fa hjélp av en terapeut som &r specialise-
rad pa d&mnet - att levt i manipulation, psykolo-
giskt vald och komplex ptsd).

«  Att uttrycka - skriva och prata om det jag varit
med om - Att slappa ut det ur kroppen, att
historien inte blir en fange inuti mig. Jag har
levt en parallell galen verklighet, och att lata
historien komma ut till den vanliga verklighe-
ten integrerar den vanliga och den parallella
verkligheten.

« Akupunktur enligt TCM (traditionell kinesisk
medicin) var en mjuk men kraftfull metod
som varit essentiell for att aterstalla kognitiva
formagor.

Vad har stjélpt

. Att det var sa svart att hitta och fa kompetent
hjalp som kunde férstd min situation. Jag var
i behov av hjalp 1,5 ar innan jag hittade ratt.
Till ndgon som verkligen kunde forsta vad jag
varit med om och vart jag befann mig. Jag tror
att mycket skada kan forebyggas genom att
fa ratt hjélp sa tidigt som mgjligt. Mina 2 forsta
terapeuter verkade forsta vad jag varit med
om - Men de verkade inte alls veta hur man
faktiskt mar och vart man faktiskt befinner sig
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och vad man behdver efter att ha varit med
om nagot liknande.

« Att &ven nar jag hittade ratt hjalp, var den be-
gransad (Kommunens kriscenter fér vald i nara
relationer). Kotid for att fa komma, besdken var
begransade, kommunen sparade och drog ner
pa resurser, och manga stod i kd och behov-
de hjalpen. Jag hade behovt komma mycket
oftare an jag hade majlighet till, och hade
svara och djupa krascher mellan bestken
som var en gang i manaden. | min svaraste fas
hade det varit bra att kunna komma en gang i
veckan. Radslan och fortvivlan dver att hjal-
pen kommer forsvinna - Eftersom det fanns ett
tak for hur manga ganger man fick komma till
kriscentrum.

. Den generella bristen pa forstaelse - Att kom-
plex ptsd inte &r ett erkant tillstand i Sverige.
Det har hindrat mig fran att ens forsoka soka
hjélp och forstaelse, med hopploshetskanslor
att liten kompetens finns, att sjukvarden kom-
mer, liksom vad som skadat mig sa mycket,
invalidera mitt tillstdnd och en radsla for att
sjukvarden bara skulle satta en massa an-
dra diagnoser pa mig (som man gor med sa
manga, jobbar inom psykiatrin och ser sjalv
hur gravt traumatiserade manniskor far alla
mojliga diagnoser som ar otroligt kopplade till
hur dom blivit eller inte blivit behandlade, dar
man ignorerar deras trauman och bakgrund
och bara kollar pa beteende héar och nu).

Vad hade jag 6nskat:

- Tillgang till fler metoder &n KBT via varden,
tex EMDR, akupunktur och kroppsterapi. Som
tur &r hade jag som kroppsterapeut och som
en del i ett community av andra kroppstera-
peuter en stor tillgdng manga andra inte har.

- Mer resurser specialiserade pa trauma och att
laka fran vald i nara relation. Som gor det moj-
ligt for alla som har behovet att fa hjalp inom
rimlig tid. Ju snabbare hjélp desto battre, da
hjalpen som uteblir eller langa kotider i akuta
skeden skapar trauma i sig. Att bli ensam med
mer &n man kan hantera. Garanterat billigare
for hela samhaéllet i ldnga loppet



Reflektionsfragor till Linns beréattelse

1. Linn beskriver behovet av tidig och kompetent hjalp. Hur ska vi skapa/sékerstalla det?

Fran dromprins till djagvul | % ¢

Forord

Den har ar min berattelse om min 6verlevnad.

Det har &@r en berattelse om karlek som forvandla-
des till kontroll. Om ord som blev till vapen, och om
en radsla som tog dver varje andetag. Men framfor
allt &r det en berattelse om att hitta sig sjalv igen —
att bryta sig fri och sakta bygga upp det som nagon
annan forsokte krossa.

Jag skriver det har for alla som nagon gang kant
sig maktlosa. For dem som levt i skuggan av nagon
annans vilja. For dem som tystats, skramts och bru-
tits ner — men som &nda har funnit en vag ut. Eller

som fortfarande letar efter den.

i ndgot av det jag beréattar — du ar inte ensam. Det
finns ett liv pd andra sidan radslan. Det finns frihet.

Sexuellt vald i ndra relationer
— tecken, orsaker och stod

Sexuellt vald i nara relationer ar en form av over-
grepp dar en partner eller narstdende tvingar eller
pressar nagon till sexuella handlingar mot deras vilja.
Det kan inkludera allt fran verbala hot och manipu-
lation till fysiskt tvdng och valdtakt. Eftersom gar-
ningspersonen ofta dr nagon offret har en relation
med som en partner, fore detta partner eller famil-
jemedlem kan det vara sarskilt svart att satta ord pa




Fysiskt vald: Inkluderar att halla fast, sla eller pa an-
nat satt tvinga nagon till sex.

Sexuella handlingar under pdverkan: Om offret ar
drogad, berusad eller sover och inte kan samtycka.
Sexuellt férnedrande beteende: Partnern sager eller
gor saker som &r krankande pa ett sexuellt satt.

Varfor ar det svart att lamna eller anméla?
- Ré&dsla for repressalier eller vald

« Emotionellt beroende och trauma

« Ekonomisk eller social isolering

« Skuld- och skamkanslor

« Normalisering av 6évergrepp

Hjalp och stod
Om du eller ndgon du kanner ar utsatt for sexuellt
vald i en néra relation, finns det hjalp att fa:

Vem blir utsatt for sexuellt vald?

Sexuellt vald kan drabba alla — oavsett kon, alder,
bakgrund eller social status. Men forskning visar att
vissa grupper ar mer utsatta &n andra:

« Kvinnor, sarskilt unga kvinnor och kvinnor i
ndra relationer, ar 6verrepresenterade bland
dem som utsatts.

« Barn och ungdomar drabbas ofta, och foro-
varen dr manga ganger en narstdende eller
nagon i en maktposition.

«  HBTQ+-personer I6per 6kad risk att utsattas
— bade av framlingar och i néara relationer —
sarskilt i miljder dar diskriminerande normer
rader.

« Personer med funktionsnedsattning ar ofta
beroende av andra och kan ha svarare att
sdga ifran eller bli tagna pa allvar.

- Manniskor i utsatta livssituationer, som lever i
hemloshet, har missbruksproblem eller befin-
ner sig i ekonomiskt eller juridiskt beroende,
riskerar ocksa i hogre grad att utsattas.

Hur stort ar morkertalet?

Sexuellt vald &r ett av de mest underrapporterade
brotten. Manga 6vergrepp kommer aldrig till polisens
kannedom. Enligt Brottsférebyggande radet (Bra)
uppskattas det att endast omkring 20 procent av alla
valdtékter anmals. Det innebar att ett stort antal brott
aldrig synliggors i statistiken.

Nar det géller vald i nara relationer utgor sexu-
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ella dvergrepp ofta en del av ett storre monster av
systematiskt vald. | dessa fall &r det &nnu svarare

att anmala. Forovaren ar ofta en partner eller famil-
jemedlem, vilket gor situationen bade psykiskt och
praktiskt svar att hantera. Overgreppen sker ofta i
hemmet, utan vittnen, vilket ocksa gor det svart att
samla bevis. Polisutredningar kraver teknisk bevis-
ning, vittnesmal och ibland medicinska undersok-
ningar — och tyvarr Iaggs manga fall ner pa grund av
brist pa bevis.

Varfér anmaler manga inte?
Det finns manga skal till att utsatta personer inte
polisanmaler sexuellt vald. Nagra vanliga orsaker &r:

« Skuld och skam — Manga skuldbeldagger sig
sjalva och kdnner skam over det som hant

- Ra&dsla for att inte bli trodd — En vanlig upple-
velse &r att ingen kommer att lyssna eller ta
berattelsen pa allvar.

« Radsla for forovaren — Hot, kontroll eller bero-
ende gor att manga &r radda for konsekven-
serna av en anmalan.

. Misstro mot rattsvasendet — Manga tror att det
anda inte kommer leda till ndgon fallande dom.

« Emotionell bindning till férévaren — | néra rela-
tioner kan det finnas karlek, lojalitet eller hopp
om forandring, vilket forsvarar anmalan.

. Brist pa stéd — Manga vet inte vart de kan
védnda sig eller hur en anmalan gar till.

Sammanfattning
Morkertalet for sexuellt vald ar mycket stort —
sarskilt inom nara relationer. Det kravs bade sam-
hallsforandring och battre stodstrukturer for att fler
ska vaga berétta, anmala och fa hjélp. Att lyfta dessa
fakta ar ett forsta steg mot 6kad medvetenhet och
forandring.
1. Rattssystemets brister
Lag uppklarningsgrad, fa fall leder till atal eller
fallande dom.
Svart att bevisa, ofta ord mot ord, sarskilt om
det inte finns vittnen eller fysiska skador.
Lang och pafrestande process, offret kan be-
hova genomga flera forhor och ifrdgasattas.
2. Radsla for konsekvenser
Hamnd fran férovaren, sarskilt vid vald i néra
relationer.
Sociala och familjemassiga paféljder, om gar-



ningspersonen &r en narstdende.
Skuld och skam, offret kan kdanna ansvar eller
skammas for vad som hant.

3. Psykologiska faktorer
Trauma och fortréngning, manga har svart att
bearbeta vad som hant.
Normalisering av dvergrepp, om personen har
utsatts tidigare eller vuxit upp i en miljo dar
sexuellt vald férekommer.

Vad kan goras?
For att minska mdrkertalet och forbattra stodet till

utsatta behovs:

. Battre stod till brottsoffer, tillgang till specialisera-
de psykologer och jurister.

+ Mer resurser till polisen och rattsvasendet, for att
Oka chansen att brotten utreds och leder till atal.

. Okad kunskap och attitydférandringar, for att
minska skuldbeldggandet av offer och fa fler att
vaga anmala.

Bakom stangda dorrar

Jag trodde aldrig att jag skulle hamna dar. | en
relation dar jag kdnde mig radd i mitt eget hem. |
borjan var allt sa fint. Han var charmig, rolig, omtéank-
sam — alla gillade honom. Jag ocksa. Han fick mig att
kanna mig utvald. Och jag foll, helt och hallet.

Men nagot boérjade férandras. Sakta, nastan
omarkbart. Han borjade stélla fler fragor. Vem jag
hade pratat med. Vart jag skulle. Hur lange jag skulle
vara borta. Jag ténkte inte sa mycket pa det i borjan,
jag ville ju vara arlig. Men det var aldrig tillrackligt.
Det blev forhoér varje gang jag ndmnde en man —
aven om det bara var en van eller ndgon jag knappt
pratade med. Jag bodrjade tveka innan jag berattade
nagot. Borjade censurera mig sjalv. Ville undvika
hans blick, hans misstanksamhet.

Sen kom det forsta slaget. Jag minns exakt hur
det kandes. Hur hela kroppen fros till is, hur hjartat
bultade sa hart att jag trodde det skulle sprangas.
Jag ville springa déarifran. Men jag gjorde inte det.
Jag stannade. For jag dlskade honom fortfarande.
Jag hoppades att det var ett misstag. Att han skulle
be om ursakt, verkligen mena det, att det inte skulle
handa igen.

Men det hdnde igen. Och igen. Och det var inte
bara slagen. Det var orden. Blickarna. Tystnaden.
Skulden. Det var kanslan av att jag inte dog. Att allt

var mitt fel. Att jag var for mycket, for lite, for fel. Och
sen var det sexet. Det som ibland kdndes mer som
ett krav &n nagot vi delade. Jag sa nej — kanske inte
hégt varje gadng, men min kropp sa det. Anda pressa-
de han pa. Ibland kallt och hart, ibland insmickrande,
som om jag borde k&dnna mig smickrad. Jag borjade
tvivla pa mig sjélv. Var det ens vald om han inte slog
mig da? Om jag inte sa nej tillrdckligt tydligt?

Dubbelheten ar forvirrande

Jag gick pa ta runt honom for att inte gora ho-
nom arg, samtidigt som alla andra sdg honom som
charmig och omtanksam. Han splittrade méanniskor,
skapade drama, triangeldrama. Det var alltid fler som
drogs in i hans konflikter.

Jag skamdes. Skamdes for att jag stannade.
Skamdes for att jag |at det hdnda. Skamdes for att
jag inte visste hur jag skulle ta mig darifran. Det &r
svart att forklara for ndgon som inte varit dar — hur
lojalitet och radsla vaxer ihop. Hur man borjar tro att
det & man sjalv som ar problemet.

Idag vet jag battre. Jag vet att det jag var med om
var vald — fysiskt, psykiskt, sexuellt. Allt. Jag béar det
med mig fortfarande, men jag skriver det har for att
saga: det var inte mitt fel. Och om nagon annan kan-
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ner igen sig — du &ar inte ensam. Det tog tid for mig
att forsta det, men nu vet jag. Jag fortjanade béttre.
Jag fortjanar battre.

Fjorton ar i skuggan — Nar kontroll blir ett
fangelse

| fiorton ar levde jag i hans skugga. Du tror att
han vill forverkliga dina drommar, att han alskar dig
villkorslost. Det &r berusande. Men sakta, nastan
omarkligt, bryts du ner. Till slut finns det bara smulor
kvar. Allt var bara en illusion.

Han sag till att jag aldrig kédnde mig tillracklig.
Han pastod att jag bara brydde mig om min son, att
jag aldrig satte honom forst. Och &nda forsokte han
vanda mitt barn emot mig. Gjorde honom till en del
av sitt sjuka spel. Han 1t mig aldrig andas, aldrig
existera pa egen hand. Han kontrollerade allt.

Tvattkorgen. Mina duschtider. Hur lange jag stod i

duschen, vad jag gjorde déar inne.

”Sju minuter igar, ldangre idag. Vad gor du egent-

ligen? Tar du bilder av dig sjalv? Skickar du till

nagon?”

Han kontrollerade mitt liv.

Om jag reste mig fran soffan:

"Vart ska du?”

Om jag pratade med nagon:

"Varfor ler du? Gillar du honom? Har du varit med

honom?”

Om jag lagade mat:

“Det har ar barnmat. Det ar inget jag vill &ta.”

Om jag kopte nya trosor:

"For vem da?”

Om jag handlade mat:

"Vem traffade du i affaren?”

Jag var aldrig fri.

Jag bdrjade sluta réra mig i lagenheten, borjade
sitta still for att slippa hans fragor. Borjade be om ur-
sakt for saker jag inte ens gjort, bara for att fa honom
pa battre humoér. Men ingenting var nagonsin nog.

Min son larde sig ocksa kanna av stamningen.
"Nu kommer han...” viskade han nar nyckeln vreds
om i laset. Jag minns hur jag satt i soffan, med hjartat
i halsen, vantade. Skulle han vara trevlig idag? Eller
arg? Alltid kom det en kommentar. "Sitter du har
igen?” Jag hade ett heltidsjobb, var ensamstaende
mamma, gjorde allt i hemmet — och &nda var jag
aldrig tillracklig.
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Och jag slutade ifragasatta.

Slutade argumentera.

Slutade hoppas.

Jag slutade tréffa mina véanner, for det var anda
bara brak efterat.

Jag slutade tréana, for han kunde inte hantera att
jag var bland andra manniskor.

Jag slutade prata med folk, for han trodde alltid
att jag ville ha sex med dem.

Min hjarna blev omprogrammerad.

Jag anpassade mig.

Jag tystnade.

Nar trygghet blev kontroll och néarhet blev vald
”Det var inte karlek — det var sexuellt vald”

Att leva i ett forhallande déar sexuellt vald var en
del av vardagen... det &r nagot jag idag kan se med
helt andra 6gon. Men da — da var det min verklig-
het. Jag vet inte exakt nar jag borjade anpassa mig
helt, men jag vet att det skedde gradvis. Sakta men
sakert bdrjade jag leva mitt liv genom honom. Allt jag
gjorde styrdes av hans vilja, hans humor.

Sex var alltid pa hans villkor. Det spelade ingen
roll om jag var trétt, inte ville, eller till och med sov —
han tog sig ratten anda. Det fanns inga granser, ing-
en frizon déar jag fick vara ifred. Jag larde mig snabbt
att sédga nej inte betydde nagonting. Det ledde bara
till brak, skuld, hot, tystnad eller kommentarer om
att jag var utbytbar. Till slut blev det enklare att bara
ge upp. Jag bdrjade dverleva genom att folja hans
regler.

Jag klamrade mig fast vid rutinerna — de blev som
ett satt att halla ihop mig sjélv. Jag gick till jobbet,
skotte hemmet, gjorde allt jag kunde for att det skul-
le flyta pd. Men nar kvéllen kom... da visste jag vad
som vantade. D& kom verkligheten jag inte kunde
styra. Det blev min vardag, och det sjuka i allt blev
till slut sa normalt att jag slutade ifrdgaséatta. Nagon-
stans pa vdgen tappade jag bort mig sjalv helt.

Men idag vet jag. Jag ser det. Jag forstar vad det
faktiskt var — sexuellt vald. Det var aldrig kérlek. Det
handlade om makt, om kontroll. Och ja — man kan bli
valdtagen av ndgon som sager att han &dlskar en. For
nar ens liv kretsar kring att undvika konflikter, lasa
av minsta lilla férandring i tonfall eller ansiktsuttryck
— da forsvinner man. Min egen vilja fanns inte kvar.
Den raderades ut.



Jag horde honom innan jag sdg honom. Jag
visste exakt hur hans bil Iat pa uppfarten. Jag kunde
kanna hans humor pa hur bildorren sténgdes. Da
hann jag forbereda mig — plocka undan, séga ratt
saker till mitt barn, stdda bort allt som kunde trigga
honom. Jag levde i stdandig beredskap. Allt handlade
om honom.

Det han utsatte mig for var sd mycket mer &n bara
sexuellt vald. Det var ocksa psykiskt, emotionellt,
ekonomiskt och fysiskt vald. Hot, tyst manipulation,
gaslighting, fornedring. Och jag visste — om jag sa

ifrdn, om jag gjorde motstand, da skulle helvetet
braka loss. Sa jag tystnade. Jag anpassade mig. Jag
overlevde.

Men idag ser jag. Jag skriver det har for att ingen
annan ska behodva kanna sig ensam. Det var inte mitt
fel. Det &ar aldrig offrets fel. Om du kanner igen dig —
det ar inte ditt fel heller.

Jag har alltid sett sex som nagot fint. En stund av
narhet, av dmhet, en plats dar man k&nner sig trygg.
Jag ville tro pa det. Jag forsokte halla fast vid den
bilden. Men nar trygghet férvandlas till kontroll, nar
néarhet blir ett krav — da suddas grénserna ut. Gran-

serna mellan vilja och tvang. Och nagot som en gang
var vackert borjar gora ont.

| b6rjan var allt sa vackert. Han sag mig, lyssnade,
rérde vid mig som om jag var den enda som fanns.
Vi lag vakna om néatterna, téande ljus, delade allt. Jag
trodde att jag hittat det jag alltid langtat efter.

Men sen forandrades allt. Sakta. Nastan omark-
ligt. Sma kommentarer, sma pikar, sma skiftningar.
Jag borjade kdnna mig mindre fri. Och nar ilskan bor-
jade komma — plotsligt och utan férvarning — forstod
jag inte vad jag hade gjort fel. Jag forsokte prata,
forstd, men varje gang blev han arg. Sa jag backade.
Tystnade. Anpassade mig.

Men det var inte langre jag som bestamde over
min kropp. Sex blev en plikt. Ndgot som bara férvan-
tades av mig. Oavsett hur jag madde, vad jag kande.
Och nér jag sa nej... da kom kylan. liskan. Tystnaden.
Det var lattare att bara lata det hdanda. Att sténga av.
Véanta pa att det skulle ta slut.

Ibland vaknade jag av att han redan var pa mig.
Jag forsokte dra mig undan, men han holl fast mig.
Till slut orkade jag inte kdmpa emot langre. Det kan-
des &nda meningslost.




Efterat Iag jag bara dar. Tom. Ensam. Han gick,
och jag blev kvar — som en spillra av mig sjalv.

Det blev grovre. Han borjade anvanda sexleksa-
ker jag inte ville ha. Pressade mig till saker jag aldrig
samtyckt till. Jag sa nej. Manga ganger. Men han
lyssnade inte. Tjatade, hanade, tryckte pa — tills jag
gav upp. For att slippa konflikter. For att fa tystnad.
For att orka dverleva annu en dag.

Och mitt i allt detta — alla dessa dvergrepp — an-
klagade han mig for att vara otrogen. Jag kunde inte
ens prata med en manlig kollega utan att han blev
misstanksam. Han malade upp mig som otrogen,
opalitlig. Och &nda var det han som reste, han som
var borta, han som sjalv levde ett annat liv.

Jag vet inte exakt nar jag tappade bort mig sjalv.
Jag vet bara att det hdande. Och det gor ont att tanka
pa. Men det paminner mig ocksa om en sak — att jag
aldrig nagonsin vill forlora mig sjélv igen

Nar karleken blev en falla

Jag hade lamnat. Jag hade anmalt. Jag hade
berattat. Det var ute i ljuset nu — allt jag hade forsokt
dolja sa lange. Mina vanner och min familj visste. Po-
lisen visste. Jag hade suttit i langa forhor, gravt i det

jag helst av allt ville begrava. Och sen kom beskedet.

Forundersokningen lades ner. For lite bevis, sa de.

Men jag visste. Jag hade bevis pa min egen
kropp, i mitt sinne, i min radsla som aldrig forsvann.
Jag var livradd for honom.

Till en borjan forsokte jag bygga upp mig sjalv.
Jag ville vara stark, ville halla mig borta. Men sen
bdrjade jag se honom overallt. Han var dar, oftare
och oftare. Och nagonstans inom mig visste jag vad
som holl pa att handa, men jag férnekade det. "Jag
ar stark nu”, sa jag till mig sjalv. "Jag kommer aldrig
ga tillbaka.”

Men jag gjorde det.

Forst i smyg. Nagra meddelanden. Ett mote. En
kvall som kdndes som forr, nar allt var bra. Sen blev
det fler kvallar. Till slut gick det inte att dolja langre,
och nar vi blev offentliga tog manga avstand fran
mig. Jag sag deras blickar, horde deras ord: "Vad
haller du pd med?” Det gjorde ont, men samtidigt
fick det mig att klamra mig fast vid honom &nnu mer.
Det var vi mot varlden nu.

Han sa att han hade férandrats. Att vi borjade om.
Att allt var annorlunda den héar gangen. Och jag ville
sa gérna tro honom. Forélskelsen, passionen — allt
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kom tillbaka som en storm. Vi kande ju varandra sa
val.

Men sen kom det tillbaka. Kontrollbehovet. De
sma kommentarerna. liskan.

Skillnaden var att jag den har gangen forsokte sta
emot. Jag sa ifrdn. Men ju langre tiden gick, desto
mer trott blev jag. Och sakta bdrjade jag forlora mig
sjalv igen.

Fangad i radslan — Nar skulden blir ett fangelse

Han var méstare pa att vrida allt till min skuld. Att
fa mig att tvivla pa det jag visste var sant. Nar ndgon
kritiserade honom férsvarade jag honom. Det var
som om jag inte hade nagot val.

Jag slutade gora saker som kunde géra honom
arg. Slutade prata, slutade orka. Varje diskussion var
en kamp han aldrig &t mig vinna. Sa jag gav upp.
Slutade argumentera, slutade forsoka. Tystnad blev
min overlevnadsstrategi.

Nar jag polisanmalde honom sa han att jag var
medskyldig. Och jag trodde honom. Om jag bara
hade sagt ratt saker, gjort ratt saker, varit annorlunda
— da kanske han inte hade behovt bli sa arg. Sa tank-
te jag. Sa lurade han mig att tanka.

Folk sa att jag maste lamna honom. "Jag gor det
nar jag ar redo”, svarade jag. Men den ratta tiden
kom aldrig.

"Om inte jag far dig, ska ingen annan fa dig.”

Han sa det mer @n en gang. Och jag trodde honom.

Jag var radd. Men andra forstar inte.

De vet inte hur det kdnns att vara sa nedbruten
att man inte ens vet var ens egen grans gar langre.

De har aldrig levt med ndgon som slar sonder
din verklighetsuppfattning, som forstor dig langsamt,
utan att lamna bldmarken du kan visa upp.

Det handlade inte om karlek langre. Inte ens om
radsla. Det handlade om dverlevnad.

Om att valja det minst smartsamma séttet att ta
sig igenom natten.

Och om att tyst, i hemlighet, l&ngta efter en vag ut
—innan det ar for sent.

Han sa att han dlskade mig
— men han valdtog mig

Ar det nu jag dor?

Jag hor stegen innan jag ser honom. Tunga, mal-
medvetna. Dérren slar igen bakom honom — ett ljud
som skar genom kroppen. Luften forandras direkt,



blir tjock, hotfull. Nagot hénder i rummet, i mig. Hans
ogon ar svarta, tomma.

Jag star stilla. Som forstenad. Tankarna rusar.

Jag tanker pa barnen. Pa om jag nagonsin kommer
fa halla dem igen. P& om ndgon kommer hitta mig —
eller om jag bara blir en notis i en tidning.

Han narmar sig. Sakta. "Grannarna kan hdra om
du skriker...” viskar han. Den dér kalla résten som
fortfarande ekar i mitt huvud. Ingen vet att jag ar har.
Ingen vet vad som vantar mig bakom den stdngda
dorren.

Det &r bara vi — jag och monstret som en gang
kallade mig alskling. Dorren dppnas till sovrummet.
Det var ett 6gonblick. Bara nagra sekunder — men
allt férandrades. Hans hander pressade ner mig i
madrassen. Jag forsdkte andas, men kroppen sva-
rade inte langre. Det kdndes som om hela rummet
snurrade. Jag sa nej. Svagt, knappt hérbart — men
jag sa det.

Han sag pa mig, som om mitt nej var en foérolamp-
ning. En provokation. "Jag vet att du vill”, viskade
han. Och just dar — i det 6gonblicket — &r det som
om nagot slits sénder inom mig. Inte bara av radsla.
Inte bara av panik. Utan nagot annat — nagot skarpt,
brutalt, klart.

En insikt.

Det har ar det jag alltid varit radd for. Det har
ar det ingen vill prata om — men alla varnar for.
Och nu hander det mig. Pa riktigt.

Min kropp ligger fast under hans. Min radsla &r
isande tyst. Och plotsligt ser jag det som utifran.
Som om jag betraktar mig sjalv. Och jag vet: jag
kommer att do inifrdn om jag stannar kvar. Han haller
mig i ett jarngrepp. Jag tanker i nagra sekunder: ska
jag sla mig fri? Men jag vet. Jag vet vad som hander
om jag gor det.

Da blir han farlig pa riktigt. D& kommer skriken,
hoten, valdet. Sa jag ligger stilla. Later det handa.
Hur forvridet det an later — det &r det minst farliga
alternativet. Det ar 6ver snabbare sa.

Efterat reser han sig bara och gar. Ut ur rummet.
Ut ur mitt liv fér en stund. Kvar ligger jag., Tyst., Kall.,
Trasig. Jag grater inte. Jag har lart mig att inte goéra
det. Han hatar tarar. Och vad skulle de spela f6r roll
anda?

Folk fragar mig ibland:

"Varfor gick du inte bara? Varfor lat du det ske?”

Och jag vill skrika: For att skracken for att do var lika
stark som skracken for att leva kvar. For att han hade
tagit dver mitt sinne, mitt jag, min rost. For att detta var
min verklighet — och jag forsdkte bara dverleva den.
Men déar och da, mitt i det morkaste foddes en gnista.

En viskning inifran:

Du maste ut. Du maste 6verleva. Det finns inget
kvar av den manniska jag en gang trodde jag alska-
de. Bara morker och det blev min vandpunkt.

Att forsta det ofattbara — Varfor vi stannar och
hur vi kan ta oss ur

Jag vill dela min berattelse for att na ut till andra
som har varit eller fortfarande &r i samma situation.
Skuld och skam ar kénslor man bér pa sjalv, men de
borde inte vara vara att bara. Jag vill ocksa att om-
givningen — anhoriga, vanner, kollegor — ska forsta
hur svart det ar att lamna och hur de kan st6tta utan
att doma.

Att sdga saker som "Hur kan du ga tillbaka till
honom?” eller "Ar du inte klok?” hjélper inte. Tvart-
om, det far oss att ga i férsvar och klamra oss fast
annu hardare vid den vi egentligen borde ldmna. Det
handlar om normalisering — det som utifran ser ofatt-
bart ut kdnns som vardag for oss som lever i det.

Manga fragar: Hur kan man ga tillbaka till ndgon
som har slagit, hotat, strypt och tryckt upp en mot
vdggen? Men det &r just det som ar sa svart att
forklara. Vi hoppas alltid att det ska bli battre. Vi har
ingenstans att ta vagen, inga pengar, vi ar raddda, vi
ar fast i en cykel dér det ibland lugnar ner sig och vi
far en glimt av den personen vi en gang blev foréls-
kade i. Det ar de stunderna vi lever for, den bekraf-
telsen vi langtar efter — &ven om vi aldrig vet nar den
kommer.

For mig blev isoleringen varre och det sexuella
valdet grovre. Jag anpassade mig, foljde bade uttala-
de och outtalade regler for att halla honom nojd. For
allt skedde pa hans villkor. Men allt gick inte att forut-
se. Det som borjade som sma forandringar byggdes
upp over tid, steg for steg, tills jag var sa fast att jag
knappt sag en vag ut. Hade det hant over en natt
hade jag gatt direkt — men det var en ldngsam pro-
cess, en omprogrammering av mitt sinne.

Att Iamna en sadan relation ar som att ga ige-
nom en avtandning fran heroin — eller varre. Man &r
beroende, kroppen skriker efter kicken, dosen av de
sma glimtarna av karlek och bekréftelse. Smartan av
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att vara utan honom kanns outhardlig, och det &r just
den smértan som gor att sa manga gar tillbaka.

Jag fick fysiska symptom — domningar, minnes-
problem, en kropp i standig beredskap. Lakare skrev
inte ut ndgot, de ville att jag skulle ta mig igenom
smartan for att inte riskera att falla tillbaka. Det basta
hade varit nollkontakt, men jag lyckades inte med det.

Men idag delar jag detta, for att ndgon annan
kanske ska lyckas. For att nagon som star bredvid
ska forsta. Och for att vi som varit dér ska veta att vi
inte &r ensamma.

Nar karlek blir ett beroende — Att forlora sig
sjalv i en destruktiv relation

Jag visste inte langre vem jag var utan honom.
Smartan vid tanken p3 att lamna var vérre &n att
stanna. Det var sa jag téankte da. Han blev som en
drog, ett beroende jag inte kunde bryta. Och precis
som med ett beroende visste jag att &ven om jag
lamnade, skulle han hitta mig igen. Eller sa skulle jag
ga tillbaka. Sa varfor ens forsoka?

Varfor gick jag tillbaka? Han var méstare pa att
vrida allt till min skuld. Att fa mig att tvivla pa det jag
visste var sant. Nar ndgon kritiserade honom forsvara-

de jag honom. Det var som om jag inte hade nagot val.

Jag slutade gdra saker som kunde géra honom
arg. Slutade prata, slutade orka. Varje diskussion var
en kamp han aldrig It mig vinna. Sa jag gav upp.
Slutade argumentera, slutade forsdka. Tystnad blev
min overlevnadsstrategi.

Nar jag polisanmalde honom sa han att jag var
medskyldig. Och jag trodde honom. Om jag bara
hade sagt ratt saker, gjort ratt saker, varit annorlun-
da — da kanske han inte hade behovt bli sa arg. Sa
tankte jag. Sa lurade han mig att ténka.

Folk sa att jag maste ldmna honom. "Jag gor det
nar jag ar redo”, svarade jag. Men den ratta tiden
kom aldrig.

”Om inte jag far dig, ska ingen annan fa dig.” Han
sa det mer dn en gang. Och jag trodde honom.

Jag var radd. Han var mastare pa att vrida allt till
min skuld. Att fa mig att tvivla pa det jag visste var
sant. Nar nagon kritiserade honom forsvarade jag
honom. Det var som om jag inte hade nagot val.

Jag slutade gdra saker som kunde géra honom
arg. Slutade prata, slutade orka. Varje diskussion var
en kamp han aldrig It mig vinna. Sa jag gav upp.
Slutade argumentera, slutade forsdka. Tystnad blev

min overlevnadsstrategi.
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Jag sa att jag skulle ga — men nar?

| borjan kunde jag séga ifran. Jag visste vad som
var ratt och fel. Men sakta forlorade jag mig sjalv —
min sjalvkansla suddades ut, och hans verklighet
blev min.

Det &r svart att lamna nar banden &r sa starka.
Normalisering och trauma binder fast en, och man
anpassar sig utan att ens marka det. Man tar pa sig
skulden, ifrdgasatter sig sjalv, tvivlar pa sin egen styr-
ka. Jag intalade mig att jag skulle ga — men bara vid
ratt tillfalle. Problemet var att det tillféallet aldrig kom.

Att lamna gor ont. Det ar en smarta svar att be-
skriva. Men jag gjorde det. Jag vet nu vad livet har
att erbjuda, att frihet finns och att det gar att lamna,
och for mig var den enda vagen ut? Nollkontakt.

Jag ville bara bli dlskad — men han
ville 4ga mig

Nar det sexuella valdet trappades upp, foljde det
psykiska valdet tatt efter. Orden blev till hot, hoten
blev till skrack — och till slut var det inte langre bara
mitt liv som var i fara, utan dven mitt barns.

Jag vet inte exakt nar det slog mig... men nagon-
stans djupt inom mig insag jag att jag kanske inte
skulle ta mig ut levande. Det blev en kamp pa liv och
dod. Jag minns att jag en kvall viskade for mig sjalv:
"Jag vill inte dé. Jag vill leva.”

Och det var da jag visste — det fanns ingen ater-
vdndo. Jag skulle hellre kasta mig fran en bro dn ga
tillbaka till honom. Det som en gang borjade som en
saga, ett paradis, visade sig vara ett helvete.

Och nu, nu har jag léamnat det helvetet bakom mig.

Jag ar inte ensam langre

Det som raddade mig var inte bara min egen kraft
— det var ocksa det manskliga bemdétandet. Den
vdrme jag mottes av fran manniskor som sag mig,
som trodde pa mig, som aldrig démde. Mina vénner,
min familj — de bar mig nér jag sjalv inte orkade sta.
Jag hade en plats att dka till, aven néar natten var
som morkast.

Och ja... jag gick tillbaka. En sista gang.

Jag trodde pa hans ord, pa hans l6ften, pa den
falska tryggheten han malade upp. Men det drojde
inte lange forran han visade sitt ratta jag igen. Och
pa den korta tiden hann han nastan krossa mig full-
standigt. Men den hér gangen stod jag inte ensam.

Nu har jag ménniskor omkring mig som haller
mig uppe, som aldrig later mig falla igen. M@nniskor



som utan att tveka skulle stélla sig framfér mig — for
att skydda, forsvara, bara. Jag ar inte ensam langre.

Att lamna ar en process, inte ett
ogonblick

Jag satte min son i sdkerhet forst. Alla har inte
den mojligheten. Du kan inte alltid planera nar du
ska lamna — det gar inte att sdga "nésta tisdag kil.
15.00” och bara ga. Radslan for eftervaldet, hoten,
forfoljelsen... Det ar verkligt.

Han involverade andra, fick sina anhoriga att
skicka meddelanden dar de kallade mig psykopat.
Flera ar senare fortsatter trakasserierna. Han gick pa
min familj, krdvde pengar, skickade meterldanga sms
dar han skrev om hur vardelds jag var. Nar han till
slut vdnde sig mot mitt barn... da forstod jag pa riktigt
hur farligt det var.

Forlusten var stor — men friheten ar storre

Nar jag lamnade tog han mina saker. Jag forlo-
rade mitt hem. Han visade att han hade koll pa mig,
dok upp pa platser déar jag befann mig, skramde mig.
Hur gor vi for att kvinnor ska kunna ld&mna och k&nna
sig trygga?

Manga gar tillbaka for att det saknas stod. Jag fick
tvd manader i skydd med mitt barn, dar han inte visste
var vi var. Men att lamna ar en utmattande process —
kontakt med polis, myndigheter, oron for framtiden...
Hur ska du orka nar du redan &r nedbruten?

Mitt driv var mina barn. Men alla har inte den styr-
kan. Ekonomiskt vald gor att manga saknar pengar.
Manga har ingenstans att ta vdgen. Darfor maste vi
som samhalle erbjuda trygghet, férstaelse och prak-
tisk hjalp — skyddat boende, ekonomiskt stod, en ny
bostad om det behdvs.

Nar han fortfarande fanns i mina tankar,
fast jag var fri

Manga tror att kvinnor gar tillbaka for att de vill
— men hjarnan ar i ett beroendetillstand. Skracken,
angesten, suget efter de fa ljusa stunderna... Det &r
som att tdnda av fran heroin. Jag blev manisk efter
att jag lamnat, nastan euforisk. Nar kontrollen slap-
per borjar du kdnna dina egna kanslor och tankar
igen, och det ar 6vervéldigande. Under s 1ang tid
hade allt gatt genom honom — bade medvetet och
omedvetet. En kvinna pa Kvinnofridslinjen sa till mig:
"Tank pa att allt du gor eller ténker gar via honom.
Du har gléomt hur det &r att fatta egna beslut.”




Att satta ord pa det som inte syns

Att satta ord pa mina upplevelser har blivit en
viktig del av min ldkning. Det jag har gatt igenom —
vald, eftervald och den psykiska pafrestningen — &r
ndgot som manga inte ser eller forstar. Det &r inte
enkelt att lamna en destruktiv relation, sarskilt nar
hoten fortsétter dven efterat.

Jag bar pa spar av PTSD och komplex PTSD,
nagot som inte alltid syns men paverkar mycket. Det
handlar inte bara om att lamna nagon, utan om att
bearbeta ar av radsla, kontroll och att aterfinna sig
sjalv.

For mig ar det viktigt att omge mig med
manniskor jag kdnner mig trygg med. Jag vill inte
att folk ska tycka synd om mig — jag berattar min
historia for att sprida kunskap, ge styrka och visa
att ingen ar ensam. Jag har mott mycket forstaelse,
men det &r som att ldra sig sociala koder pa nytt. |
relationen blev jag dvertygad om att jag var fel, men
i verkligheten reagerade jag helt normalt pa en lang-
sam nedbrytningsprocess. Han hade kontrollerat mig
fran dag ett — men jag sag det inte. Manipulationen
var subtil. Den dar obehagskénslan jag kdnde? Den
var mitt naturliga forsvar.

Lakning tar tid — att hitta tillbaka efter en de-
struktiv relation

Manga som inte sjalva varit i en valdsam relation
tror att det bara &r att "glémma och ga vidare”, kan-
ske traffa ndgon ny som behandlar en battre. Men att
sdga sd visar att man inte forstar. Férst maste man
l&ka.

Jag hade under 1&ng tid blivit nedtryckt och mani-
pulerad. Han forvrangde mitt satt att tdnka, han fick
mig att tvivla pa min egen verklighet. Det som var
normalt blev onormalt och tvartom. Att Ilara om och
hitta tillbaka till mig sjalv har varit en lang och svar
vég. Nu, flera ar senare, kénner jag antligen igen mig
sjélv. Jag borjar bli den personen som alltid statt upp
for andra — men den har gdngen ska jag ocksa sta
upp fér mig sjalv.

Lakning tar tid. Jag hade tur som hade en trygg
plats att fly till nar jag lamnade. Men &ven efter att
man léamnat fortsatter eftervaldet. Han kontaktade
mina anhdriga, baktalade mig till sina vanner och
familj, och hans anhoériga hérde av sig till mig via so-
ciala medier — trots att jag bytt nummer. Det &r som
att vara beroende av en drog, och sedan bli lockad
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tillbaka gang pa gang. Att ga i nollkontakt ar avgo-
rande, men ocksa en av de svaraste delarna.

Helvetet efter helvetet — att leva med eftervald

Jag trodde aldrig att jag skulle hamna har. Att det
skulle vara jag. Sant har hander andra, inte mig. Jag
var sédker pa att jag visste vilka jag skulle akta mig
for, vilka varningstecken jag skulle se. Men &nda blev
jag kvar. Gick tillbaka. Léamnade. Och anda tar det
aldrig slut.

jag visste att det skulle vara svart att Iamna, men
jag trodde att det vérsta skulle vara dver nér jag val
gick. Att friheten vantade pa andra sidan. Men jag
hade ingen aning om vad eftervaldet innebar. Jag
visste inte att han fortfarande skulle ha makt dver
mig, fast jag inte l&ngre var hans.

Han dker runt mitt hem. Dyker upp pa platser dar
jag ar. Fragar om mig, om mitt liv, om vem jag umgas
med. Jag vet att det borde vara obetydligt, men jag
kdanner honom. Jag vet vad svartsjuka och kontroll
kan leda till. Jag vet att for honom ar jag fortfarande
hans, aven om jag sagt att jag ar fri.

Det &r det tysta valdet. Det som ingen ser, ingen
riktigt forstar. Hur han dyker upp och iakttar mig i tim-
mar. Hur han later mig veta att han fortfarande finns
dar. Hur han anvander andra, sin egen dotter, for att
skicka meddelanden, sprida rykten, halla koll. Jag vill
bara fa andas. Jag vill bara kunna ga vart jag vill utan
att kdnna att jag maste titta over axeln.

Fangen i Det Latenta Valdet

Den standiga kanslan av att vara dvervakad och
jagad, som om djavulen aldrig slapper sitt grepp —
det &r som att befinna sig i ett fangsel man inte kan
ta sig ur. Obehaget &r patagligt, nastan overkligt, och
skracken kryper sténdigt under huden. For att klara
vardagen har jag tvingats hitta strategier — sma sétt
att 6verleva i det som kallas det latenta valdet. Ett
vald som inte syns for andra, men som &r standigt
narvarande. Det &r psykiskt utmattande att alltid
behova vara pa sin vakt. Radslan styr mitt liv, radslan
for att hamna i nya situationer dar jag inte vet hur jag
ska méta honom.

Oavsett hur mycket jag onskar att slippa denna
radsla, finns den kvar — djupt rotad. Né&r jag ser ho-
nom kanns det som att livet pausas. Paniken tar dver,
kroppen reagerar omedelbart — hjartklappning, yrsel,
forvirring. Det blir en fysisk pafrestning varje gang.



Och aven om jag forsoker vara forberedd, vet jag
aldrig hur situationen kommer att utveckla sig. Ibland
kommer reaktionen forst senare — nar jag kommit
hem och forsdker landa.

Det har valdet har blivit en del av min vardag. Det
smyger sig pa, steg for steg, tills det kdnns som ett
normalt tillstdnd. Forst blev jag skréamd bara av att se
hans bil. Sedan vande jag mig — och sakta men sé&-
kert har han infiltrerat min tillvaro. Granserna suddas
ut. Men radslan for att han ska ta det ett steg langre
finns alltid d&r, och jag blir alltmer vaksam.

Jag forsoker halla fast vid hoppet — att det en dag
ska bli battre. Men nar den dagen kommer, det vet
jag inte

Vald foljer med till jobbet — arbetsgivare beho-
ver forsta det

P34 jobbet fungerade jag inte alltid som vanligt.
Stressen, minnesproblemen och den standiga
trottheten paverkade mig mer an jag ville erkanna.
Arbetsplatsen blev anda en fristad — en plats dér jag
kunde andas. Men hur ska en arbetsgivare kunna
se att ndgot &r fel? Vad kan de géra? Min chef visste
ingenting. | efterhand sa hon att jag hade dolt det
val — men jag vet att det mérktes. Jag var utmattad,
tappade fokus och kdmpade i det tysta.

Jag har inte alla svar, men jag vet att vi maste bor-
ja prata om det hér. Vald stannar inte hemma — det
foljer med till arbetsplatsen. Och for att kvinnor ska
kunna lamna, behdvs bade forstaelse och stod — inte
minst frdn dem som finns n&ra, dven pa jobbet.

Jag tog mig ur — du kan ocksa

Jag har funnit mycket stod i poddar om destruk-
tiva relationer och narcissism — de har hjalpt mig att
forsta vad jag varit med om och bekréftat att mina
upplevelser ar verkliga.

Att umgas med vanner och familj, 6va pa nérvaro
i nuet och langsamt bygga upp min sjélvkansla har
varit avgorande for mig. Jag delar min historia, men
bara i den takt jag sjalv vill.

Krismottagningen blev en vandpunkt. | bdrjan
gick jag ofta, senare mer vid behov. Min kurator
hjalpte mig att satta ord pa det jag kant och visade
mig att det inte var jag som var problemet — utan det
jag utsatts for.

Jag har lange trott att det var fel pa mig, men nu
borjar jag forsta att jag ar okej — och att jag &r pa vag
tillbaka till mig sjalv.

Men jag vet nu att det gar att lamna. Och att livet
pa andra sidan ar vart att kampa for. Jag har tagit
mig ur. Jag &r fri, och du kan ocksa bli fri men vagen
dit ar inte spikrak.

En av de allra svaraste sakerna efterat var att inte
bli trodd. Nar manniskor omkring mig sa: "Men han?
Han som alltid varit sa trevlig? S& omténksam och
snéll?” Det gjorde ont. Orden skar rakt in, som sma
knivar som fick mig att tvivia pa mig sjalv igen. Fick mig
att undra — overdriver jag? Var det verkligen sa illa?

Skammen krop tillbaka, fast jag visste béattre. Det
var som att bli osynlig igen, som att min sanning inte
rackte, inte dog.

Men till slut forstod jag — att deras oférmaga att
se verkligheten, deras behov av att halla fast vid sin
bild av honom, det &r inte mitt ansvar att bara. Jag
vet vad jag varit med om. Jag vet vad jag Overlevt.

Och jag vet vilka jag vill ha kvar i mitt liv: de som
lyssnar utan att doma, de som inte ifragasatter min
historia — de som star kvar nér det blaser.

Reflektionsfragor till Fran dromprins till djavul:

1. Beréattaren talar om 'normalisering’ som en forklaring till varfor det ar svart att Idmna en destruk-
tiv relation. Vad kan du gora for att stotta en person som utsatts for vald och maktmissbruk i
nara relation och hjalpa personen att bryta en relation som ar valdsam och kontrol-

lerande?

2. Vilket stod behovs for att nd och uppratthalla ‘nollkontakt’ med forovaren?
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Att fa kontakt med min N
forovares senaste offer \,

Det som hjalpt mig mycket i min I&akning &ar efter
att jag fatt kontakt med min férovares senaste offer.

Pga att jag blivit tillfrégad av polis om jag kunnat
stalla upp som vittne i Tingsratten och redogdéra for
vad jag blivit utsatt for sa 6ppnades en lank mellan
henne och mig som gav oss hdg igenkanning pa
vara olika historier.

Jag vet att man kan fa denna igenkanning och
detta stéd genom att ga i olika grupper och traffa
andra som varit med om liknande trauman och det ar
superstort n&r man behdver det och det anser jag att
man behover om man skall forsta vad man varit med
om och bryta monstret.

Jag kanner att det &r s viktigt att fa denna igen-
kdnning och bekraftelse for att kunna laka. Det som
gor det an mer unikt med att komma i kontakt med
denna kvinna &r att vi bada tva kunnat fa avslut i vara

forhallande med forovaren. Vi har kunnat samtala
om hur vi blivit tilltalade, uttryck som gjort extra ont,
tonfall som vi bada kanner igen. Framfor allt sa har vi
kunnat jamfora olika handelser, kunnat jamféra och
lagga pusslet om vad som egentligen skedde vid
vissa tidpunkter. Hon fanns ju pa "insidan” och fick
inte mycket information och jag fanns pa "utsidan”
och sag verkligenheten.

Jag kunde framfor allt f& bekraftat mina varsta
farhdgor om vad min dotter blivit utsatt for av min
forovare, vilket kunde skapa en battre forstaelse for
hur jag kunde méta henne i hennes trauman.

Vi har barn som ar halvsyskon och bonussyskon
som kunnat tréffas och ha kontakt. De har samtidigt
fatt se att vi bada tva ar fungerande féraldrar och allt
annat de matats med ar fortal och légner fran férova-
ren, inget annat.

Reflektionsfragor till Att fa kontakt med min forévares senaste offer

1. Pa vilket satt har kontakt med fordvarens senaste offer hjélpt berattaren?




En kvinnas berittelse W

En dag kommer du att berétta hur du kom éver
vad du gdtt igenom och det kommer att bli nGgon
annans guide till 6verlevnad.

Kapitel 1
Varfor jag vill dela?

Det @r som att jag alltid vetat om det men inte
precis hur det skulle ske eller pa vilket satt livet i
sig skulle utspela sig. Bara att jag under livets gang
haft olika starka tillféllen dar jag fatt till mig saker pa
védgen som jag i efterhand kunnat betrakta och forsta
mycket béttre. Och ge tillbaka pa nagot sétt till efter-
varlden. Denna berdttelse ar en av dessa saker. Jag
har fatt andliga upplevelser och insikter som betytt
jattemycket for att det byggt vidare pa min barnatro
fran sbndagsskolan nér jag varit liten. Det har skankt
trygghet och hopp att std ut med valdigt svara saker
pa livets vag. Utan dessa upplevelser hade jag ga-
ranterat inte varit igenom det svara jag upplevt och
landat pa en sa fin plats som jag dnda ar pa idag.
Jag hade helt enkelt inte orkat halla kvar hoppet och
ljuset inom mig for att fa kraften att bygga upp det liv
jag byggt upp for mig sjalv och mina barn trots allt.
Det har gett mig styrkan oavsett det jag upplevt att
aldrig ge upp. Att alltid leta efter strimman av ljus for
att fokusera pa det jag vill ska véaxa.

Jag hade inte sjalv heller kunnat se en mening el-
ler den roda traden i mitt liv utan dessa upplevelser.
Forsta att svara saker som jag upplevt, lart mig saker
som jag sedan haft nytta av i andra situationer. Och
som varit nodvandiga for att utveckla mig sjalv till
den jag ar idag. Det har lart mig bade att forsta mig
sjalv och vem jag blir i relation till andra. Jag har fatt
se vad jag tilldter mot mig sjalv och vad jag déarfor
behovt bygga upp. Det har fatt mig att forstd vad jag
saknar i relation till andra genom livet som inte kom-
mer naturligt fér mig och vad som da &r det friska.
Det jag saknar ar ofta trygghet i mig sjalv pga hur jag
blivit danad. Jag har da burit pa en 6verdriven oro
och angslan. Och da upprepar sig ett daligt monster

inom mig som stéller till det i relation till andra helt i
onodan och som jag kédmpat hart med att bryta.

Allra viktigast med min vag ar att det har lart mig
att kdnna mig sjalv, hur jag fungerar i olika situationer
och sammanhang. Och satt fingret pa mina styrkor
och svagheter. Med svagheter menar jag inte att jag
varit dalig, utan saknat inre muskler som jag behovt
trana upp for att ta mig ifran eller till det jag sjalv vill
astadkomma i mitt liv. Jag har darmed fatt uppleva
vissa saker om och om igen tills jag kunnat se och
forsta mig sjalv och fatt kraften att vara transparent,
obekvam, bade mot mig sjalv och andra. Och sta
upp for saker pa ett nytt satt i tid innan det blivit mitt
eget fangelse. Jag tror ibland att tiden kan vara n6d-
vandig och ibland inte. Ibland kan man ta hjalp for
att forsta sig sjalv genom andra. Jag har haft manga
olika manniskor i mitt liv som varit viktiga. Krismot-
tagningen sokte jag till for manga ar sedan och kom
sedan tillbaka nar de startade sitt Kvinnokafé. Det
var sa jag kom i kontakt med denna mojlighet att
dela min beréttelse och pa kafét speglar vi varandra
i likheter och olikheter.

Men ibland &r det inte andra ménniskor som kravs
forst och framst utan man maste tvartom fa tiden att
[amna ett tomrum inom sig och att saker skapar sig
i och genom tomrummet. Tomrum som innebar att
man slépper det man helt enkelt inte kan I6sa sjalv
an. | min varld sléapper jag da till min tro pa Gud och
hjélpen darifran. Men alla har sin egen tro och att
slappa kan helt enkelt vara att man inte ténker pa
det utan lagger det i ett sidofack sa lange. Sa i det
tomrummet kan annat komma in. Den enda man kan
fordndra ar ju sig sjalv. Ibland far man darfor invanta
ratt tillfalle for att saker och ting ska kunna ske.

Jag kan ocksa sédga att man ibland bérs av dngla-
vingar och jag har i mitt liv blivit varse det. Genom
manniskor som varit en del i mitt liv tillfalligt men
ocksa under léngre tid. Ibland ocksa i tillfélliga moten
som plotsligt uppstatt. Precis nar jag behovt det, som
exempelvis med Kvinnokafét. P& grund av min tro har
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jag kunnat se meningen i dessa moten, forsta att de
funnits for mig och for att stodja mig i vissa situatio-
ner och jag har litat pa det jag upplevt. De jag mott
genom sammantraffanden har da ocksa berattat och
delgett mig saker precis nar det behovts som bast,
och pa ett satt som de absolut inte kunnat ha nagon
som helst insikt i. Det har gett mig mycket kraft pa
min vag.

Nar jag laste om nagon inom psykologin som
skrev att vi har en skyldighet till eftervéariden - att
genom det livet vi lever har, ge tillbaka av det vi lar
oss till andra - sa minns jag att det berérde mig djupt.
Det &r darfor jag ocksa skriver ner den har berattel-
sen. Kanske kan den hjélpa ndgon annan.

Kapitel 2
Valdet & vagen ur

Jag sitter som bortdomnad och avstangd och
kadnner en surrande kansla i huvudet och kroppen.
Kanslan ar som att jag ar avtrubbad och detta avtrub-
bade haller grat, sorg och andra kédnslor borta. Fast
det finns dar bakom och lurar hela tiden. Jag letar
febrilt efter ndgot stabilt inom mig att halla fast i. Min
strupe ar hopsndrd och varker. Det susar i dronen
och jag samlar ihop mig for att kolla till om barnen
hort nagot.

Nar jag gar 6ver golvet, ut fran sovrummet, ut i
hallen och upp till 6vervaningen kanner jag en stark
overklighetskansla. Det &r som att jag inte ar riktigt
inne i sjalva kroppen. Sa jag nyper mig och slar mig
sjalv med handflatorna pa kinderna for att vacka
tillbaka mig sjalv pa nagot satt. Val uppe pa over-
vaningen sitter bada mina barn och spelar dataspel
med horlurar pa. Jag drar en djup suck av lattnad.
De har forhoppningsvis ingenting hort. Den har
gangen.

Jag skulle kunna fordjupa mig i och beratta om
30 ar av aterkommande misshandel, psykisk och fy-
sisk, om mildare former som orfilar, till knytnavsslag.
Om trasiga kinder pa insidan som bloder, spruckna
revben, sparkar och knytnavsslag mot hela kroppen.
Om luggningar i haret, spréackta trumhinnor (det
sker om man lyckas sla mot bada 6ronen samtidigt)
knuffar och att bli upptryckt mot en vdgg. Om en
kropp som ligger éver halva min kropp i sdngen och
haller fast mig med ena armen 6ver min brostkorg
som darmed stdnger min mojlighet att rora mig sam-
tidigt som den andra armen slar. Om stryptag och
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saker som kommer farande i luften och nastan traffar
skallen om jag inte duckat. Jag skulle kunna beratta
om trost, att trosta den som gjort mig sa illa genom
att lamna ut min kropp till enbart hans sexuella
tillfredstallelse for att skapa lugn for mina barn. Om
att stdnga av sig sjalv under tiden utan att motparten
reagerar pa det.

Jag skulle kunna beratta om den vanligaste for-
men som att fa ansiktet hopklamt av hans ena hand
mellan tummen och 6vriga fingrar och hans ansikte
precis intill mitt, nasa mot ndsa med vasande rost av
hot dar spottet och fradgan samlade sig runt hans
mun och 6gon som signalerade galenskap - det-
ta var varningen innan slagen kom - och att dessa
situationer var sa vanligt forekommande att nér jag
forsokt rakna ut hur ofta det skett ar det omajligt att
rakna ut for de smalter ihop. Det som gar att rékna ut
i antal &r de svarare fallen som jag minns genom att
de forsatt mig i sa djup skada och chock bade inom
mig, i och pa min kropp. De skador som inte bleknat
bort sa latt.

Jag skulle kunna beratta om knepen att géra mig
helt beroende av honom... som att han gjorde sig
omoijlig bland min slékt sa det uppstod obekvéama
situationer i en familj han pa forhand visste var kans-
liga for olika saker. Han var undvikande och vag mot
mina vanner, fick dem att kdnna sig ovdlkomna nar
de kom pa besodk till mig nér det inte passade ho-
nom, alltid stallde till scener nér jag skulle ga ndgon-
stans utan honom och sag till pa olika satt att forhin-
dra det genom att inte komma i tid eller att ge mig
skuldkanslor dver att jag inte valde honom i forsta
hand. Om jag sa att jag varit sjalv med barnen och
behovde lite egentid sa betonade han extra att det
var underligt att jag da inte valde att vara med just
honom nu nar han antligen kom hem. Att det var just
det som var sé konstigt. Och sedan olika spekulationer
om vad det kunde bero pa att jag valde bort honom.
Avskyvarda anklagelser som saknade helt grund.

Jag skulle kunna beratta om en ekonomi som jag
aldrig fick insyn i, eller sjalv tog ansvar att fa insyn
i for jag litade sa fullstandigt pa att han skotte det
battre an jag. Jag skulle ocksa kunna beréatta hur jag
duckade att s&ga emot nar det inte var nddvandigt,
vid de tillféllen jag visste det skulle kunna urarta och
hur jag successivt anpassade mig till ett normali-
serande av fysisk och psykisk misshandel... for att
ingen annan skulle bli skadad. Men - sa fel jag hade.



Sa mycket béttre det hade varit i just min historia,
med just mina nuvarande erfarenheter om jag hade
gjort fler sma motstandsférsok och stort motstand
mot sjuka beteenden helt fran borjan. | alla fall &r det
vad jag tror idag med facit i hand.

Sa jag vaéljer i den har beréttelsen att fordjupa mig
i att beratta om vagen vidare. Hur jag reste mig upp
och lamnade mannen som jag inte langre kunde leva
tilsammans med. Jag hade tomt ut allt. Jag kunde
inte ens langre med avstangdheten som en strate-
gi ga med pa att tillfredsstalla honom sexuellt, for
att trésta och lugna honom. Jag klarade inte l&ngre
fornedringen. Det dcklade mig sa mycket att det
inte gick langre. Det ledde till sténdiga konflikter dar
detta patalades och efterfrdgades, var och varannan
kvall. Tills jag till slut inte orkade mer. Det hade tagit
stopp. Sjalen hade sagt stopp. Jag reste mig - nar
jag i mitt innersta hade bestamt mig.

Jag minns att jag tankte, om jag skulle dngra mig
senare - sa vet jag anda, att i den hér stunden, nar
jag fattar det har beslutet, sd kan jag inte ha det sa
héar langre. Om jag dngrar mig senare sa hade jag i
nuldget inget annat alternativ. Det fanns i det laget
ingen atervando. Sa jag gjorde ett aktivt val och se-
dan holl jag fast i mitt beslut. Oavsett vad som skulle
hénda sa var de konsekvenserna uppfriskande i jam-
forelse med att leva kvar i denna relation. En relation
som tagit ifrdn mig att bli den jag egentligen &r. Jag

upptéckte att jag var sd mycket mer an jag blivit. Och

jag sag plotsligt helt klart att det skulle jag &ndra pa.
Ingenting - ingenting skulle fa sta ivagen for det. Och
det malet, den visionen, fyllde mig med en kraft och
en gladje och en skold som skydd. Jag kédnde mig
ndstan oemotstandlig nar jag val tagit mitt beslut

Kapitel 3

Barndomen som formar oss

Mitt liv borjade i ett familjesystem som dominera-
des av medberoende och anpassning. Dar borjade
jag min tréning i att sta upp for mig sjalv. Med en
mamma med psykisk ohdlsa och en pappa som blivit
kraftfullt medberoende och som hade hett tempe-
rament, sd kom valdet in i mitt liv direkt som nyfodd.
Inte bokstavligt att jag utsattes for det fysiska valdet
redan dd, men jag levde i en miljo dar det var var
vardag. En vardag som praglades av mammas psy-
kiska ohalsa och pappas obeharskade utbrott.

Pappa var valdigt fortjust i mig som liten och jag i
honom. Jag blev tidigt anvand av dem for att medla
och balansera deras oférmaga att hantera sina egna
personligheter och sitt liv tillsammans. Jag forstod
som liten 5 aring att det fanns nagot obehagligt med
min mamma. Det var ldskigt att krama eller vara nara
henne. Hennes kropp var stum pa nagot obehagligt
satt.

Jag satt daremot garna i min pappas kna trots
att han kunde vara valdigt stréang. Jag forstod ocksa
tidigt att mamma blev osams med alla viktiga relatio-




ner for mig. Som min mormor, morbror och hans fru
samt deras barn men ocksa alla pappas slaktingar.
Och alla grannar var vi an befann oss. Hon forsokte
reglera vilka jag skulle traffa, vara trevlig mot och
vilka jag var tvungen att undvika for att visa henne
lojalitet. Men jag lyckades pa nagot satt i min barn-
doms familj att &nda halla en distans till det sjuka.

Det kunde visa sig genom att jag hellre tog ett
kok stryk av pappa an att gora som mamma tvingade
mig att gora. Vilket hon sedan anvande for att elda
upp pappa sa att han skulle straffa mig. Vilket han
mycket riktigt gjorde ocksa med stryk och luggningar.

Jag skulle kunna beratta manga héndelser om nar
min pappa utifran vilket humoér han var pa kunde ge
sig pa mig obesinnat och med en euforisk ilska som
inte gick att stoppa. Att nar han var i det modet var
hans auktoritdra sida som en jarnhand och sinne-
laget galet. Hatet I16s i hans dgon och jag fros till is
inombords och stangde av mig helt.

Eller ndr han berattade om markliga saker for mig,
som hade med sexualitet att géra. Jag var ju bara
ett barn. Efterat har jag undrat manga ganger vad
det handlade om. Att han beréttade det alls for mig.
Jag ar fortfarande undrande till varfor jag senare i
vuxen alder kdnde mig sa radd for att sova 6ver och
ligga pa samma vaning som han nér han kom upp pa
natten och skulle ga pa toaletten. Jag kdnde att jag
drog tacket hart upp mot hakan sa ingen del av mig
skulle synas. Detta har plagat mig genom aren, att
inte forsta varfor jag reagerat sa.

Jag skulle kunna beréatta annu fler handelser om
min mamma. Hur hon nar hon urartade totalt i sig
sjalv pga sitt mdende, pldgade mig med elaka kom-
mentarer kring mig och mina relationer och forsdkte
go6ra mig osdker pa om jag varit dlskad av de som
stod mig ndrmast. Hur hon nar jag var liten slangde
viktiga saker for mig som jag fatt i present eller gjort
sjalv och nér jag frdgade efter dem sa svarade hon
helt kallsinnigt att hon rensat garderoben och slangt
sadant hon tyckte var skréap.

Hur hon kunde totalt svartmala de jag &lskade
och stélla villkor hur jag fick traffa dem, om jag fick
tréffa dem och hur det sedan kunde svanga tillbaka
utifran vilken relation hon for tillféllet hade sjalv med
dem. Ena veckan fick jag inte traffa vissa personer
och nasta vecka kunde hon anklagande vanda om
och tvinga mig att traffa samma personer och vara
trevlig mot dem. Fo6r att hon sjalv skulle uppna en
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vinning av det.

Det som gjorde detta mojligt, att jag ens stéllde
upp pa det var att hon genom olika bestraffningar
tvingade mig att svdnga om fran det ena férhall-
ningssattet till det andra, oftast genom att pappa gav
mig stryk. Och da hon betonade att det var synd om
honom som var tvungen att géra sa nar jag var sa
illojal. Hon kunde ocksa beskriva mig och min kropp
pa ett osmakligt sétt infor pappa som att hon anvan-
de mig som ett sexuellt objekt ndr hon inte trodde
jag horde. Med fortjusning i résten. De ganger jag
kunde uppfatta detta blev jag sa illa till mods att jag
fros inombords och stdngde av kanslorna. Blockera-
de bort dem och forsokte rationalisera det jag hort
genom att ruska av mig det. Men obehaget lag dar
och gnagde anda. Ledsenheten i kroppen satte sig.

Det var mycket jag under aren fick ruska av mig
for att orka ga vidare och for att trénga bort kanslor
som skulle géra mig ledsen. Jag ville ju sa garna
vara glad. Som jag nagonstans i min innersta kdrna
alltid var.

Och jag kande ett starkt ackel som var mycket
storre mot mamma an mot pappa. Pappa avvisade
ocksa oftast mamma i de stunder detta skedde.

Men jag ténker att det svara &r att det &r sa
manga ocksa fantastiska saker de bada gjort som
foraldrar och jattefina minnen som blandas med det
har. Nar de bada madde bra kunde uppsidorna var
helt fantastiska och underbara. Da glomdes for ett
tag det vidriga och hoppet I6s att allt skulle bli bra.
Och fa fortséatta vara bra. Det var darf6ér sa chock-
artat sedan nér det helt ovantat, ibland som fran
ingenstans bara kom ett nytt drapslag av vansinne.
Och det &r det som gor allting sa& mycket svarare for
ett barn att forsta och folja med i svdngarna.

Jag larde mig har allteftersom aren gick, att dka
med pa de olika turerna av vaxlingen mellan vald
och varme. Och jag tanker sa har i efterhand att det
som gjorde att jag hanterade alltihopa var min inre
kontakt och tro pa Gud och Jesus. Genom min tro
och att jag hade Jesus som en trogen bundsférvant
sa pratade jag med honom nér det var som varst.

Jag visste hur den kéarleken sag ut dnda sedan
sdndagsskolan och att det som hande i mitt hem var
nagonting annat, det var inte karlek. Det gjorde att
jag alltid, trots allt negativt, kédnde att jag var vard
nagonting och att det jag utsattes for var fel. For jag
hade en referenspunkt i Jesus. Jag kdnde mig kon-



stigt nog inte undergiven utan tankte att mina forald-
rar inte fattade att de gjorde fel. Och jag sag det som
min uppgift att forsoka hjalpa dem tillratta.

Ibland hamnade jag i grubblerier och fortvivlan
saklart. Och da stédngde kroppen pa nagot sétt av sig
och det blev kortslutning i huvudet kdndes det som.
Det brusade i huvudet och kdndes som ett dan och
kanslan i ansiktet blev svag och jag kdnde mig som
bortdomnad. Kanslan av djup ledsenhet satte sig i
hela kroppen och nervsystemet och gjorde att jag
kunde drabbas av tillstand dar jag till slut svimmade
av och till och med krampade. Min kropp sade ifran
nar jag sjalv inte gjorde det. Men jag salde inte min
sjal for en uppgift.

Som tonaring hade jag bestamt mig och sade
till mig sjalv att inte rdkna med mina foraldrar som
trygghet. Utan jag behdvde bara férhalla mig till dem
sa lite som mojligt, sa att jag kunde bo kvar tills jag
kunde flytta och klara mig sjalv. Dérmed blev jag det
svarta faret i familjen och bada mina foréldrar visade
darfor mitt syskon storre varde dn mig pa olika satt.

Detta tog nog hardare pa mig an jag forstod just
da. Mina foraldrar pratade nedvarderande om mig
till min syster men framfor allt till mig helt 6ppet. Jag
anklagades for saker som inte stdmde 6verhuvudta-

get. De skapade darmed och byggde upp en misstro
som riktades mest mot mig men &ven mot min syster,
for att halla sina egna tillkortakommanden borta ur
fokus.

De splittrade oss ocksa samtidigt genom att prata
illa om den som inte fanns pa plats och byggde s3,
sakta men sakert upp en misstro mellan oss. Det
gjorde att mamma hela tiden kunde sdka sympati
med den hon sist talade med genom att pa sa satt
fa valuta pa olika hall om de féroratter hon upplevde
i relationen till oss. Samtidigt gjorde hon skillnad pa
oss i motet med oss bada samtidigt beroende pa
vad hon for stunden ville fa ut. Dessutom skapades
darfér en misstro mellan mig och min syster och vi
kande inte tillit till varandra som syskon.

Darav fick jag inte det ett barn behover av en
grund auv tillit och en visshet i att jag var alskad for
den jag var eller vard nagonting alls av mina narmas-
te manskliga relationer. Jag fick inte tréna pa att ge
och fa ovillkorlig karlek. Den var alltid férenad med
osdkerhet eller villkor. Den strimma av karlek jag fick
var tillfallig, som en berg och dalbana, och jag visste
att den kunde dras undan mina fotter nar som helst.

Jag kunde bli bortgjord och hanad, helt plotsligt.
Bade infor andras sallskap eller i hemmiljé. Om mina
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foraldrar kande att de behdvde rédda sig sjalva infor
varandra eller andra nar de sjélva begatt ett fel sa
kunde de utan omsvep anvdanda mig pa de mest
svekfulla satt. Och de visade ingen anger. Snarare
anklagade min mamma mig for att jag borde begri-
pit battre och fragade hur jag trodde det kdndes for
dem eller pappa som tvingades gora sd mot mig. Att
det var synd om dem.

Andemeningen var att de behdvde gora sa mot
mig, for att jag inte tackt upp for dem tillrackligt i
deras vanforestallningar. Att jag gjorde bort dem
fullstandigt infor andra. Eller att jag pratat for lite
med mamma och mer med hennes vaninna nar hon
var pa besok. Dessa hugg tog hart. Darfor var det &n
viktigare for mig att den karlek som alltid bar mig var
min tro, den jag fatt i sondagsskolan. Den blev min
verklighet och en trygghet jag alltid bar langst inne i
mig sjalv. Och den har aldrig 6vergivit mig. Men hur
barndomen blir satter sina spar.

Eftersom man &r fodd till manniska satter sig min-
nen och hédndelser i den manskliga kroppen. Sa sat-
ter sig sparen ifran barndomen. Jag hade som sagt
inte fatt trdna pa att skapa en god och sund mansklig
relation till mina allra ndrmaste. Detta gjorde ocksa
att jag inte trodde mig vara atravard for nagon Kille.
Jag trodde ingen kunde tycka om mig. Sa jag var ex-
tremt blyg for alla killar. Jag slutade lita pd mig sjalv
och min egen uppfattningsférmaga.

Nar jag traffade min fore detta man ganska tidigt i
livet, som var séker och vagade ta for sig, blev jag sa
otroligt glad att han ville ha mig. Jag hade varit kéar
manga ganger men aldrig vagat tro nar nagon visat
intresse eller vagat visa intresse tillbaka. Nar jag dér-
for i princip blev tydligt uppraggad var det en sadan
lattnad. Jag vet att jag tankte att jag nog kunde lara
mig att bli kér &ven om jag inte blev det vid férsta an-
blicken eller traffen. Och det larde jag mig. Framfor
allt ténkte jag att dntligen kan jag ga nara en annan
manniska och inte beh6va skydda mig och halla
avstand, som jag tvingats géra med min ursprungs-
familj. Jag kdnde mig sa glad att inte léngre behova
leva i radsla. Och jag tankte att jag aldrig skulle bli
som min mamma varit, som hade slackt ner alla rela-
tioner runtomkring. Aldrig for nagot pris i varlden.

Sa enkelt skulle det dock inte bli. Jag skulle ga ur
askan i elden och att gora helt tvartemot min mam-
ma och anpassa mig till allt det hon inte gjort for att
inte bli likadan. Det jag inte forstod da var att mam-
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ma protesterat mot friska saker, friska manniskor for
att hon sjalv var sjuk. Jag boérjade nu en resa dar jag
anpassade mig till sjuka saker och forhallningsatt.
Och jag ténkte att jag ville sa gérna vara en del av
detta nya familjesystem och ha goda relationer med
dem alla.

Jag gick istallet at fel hall och in i ett mycket de-
struktivt medberoende. Jag sag inte att jag var mer
fri i mitt eget sjuka familjesystem aven nar jag fick
stryk for att jag stod upp for min egen vilja. Nu brot
jag ner min egen vilja i ett annat sorts sjukt famil-
jesystem for att helt enkelt inte bli avvisad, lamnad
eller hamna utanfér. Jag nedvarderade mig sjalv till
att tycka att min pojkvan som kom att bli min make
var viktigast av alla och att jag sjalv var endast en
forlangning av honom.

Jag fann mig i att hans mamma och pappa med
stor sjalvklarhet hade honom pa en piedestal och att
hans studier och sedan arbete var mycket viktigare
an mitt. Och att jag sjalvklart skulle vara den som
sag till att allt runtomkring skéttes sa att han skulle
fungera med sina saker.

Det de inte forstod var att den viktigheten de
satte i hans prestationer inte gav honom villkorslds
karlek for den han var utan blev ett ok att bara dar
han alltid bar en oro och osakerhet att inte rdcka till,
bli av med jobbet eller att ekonomin inte skulle ga
ihop.

Nar oron blev for stor small det. Aldrig mot dem
eller nér ndgon sag. Forutom nagra ganger av miss-
tag fér honom sjalv. Eller om han blev motsagd och
var pa fel humor eller om han blev motsagd pa en fel
och kénslig sak fér honom dven om han var pa gott
humor. Det var alltid jag som fick ta emot slagen. Inte
heller han, precis som mina féraldrar bad nagonsin
om ursakt eller visade pa ndgon som helst anger
over det han gjort.

De fa ganger han ens erkdande misshandeln, att
det som hant hade hant var nér de vérsta utfallen
gett patagliga fysiska skador och jag fragade hur han
kunde gbra sa. Da kunde han bdrja grata och fraga-
de istéllet mig hur jag trodde det kdndes for honom
att behova gora sd emot mig. Nér jag inte stéllde upp
pa honom sexuellt utan avvisade honom. Vilket i sin
tur ledde till spekulationer och misstankar om varfor.
Han sag mig som en dgodel han hade ratt till.

Vissa perioder kunde det smélla flera ganger i
veckan och flera ganger pa en dag. Sedan kunde



det gad manader emellan. Det var olika i olika perio-
der. Som en berg och dal bana. N&r vi fatt barn kom
detta att paverka mig jattemycket som mamma. Sa
manga stunder jag varit franvarande och borta i dju-
pa grubblerier och traumatiserad av valdet och det
sexuella tvanget att jag emellanat varit en mekanisk
mamma. Jag har bakat, skott allt i hemmet, lagat mat,
kort till traningar och tagit emot kompisar. Lyssnat
och dlskat dem med hela mitt hjarta innerligt. Jag har
alltid satt mina barns behov framst. Jag har alltid haft
en sa stark och innerlig langtan att ge mina barn allt
som &r bra for dem. Bade bra uppfostran med ratt
granser och massor av kdrlek som ar ovillkorlig. Den
jag lart mig om sa tidigt i livet och som burit mig. Att
ge dem allt jag inte fick sjalv.

Att bli en bra mamma har alltid varit den storsta
och viktigaste livsuppgiften for mig. Och &r det fort-
farande. Utan det har livet inte alls samma mening.
Men trots detta vet jag att jag under den har tids-
perioden samtidigt emellanat varit bortdomnad och
franvarande. Och min avsky inombords har funnits
dar pagaende och samtidigt till deras pappa. Inte s
att jag visade det med mening. Men jag utstralade
det sékert genom kroppen. Och kroppen sdager mer
an tusen ord. Det &r inte det man sager utan det man
visar.

Detta tankte jag inte pa da. Jag var alldeles for
inne i overlevnad. Jag hade ju ocksa fatt tidig intra-

ning i att ruska av mig. Men inom mig bdrjade jag att

i fantasin soka utvdagar. Hur skulle jag kunna lamna
den har mannen och platsen jag befann mig pa utan
att hela det liv som jag samtidigt dlskade tillsammans
med mina barn skulle ga forlorat. Hur jag an téankte
och vande och vred pa situationen hittade jag inte
vagen ut.

Det som stdngde mojligheterna var nummer ett
att jag inte kunde tanka mig att inte fa leva med
mina barn alla dagar i veckan. Att bara traffa dem
varannan vecka fanns inte i min verklighet éverhu-
vudtaget. Och tank om de inte skulle vilja komma till
mig sedan. Jag hade ingen utbildning sjalv eller ett
arbete dar jag kunde forsdrja oss med de levnadsva-
nor de hade nu. De skulle fa Idmna huset de bodde
i, kamraterna och allt som de var trygga med pa det
sattet. Det kdndes omdjligt att géra det mot dem.

Dessutom kande jag en enorm trygghet med vart
hus, vara grannar och mina vanner, som jag hade dar
runt omkring mig. Jag dlskade hela omradet och alla
minnen jag och barnen skaffat dar. Alla roliga stun-
der och saker vi gjort. Det skulle kdnnas forodande
att lamna allt detta. Det var min trygghet och det
som gav mig kraft att fortsatta. Dessutom tyckte jag
véldigt mycket om nagra av min mans slaktingar.

Dér hade jag ocksa manga goda minnen och
saker jag dlskade. Det kdndes som att jag skulle
forlora s@ mycket som jag dlskade. Sa nar jag vagde
det mot det andra kdndes det valdigt tungt att lamna.
Det gjorde att beslutet och drommen om att bli kvitt




det smartsamma i det liv vi levde standigt skots upp
mot framtiden. Inte just nu. Jag ska gora det sedan.
Och sé kom en bra period emellan och s lurade
man sig sjalv en liten stund till.

Det som Oppnade vagen for mig var nér jag bor-
jade forsta och bli medveten om att barnen ocksa
kom i direkt klam for min f.d. mans irrationella bete-
enden. Nar hans vrede och obehéarskade intoleranta
forhallningssatt drabbade dven dem direkt bade
psykiskt och fysiskt. Min avstdngdhet (som jag skdms
oerhort for an idag & deras védgnar) hade gjort mig sa
avtrubbad att jag inte forstod hur illa det gjort dem
att leva inom var mixade hat - och kérleksrelation. Att
just det var illa nog. Att jag ocksa blev en del i deras
lidande som fortsatte leva i familjen som ingenting
hade hant.

Just da nar jag var precis dar férstod jag bara hur
illa min f.d. man gjorde dem med sitt agerande och
bemdtande. Som manlig férebild. Och detta gjorde
mig sa rasande, att avskyn mot honom och hans
agerande blev sa stor att jag inte langre blev radd
att gora nagot at saken. Forblindad av vanmakt och
ilska kande jag att jag maste be om hjalp. Jag klara-
de det inte sjalv eftersom min f.d. man vagrade att
se sin del av problemet utan lade allting utanfor sig
sjalv. Jag maste be ndgon om hjélp att se min situa-
tion och vad jag ska ta mig till. Jag kunde inte se pa
att mina barn tog stryk.

Mina barn hade i s& manga ar gatt omkring i en

forljugen hemlighet tillsammans med sina foraldrar.

De hade inte sett den fysiska misshandeln men de
hade hort verbala vidrigheter mot deras mamma
som blivit kallad de mest nedsattande saker. De
hade hort brak och stormande gral och sett hatet
sippra ut frdn min sjal. De hade sett och hort mig
pysa om andra saker &n just misshandeln, om andra
ofordelaktiga saker som deras pappa gjorde.

De hade sett deras pappa lugga mamma i bilen
som riktigt sma. De hade upplevt pappa koéra bilen
fort, vara rasande pa deras mamma och sedan se
mamma fortsatta som om ingenting hade hént och
att allt var bra. Allt detta var jag i denna stund helt
omedveten om. Det var en kdnslomassig fortrang-
ning av verkligheten.

Jag fattade heller inte att jag in till denna stund
levt i en stor hemlighet som jag nu skulle 6ppna for
nagra fa utvalda. Jag visste om detta med hemlighet-
er och att familjer levde i hemligheter men sag inte
att hela fingret som sa latt pekade mot andra pekade
rakt emot mig sjalv. Jag var helt forblindad i att se allt
detta. Allt pa grund av att jag var livradd. Livradd for
vad som skulle kunna hénda och ga& mig och mina
barn forlorat. Jag insag inte heller da att det farli-
gaste for oss var radslan sjalvt. Att det var den som
stoppade allting och gjorde att jag inte sag klart pa
var situation.

Inom mig skapades alltsa till slut en sa stor van-
makt och ilska som gjorde att jag tog modet till mig
och ringde till ndgra vénner. Vénner som jag visste
att just min man hade storsta fortroende for. Jag




visste att om jag kunde na fram till dem sa skulle det
kanske kunna fa betydelse. Jag visste ocksa att de
tyckte oerhort mycket om honom. Det gjorde mig
trygg med att jag var helt saker pa att de inte skulle
gora nagot oférdelaktigt mot honom. Jag ringde ju
inte for att hdmnas pa honom utan for att fa hjalp till
honom och oss. Jag visste ocksa att de tyckte myck-
et om mig. Sa kanske skulle de lita pa mig. Jag visst
ocksa att de var manniskor i god balans som inte
gick in i drama, utan som var sakliga och jordnara.

Allt detta i samma pase fick mig att ta modet till
mig. Jag ringde upp och de lyssnade. De lat mig
prata och allting bara rann ur mig som en fors. Jag
slutade tdnka och alla kanslor bara kom ur mig. Jag
téankte inte ens pa om de skulle tro pa mig i den
stund jag var inne i att beratta. Nar jag slutligen tyst-
nade blev det stilla en stund i luren och sedan kom
orden som fick mig att brista fullstandigt. Jag kom-
mer aldrig att gildmma de har orden som jag mottes
av efter att ha 6ppnat hela mitt hjarta - "vi tror pa dig
for vi har sett det har”.

Jag hade ju inte tagit in riktigt sjdlv hur illa det
var. Jag forstod inte att jag var allvarligt utsatt. Jag
tankte att de som ar misshandlade som man hor om
pa tv och i tidningsrubriker &r de, dér det handlar om
knivbrak och vapen. Det var ju inte av den graden
jag var utsatt. Att det som hande mig var det som
definierades som den misshandel man hérde om var
inte verkligt just da.

| den stunden raddade det mitt liv. De rdddade
vara liv. | den stunden nér jag hade 6ppnat mig sa
mycket var detta, de orden sa viktiga fér det 6ppna-
de upp mitt synfalt till det som varit dolt fér mig sjalv
och jag kunde resa mig fran overlevnad till att vaga
ta in och forstad vad jag och mina barn hade varit
med om. Jag borjade vardera mig sjalv och vagade
tro pa allvaret i mina upplevelser och kunde ta in det
i min verklighet. Det var nyckeln som dppnade den
ena dorren efter den andra sedan. Ett litet steg i ta-
get och flera ar senare skulle jag vara pa en ny vag.

Kapitel 4
Att lamna

For att gora en lang historia kortare sa borjade
har en frammarsch av olika steg. Jag bdrjade med
att beratta for min f.d. man att jag ringt upp dessa
vdnner och beréttat allt for dem. Jag beréattade ocksa
att de sett vissa saker och att de darfor hade fortro-

ende for min beréattelse. Jag sa ocksa till honom att
om det hdander igen sd kommer jag ringa dem direkt
och beréatta det.

Reaktionen han gav mig var en av de olika ut-
spel jag var van vid nér han ville férminska mig. Han
tittade pa mig med ett hanleende som att det dar
tror jag inte pa ett dugg. Gav mig inte ens en kom-
mentar. Men jag tror att det viktigaste var att han
kunde kdnna min forandring i vad jag utstrdlade nar
jag berattade. Jag var helt oradd. Jag sa det med en
beslutsamhet och sakerhet jag aldrig kunnat uppvisa
tidigare. Det var ingen ilska eller avsky eller radsla
eller hat i mig just da. Utan bara en stark och modig
beslutsamhet. Jag var inte irrationell eller ur balans.

Det jag kdnde da i den stunden var att jag var
redo for vad som helst och ingenting kunde stop-
pa det jag var redo for. Jag var helt ointresserad av
hans motreaktioner. De var inte langre viktiga for
mig. De var vdlkomna om de ville komma fér da blev
de ytterligare bevis for mig sjalv, att han, nar han nu
fatt en tydlig gréns och fler vet om situationen, att
han da &nda inte klarade av att forédndra sig. Att jag
da antligen skulle kunna lamna honom och kénna att
jag gjort allt. For han hade nu fatt chansen att hora
mig tydligt vad som gallde nu och framover. Jag ville
verkligen ge honom och oss den chansen. Och jag
hade nu ett verktyg mot det som kunde hé&nda. Att
beratta om det for vdnnerna varje gang det skulle
ske. Jag var inte langre radd for misshandeln i sig.
Den hade nu istéllet blivit ett forstoringsglas pa det
sjuka och fick mig bara &n mer motiverad att slappa
taget. Att inte langre sta ut med och fortsétta som
ingenting.

Jag kédnde nastan nu istallet att jag ville provoce-
ra honom att bevisa vad han var kapabel till. Sa har
efterdt inser jag ju hur sjukt det var att jag, nar jag
inte balanserade upp allting, nar jag bara uttryckte
min egen mening, gjorde saker jag tyckte om utan
att fa det godkant forst och gjorde det dven om
han inte godkande sa upplevde jag mig som att jag
provocerade honom. Nar jag borjade bete mig friskt
kandes det onormalt for mig och som att jag inte tog
tillracklig hansyn.

Jag forstod inte da heller hur viktigt det har med
min egen inre balans var. Det en kropp utstralar sa-
ger mer an tusen ord. Den visade inte langre radsla.
Efter den har dagen 6kade avstanden mellan miss-
handeln vasentligt. Och graden av den. Men hela
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tiden fanns det underliggande beteendet kvar dar
och lurade under ytan. Och min beslutsamhet och
mitt satt att bemdta honom vaxte sig starkare och
starkare.

Jag slutade att ens tanka pa hur saker skulle
kunna bli och vad som skulle kunna ga foérlorat om
jag lamnade honom. Nu var mitt fokus bara pa att
bygga upp en ny tillvaro som skulle bli sa bra som
mojligt med eller utan honom. En helt ny spelplan
Oppnade sig sakta men sakert. Jag blev modigare
och modigare att ta for mig av sjalvklarheter. Om min
f.d. man dréjde med att komma hem for att forsena
nar jag skulle ivag da han skulle vara med barnen
sd ordnade jag i forvag en utvdg om detta skulle
ske genom att be nagon av mina vanner vara med
barnen tills han dok upp. Han larde sig att han inte
kom undan med sina knep att stélla in saker for mig
pa det sattet.

| och med att jag skapat forandringen inom mig
alldeles utifran mig sjalv sa borjade saker hdnda som
om det foll ner som pusselbitar i mitt ofardiga pus-
sel. Jag fick hjalp pa helt ovdntade satt och vid helt
ovdantade situationer som gjorde att jag kom narmare
min andliga sida igen. Den har alltid funnits dar men
vakenheten for det som skedde runt omkring mig
blev under denna tid storre och stdrre vad gallde just
detta. Nar jag inte langre bara kdmpade med 6ver-
levhad kunde jag rikta blicken langre fram och soka
ljusglimtar i tillvaron.

Det jag behdvde mest just nu var en forsorjning
som gjorde mig oberoende. Jag tog sjalv initiativ och
forsokte hitta nagot och i det forséket kom ett erbju-
dande till mig som jag inte ens kunnat forestalla mig
genom en van som foreslog mig att soka en tjanst
som verkade passa mig. Oddsen att just jag skulle fa
det jobbet var inte stora men sa blev det. Att jag tog
det arbetet blev en enorm utmaning for min f.d. man.
Och resulterade i att han inte kunde halla ihop sig
utan dar kom den sista smallen. Han tog det enbart
som att jag ville lamna honom i sticket. Och det gav
mig en sista mojlighet att stalla allt pa sin spets.

Jag beréattade for honom att jag ville lamna ho-
nom om han inte kunde ta hjalp genom terapi och
forandra sig och det forhallningssatt han haft till mig
under alla ar. Liksom han alltid gjort sa sa han att jag
inte pratade sanning. Att jag ljog. Att det inte hade
hant. Och att jag forstorde alla hans fina minnen
genom det jag malade upp. Att jag tog ifran honom
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hela hans liv. Hur kunde jag g6ra sd mot honom?

Han borjade grata och till och med krékas. Men
jag var helt lugn och beslutsam och pratade helt
neutralt som jag lart mig utan att bli kdnslomdssig
att detta var enda utvagen. Annars skulle jag ldamna
honom. Och att han var den som fick sdka upp en
terapeut som vi bada kunde ga till. Sa han kapitule-
rade tillslut och sokte upp en terapeut.

Detta blev spiken i kistan for oss som par och det
blev helt uppenbart att ingen annan vag fanns an
skilsm&ssa. Det skulle annars inneburit fér honom att
se pa sig sjalv och sitt bagage och det var han inte
intresserad av. Kanske inte ens kapabel till just da.
Han forstod att han heller aldrig skulle fa tillbaka mig
pa det séatt han varit. Att jag hade gjort mig fri fran allt
det jag suttit fast i. Det fanns inte langre nagon ater-
vando. Nu kom tiden for att se hur boendet skulle
kunna losa sig. Aterigen kom &nglavingarna min vag.

Jag gick till banken for att se hur mina mojligheter
att fa 1an sag ut och hamnade av en "ren slump” hos
en tjansteman som varit i precis min situation - att
som ensamforsdrjare forsdka hitta en bostad och
som gjorde allt, verkligen allt for att mina mojligheter
skulle bli sa bra som mgjligt. Och det med rage.

Det innebar att jag kunde ta 6ver var gemensam-
ma bostad, barnens barndomshem och lana upp
lite extra kapital dessutom sa att de skulle kunna
fa det liv de var vana vid. Jag fick dessutom lanen
helt amorteringsfritt. Jag som tidigare inte hade haft
nagon insyn i var ekonomi var helt chockad 6ver hur
detta kunde |0sa sig sa latt.

Jag glémmer aldrig orden som banktjansteman-
nen sa till mig "det har kommer du att klara Iatt, du
kommer till och med att ha pengar 6ver”.

Kapitel 5
Barnen, terapi & att forsonas
N&r man lever i en saddan relation under manga
ar pyser man ut lite hér och lite dar vad man kénner
och tycker om barnens andra foralder. Som de ocksa
sa gérna vill fa tycka om. Och det foraktet far bar-
nen illa av. Mycket, mycket illa som inte alltid férstar
allting som sker. De blir medberoende och indragna
i foraldrarnas strider. Anvandna for foraldrarnas vin-
ning och mottagare av deras ilska mot varandra.
Det ar inte deras uppgift att behdva balansera
upp sina foraldrars ohélsa. Eller att hora pa den
ene eller andre féralderns maende eller |6sa deras






konflikter. Barn fortjanar vuxenhet hos sina forald-
rar. Oavsett hur man mar eller har det far man inte
glomma det.

Det skadar ocksa oss foraldrar pa sikt, slar tillbaka
pa oss sjdlva om vi inte forstar det. De fortjanar inte
att leva i sddana missforhallanden och det gér dem
pa sikt deprimerade och osékra p3 sig sjalva. Det
skadar deras grundtillit, sjdlvkansla och sjalvfértroen-
de och det kan ta lang tid for dem att reparera eller
ens forsta sjalva nér de senare i livet hamnar pa en
plats och bérjar ma daligt. Att forstad varfor det som
h&nder med och inom dem héander.

Da borjar deras smartsamma resa som en konse-
kvens av hur de blivit paverkade. Da kan det ocksa
bli svart for dem att ldra kdnna vad som hor till resan
de gjort, vad som ankommer det som foraldrarna
paverkat och vad som hor till dem sjélva eller annat.
Det kan bli svart att sortera var de ska lagga sin be-
svikelse eller finna sin trygghet.

Det kan darfor ta lang tid for dem att hitta tilliten
till andra, sina nya egna relationer och relationen till
sina foraldrar som blivit en sorts hatkarlek pga att
leva i foraldrarnas hatkarlek till varandra. De kan bli
kluvna i sitt kansloliv om de inte lyckas reda ut och
forsta sig sjalva mitt i allt detta. Detta kan komma
att krava olika sorters terapeutisk hjalp for att reda
ut detta trassel om vad som &r vad. Och hur de ska

komma till klarhet med sig sjdlva och sina egna
kanslor.

Detta hade jag tidigt en forstaelse kring varfor
jag hela tiden upprepade nar det varit olika konflik-
ter mellan deras pappa och mig eller mellan deras
pappa och dem sjélva att han ocksa hade manga bra
sidor. Jag ville inte forstora den bild de sjélva hade
eller behovde fa uppratthalla for att fa ha sin ratt att
kunna fa dlska bada sina foraldrar. Jag tog darfor pa
mig ansvaret som foralder &ven for det sarskilt efter
att jag hort en terapeut betona att det var viktigt.

Detta var ocksa kopplat till min kéansla 6ver ratten
min mamma aldrig gav mig som liten. Att slippa bli in-
dragen i hennes konflikter och tvingas vadlja bort eller
valja de kontakter hon bestamde over. Jag ville inte
upprepa min barndoms ménster. Jag ville sa gérna
att mina barn skulle fa en helt annan frihet att fa als-
ka vem de sjalva ville och fa ha sin egen upplevelse.

Jag har forstatt senare att detta istéllet rort till det
for dem genom att jag haft allvarliga konflikter och
blivit misshandlad av deras pappa men sedan pratat
ofta om att han ocksa har bra sidor. Och att det har
inneburit att de sjalva inte kunnat avgora nar de skul-
le behova satta egna granser for andra manniskor
och att k&dnna att de har ratten att valja bort saker el-
ler ménniskor som inte kants bra for dem. Med efter-

handens klokhet inser jag att det som skadar &r nar




man har en egen agenda och utifran den, forsoker
fa barnen att tycka illa om sin andra forélder. N&r de
blir patryckta det frdn nagon annan och sérskilt den
andra foraldern. Néar de inte far upptacka det sjélva
vad de kanner. Nar de ges utrymmet att upptacka
och vilja sjalva vad de kanner &r det inte skadlig pa
samma vis oavsett vad de tar del av. Det ar det bak-
omliggande i en manipulation som skadar.

Om man inte har ett sddant uppsat utan for bar-
nens skull forklarar att detta som hant &r inte okej, sa
ar det inga problem. Sa har gor man inte. Sa kan det
stanna dar. Man behdver inte samtidigt forklara att
det ocksa finns bra sidor. Daremot om barnen sjalva
da skulle uttrycka att de tycker om sin pappa sa kan
man bara bekrafta det och att det &r helt ok att de
gor det. Utan att ge skuldkanslor. Det &r hur detta
berattas om som ar det viktiga.

Detta gjorde att min relation till barnen blev mer
komplicerad senare i livet nar de var lite narmare
vuxendldern och kunde bérja pysa ut sin ilska dver
olika saker som héant. Detta skedde stegvis efter att
vi skilt oss. Kanske for att den otrygga platsen innan
skilsmassan nu blivit ndgot tryggare och déa vagade
deras egna kanslor fa ta plats. De hade ju ocksa
blivit medberoende med bada sina foraldrar. Och
precis som for mig och min man var saker i dimma
och svara att tyda och se klart mitt i allting néar alla
kadmpar for overlevnad.

Alla vi kdmpade pa olika satt och av olika anled-
ningar. Min f.d. man fortsatte i sin fornekelse for att
Overleva, jag forsokte hitta ett nytt satt dar vi nu kun-
de fungera rent praktiskt for vara barn gemensamt
och helt enkelt tvinga fram det. Jag vagrade att det
inte skulle vara gangbart for deras skull. Barnen p6s
ut sin sorg, ilska och besvikelse pa olika satt pa oss
bada. Jag kunde da inte forsta hur de kunde vara
sd arga pa mig. Jag hade ju haft det sa tufft och det
var ju jag som var utsatt. Jag hade inte valt att bli illa
behandlad eller misshandlad. De visste ju inte tillnar-
melsevis hur illa, bara det de sjalva upplevt genom
brak och det som de sjalva kant av. Och tankte jag,
att det ska de inte heller veta. Vara relationsproblem
och konflikter, var oformaga att [6sa kommunikation
mellan oss &r inte deras ok att bara.

Men det kdndes samtidigt sa knepigt, att ovetan-
des sanningen om den misshandel jag utsatts for un-
der alla ar... sa gjorde det dem illa ur det perspekti-
vet, i hur de sag pa sin mamma och inte kunde forsta

varfor det blivit sd har. Jag tyckte det var sa oréattvist
till en borjan. Jag som ingenting hellre ville och alltid
velat att fa bli deras trygghet och en bra och balan-
serad mamma. En alltid ndrvarande mamma som
kunde fokusera pa dem. Det hade tagits ifran mig pa
grund av misshandeln.

Jag tyckte det var sa oréattvist att jag forutom att
jag varit orattvist behandlad av min f.d. man ocksa
helt of6rtjant inte skulle fa mojligheten att vara i min
fulla potential som deras mamma och ge dem de
allra basta forutsattningar i livet.

Jag sag allt det ljusa, jag hade funnits fér och
runt dem hela deras liv och gjort allt i ett hem som
ett barn kan 6nska, alltid satt dem fore allting annat,
bakat, lagat mat och skjutsat dem 6verallt de 6nskat,
haft deras alla vanner hemma och alltid vdlkomna,
ordnat med oéandligt manga roliga kalas och tillstall-
ningar for dem, sldaktingar och deras vanner.

Tvartemot mina fordldrar visade jag dem alltid att
jag trodde pa dem utifrdn det de sjélva ville gora. Att
de var vardefulla och alskade precis som de var. Jag
stottade dem fullt ut i deras drommar, trodde alltid
pa dem. Men allt detta dverskoljdes ofta och blev
osynligt for den skugga som |Iag over allting och som
var sa omgijlig att 16sa upp. Skuggan av de andra
delarna dar jag inte kunnat vara narvarande och
fokuserad. Dér jag fortsatt som ingenting hade hant
trots allt som pagick i vart hem ar ut och ar in.

Det kom att bli langa perioder dar de alla tre
periodvis madde jattedaligt och tyckte riktigt illa om
oss bada foraldrar pa olika satt och av olika anled-
ningar. Samtidigt som de sokte att na fram till oss
och behovde oss och var ovillkorliga karlek smart-
samt mycket. De levde i relationen med oss i samma
dynamik som vi som foraldrar skapat mellan oss som
foraldrar, en hat- och karleksrelation.

Att leva i en outtalad forvirring om vad som ar vad
skapar djupa sar. De visste ju som sagt inte da och
inte heller nu, om allt som hant och kunde d&rfor inte
riktigt relatera t ex till att jag ofta var franvarande och
sa mycket i andra tankar nér de var yngre. Och jag
tror inte ens de tankte eller brydde sig om varfor jag
varit sddan just da. De var bara sa besvikna pa allti-
hopa hur de haft det. Och de borjade upprepa bete-
enden mot mig som deras pappa haft rent verbalt.

Det kunde visa sig pd manga olika satt och de
tre hade olika satt att spela ut sina kanslor. Oftast
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var det jag som mamma som fick ta smallarna. Jag
fragade deras pappa och dven dem om de gjorde li-
kadant mot honom och det gjorde de inte. Av nagon
anledning, trots att de visste om misshandeln jag
varit utsatt for, var de i mycket hogre grad triggade
av mig. Den enda forklaring de gav just da var att de
hoppades jag forstod att de absolut inte tyckte det
var okej med att jag blivit misshandlad. Deras bete-
enden kunde handla om utskallningar och avvisande
beteenden hur jag &n gjorde, vdnde och vred pa mig.

Daremellan kunde jag fa de finaste karleksfulla
forklaringar att jag alltid funnits dar och alltid stallde
upp, att de alskade mig, att jag var en rolig mamma
och att de var stolta dver mig for allt jag stod for.
Men utskéllningarna och avvisningarna aterkom
med jadmna mellanrum och eskalerade ibland till helt
oacceptabla.

Jag borjade nu upprepa anpassningen igen som
jag gjort med min man tidigare. Inte sdga emot, leta
fel pa mig sjélv, lyssna och forsta deras perspektiv, ta
orimligt mycket kritik och ducka nar den var ore-
sonlig och utanfor alla granser av anstandighet. Jag
kande att jag forlorat alla mandat som mamma. Det
réckte att de rorde lite vid ndgon kanslig punkt sa
fastnade det och allt rasade for mig.

Detta pagick under manga ar och lang tid. Olika
mycket och i olika faser. Till slut var jag nastan nere

for rékning aterigen och inne i en ny atervandsgrand.

Jag madde sa fruktansvért daligt for bade min och
deras del. Detta gjorde mig sa fortvivlad nér jag sag
deras fortvivlan att jag ett flertal gdnger sokte hjalp
av en terapeut, forst 4t dem och at mig och sedan
en traumaterapeut at mig, for att forstd vad som hall
pa inom dem och mellan oss. Vi som hade varit de
narmaste, gladaste och finaste relationsmassigt. Nu
sviktade min sjalvkénsla och jag trodde att jag skulle
ga sonder.

I min traumaterapi fick jag forst prata om allt jag
varit med om och aven héar kdndes det som jag fick
uppleva en gudomlig l&kning som liksom var med i
rummet. Jag hade tidigare i livet gatt i samtal och all-
tid trott att dar skulle de se precis vad jag behdvde.
Men det &r verkligen viktigt att forsta att alla terapeu-
ter och kuratorer inte har all kunskap, de utgar fran
olika former av terapi och de kan eller vet inte allt.

Alla kan inte trauma, eller satta diagnoser eller
arbetar pa det satt som passar ens behov bést. Alla
kan inte satta fingret pa det just jag behoéver. De
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utgar fran sitt koncept. Och avgdérande ar ocksa per-
sonen bakom, méanniskan bakom utbildningen och
dennes manniskosyn, bemdtande och varderingar.

Det skulle gd manga ar innan jag hittade ratt hjalp
genom traumaterapi som jag sokte privat. Det som
gjorde att jag verkligen kénde att den hjalpen var
ratt var det som hande inom mig och hur det hjalpte
till att forandra monster i mina néara relationer. Jag
tvingades se och forsta att jag, trots allt jag helt utan
skal gatt igenom, all destruktiv psykisk och fysisk
misshandel, &nda hade en egen relation till mina
barn som jag ju dlskade mest i hela varlden.

Och om jag skulle kunna na deras tillit igen maste
jag se vad jag sjalv, oavsett anledning satt for spar
hos dem utan att ga i minsta férsvar. Bara ta det.
Bara se det som det var i deras varld och genom
deras 6gon. Och ge dem tillbaka mojligheten att fa
en mamma som har integritet, egna granser och som
fullt ut kan se deras behov och méta upp dem i det.

Ju mer jag férstod min egen roll i denna familje-
dynamik, kunde jag stanna upp i den utan att hanvi-
sa till mitt forflutna eller min utsatthet som allt kom
sig av. Ju mer jag kunde stanna i den rollen som
var bara jag, oavsett och orka sta kvar i det, desto
starkare véaxte jag mig och gick fran att kdnna mig
som ett offer for omstéandigheterna till att se mig som
en kapabel kvinna som kan ta ansvar. Och att genom
min nya kunskap och genom det kunna ta val i nuet
pa hur jag skall hantera och gora.

Nu insdg jag verkligen att jag &r och alltid har
varit min egen lyckas smed. Inte forstatt att vi alla
har den rollen faktiskt. Det var nu min frigorelse blev
verklig. Jag kdnde en urkraft att jag kunde moéta vad
som helst utan att ducka. Att jag inte vantade sa
lange langre med att fraga eller sdga vad jag sjalv
vill ha. Mitt undvikande beteende hade gett vika. Jag
fortsatte inte langre som om ingenting hade héant nar
det hade hant. Jag hade lamnat, gatt vidare, forsorj-
de mig och fortsatte min bana med genuin inlevelse.

Ju mer jag stod sjalvstandig och ju starkare jag
vaxte mig, ju mer kunde jag kapa banden av beroen-
de och medberoende som hdrde till det sjuka rela-
tionsbyggandet — ju mer hamnade jag i en kénsla av
vdrme och samtidigt forstaelse for allt och alla. Jag
kunde betrakta min mamma, pappa och f.d. man samt
mina barn utan att koppla deras agerande till mig.

Jag kunde daremot se vem jag sjalv hade blivit
i relation till dem pa olika sétt. Och det jag tog med



mig i det var att vem jag sjalv blir ihop med andra

ar det enda jag kan paverka, vilket i sin tur indirekt
paverkar dem. Det centrala, vem jag blir, flyttar mig
fran utsatt till en kansla av kraft, val och ansvar for
mig sjalv. Ansvaret ar forknippat med mandat. Ingen
styr langre min varld.

Det som sedan hande nér jag sldppt taget om alla
och blivit sjalvstandig var att jag ocksa kunde se pa
dem, mina foraldrar och min man med en 6dmjukhet
som blev ny. Hatet forsvann och rann av mig, fordo-
mandet forsvann ocksa for jag kunde forsta att de
sjalva varit i ett eget slags fortryck och hade egna
sarbarheter att arbeta med som forsatt dem i det till-
stand de levde i och med. Men att de utatagerande
beteendena Iag helt i deras ansvar oavsett det som
de hade varit med om. Att det var ett uttryck nar de
inte langre hade kontroll 6ver en situation och kande
sig otrygga. Att de kunde uppna den kénslan eller
tillstdndet helt utan min paverkan utifran saker som
tryckte pa ratt/fel knappar hos dem.

Det var darfor deras beteende var sa oforklarligt
for mig och kunde ske helt utan forvarning eller for-
klaring. S& manga ganger jag funderat 6éver vad jag
gjort for fel och dven fragat utan att fa svar. Fragan
hade bara eskalerat deras utagerande. Nu forstod
jag att det kunde handla om triggers, vilka som helst
som exempelvis ndgot som hant pa arbetsplatsen
eller med andra relationer. Att den aterhallna stres-

sen fick pysa ut dar de vagade och dar de visste att
ingen sag. Att just jag blev vald som maltavla, da de
var trygga med att jag alltid stod kvar.

De urartade kénslorna kunde komma och uppsta
helt ur tomma intet, da locket pa kdnslorna de samlat
pa sig plotsligt inte holl Iangre. Aggressiviteten och
viljan att sara kunde skilja sig at beroende pa situa-
tion. Och hur det skulle eskalera var lika oberakne-
ligt hos bade mina féréldrar och min f.d. man. Min
f.d. man kunde dock alltid spara pa trycket tills han
trodde ingen annan kunde se. Jag fick nu en klarhet
i detta som jag aldrig kunnat fa klarhet i tidigare.

Jag kopplade inte langre detta till mig sjalv. Jag
hade natt det som i livet kan vara det svaraste men
det viktigaste, jag kunde forlata. Uppriktigt och inner-
ligt kunde jag forldta dem alla. Det behévdes inte en
ursakt fran dem eller ett &ndrat beteende fran deras
sida. Jag kunde f6érladta min mamma, min pappa och
min f.d. man anda. Och ddrmed férsvann min egen
bitterhet och kvar fanns bara varme. Varme for det
fina de ocksa gett mig. Det 6verskuggades inte lang-
re av deras sdmsta sidor som det gjort tidigare. Sidor
som legat som en blot filt Over allting. For deras
agerande hangde inte langre ihop med mig alls. Jag
stod pad egen mark och mina véarderingar var kopp-
lade till mig och vem jag ar. Och undan fér undan sa

byggdes nya relationsmonster fram.
Jag och barnens far kom till ett vagskal och uti-




fran det har vi byggt upp en ny plattform for att anda
gora det bésta for att fungera tillsammans for vara
gemensamma barn och barnbarn. Vi behdver inte
reda ut eller ga i konflikt for jag har mitt sjalvstandiga
liv och det vi gor tillsammans har bara med barnen
att gdéra och sammanhangen kring det. Respekten
har skapats under 1dng tid och med manga roliga
moten.

Nya bra minnen har byggts under vagen. Och nar
det vid ett fatal tillfallen blivit skavigt har jag bara vi-
sat en extremt tydlig gréns, som exempelvis att lagga
pa luren. Aldrig gatt in i ndgot som ar en konflikt. Det
ar inte langre en sadan relation vi har eller en plats
vi &r pa. Det har gjort att nasta gang vi pratat har allt
varit pa ruta noll igen och vi har gatt framat. Jag har
ocksa lart mig att fatta ett beslut nar saker ar nog.

Bade mot andra och mig sjélv. Nar det &r dags att
ga vidare och forlata och att inse att det gamla finns
inte langre - nu ar det nytt och dar bestammer jag
vem jag vill vara.

P& vagen kom ytterligare en viktig pusselbit mig
tillhanda, sdsom anglavingar aterigen, vilket tillsam-
mans med min trauma terapi varit nyckeln till mitt
vaxande. Jag motte en man som fick hela min exis-
tens att skaka. Vart forsta mote var sa kraftfullt att jag
undrade inom mig vad som hdnde med mig.

Efterdt nu néar var relation har pagatt en langre tid,
har vi férundrats 6ver hur det blev sa ratt. Nu kom
den villkorsldsa karleken in i mitt liv och tillsammans
med honom har jag langs védgen, i praktiken fatt vara
mig sjalv sa fullt ut man kan. Och genom det fa se
och uppleva hur det &r att bli sa dlskad, forstadd,
lyssnad pa och hogt varderad. Det har lakt mig, bit
for bit.

Traumaterapin har satt ljuset pa mig sjélv, vem jag
ar och vill vara och lakt mig inifran. Relationen med
min nuvarande man har Iatit mig tréna i praktiken pa
den jag ar i relation till honom och det ljus han gett
mig tillbaka genom hans 6gon. | med och motgang,

i karlek och konflikter har han visat mig en sa stor
villkorsléshet, ar ut och ar in. Vi har blivit ett drom-
team for varandra och tilliten & grundmurad. Jag ar
oerhort tacksam att jag fatt uppleva en sa trygg och
karleksfull relation som lakt ihop mig sa fint som den
har. Jag vet att det ar msesidigt ocksa att vi lakt
varandra pa vdgen.

Idag traffas vi alla, jag och min nuvarande man,
barnens far och hans nya partner och alla vara barn
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och barnbarn i olika sammanhang. Och det har blivit
en stor tillgang for oss alla dar vi hjalper varandra
med olika saker. Vi kan dven aka pa resor eller ses
utan barnen och vi har riktigt roligt tillsammans. Vi
kan vara generosa mot varandra pa manga olika satt
och det &r verkligen en rikedom. Detta ser vara barn
och att det ar genuint menat. Det &r inte nagot spel
utan helt transparent och dkta.

Kapitel 6
Summering & reflektioner

Alla barn soker en saknad relation med sin forald-
er oavsett om de & medvetna om det eller inte. Nar
du ar ung &r du ju liten men du forstar inte det. Nar
du blir sarad sa ler du anda for att inte visa det. Man
kan ju leva tillsammans men sakna kontakten i en
sund relation anda.

Den storsta karleken en foralder kan ge sitt barn
ar sin villkorslosa karlek. Det som utgar fran barnets
behov. Ibland maste man da ge sitt barn utrymme, tid
eller mojlighet att finna sig sjalv. Det enda man alltid
kan gora ar att sta kvar. Vi dger inte vara barn. Vi
maste fortjana deras fortroende och tillit.

Min storsta sorg ar att jag inte forstod tidigare hur
allt detta paverkade dem. Hur mycket de bar inom
sig och kanske inte i stunden ens var medvetna om
det sjalva. Precis som inte jag var. Att inte se konse-
kvenser for sig sjalv eller andra ndr man ar mitt inne
i ett trauma &r inte ovanligt. Man kampar for dverlev-
nad.

Det jag ser idag ar att jag gjorde mina barn en
stor otjanst nar jag genom mitt medberoende undlat
dem att vaxa och bli trygga sjalvstandiga individer
genom att skydda dem fran att ta egna konflikter och
konsekvenser fran manga olika situationer som var
deras egna. For jag gick in och dvertog ansvaret pga
skuldkanslor jag hade utifran det liv vi levde i valdet
som pagick i hemmet.

Detta var jag dock inte medveten om da. Jag
underlattade saker for dem genom att 6verbeskyd-
da och gora saker som de behdvde lara sig sjalva.
Sasom att alltid finnas till hands med skjuts till allting,
hé@mning och lamning var alltid sjélvklar. Att alltid sta
med maten redo och alltid kdpa det de behdvde. De
behovde aldrig |&ra sig att spara till vare sig saker
eller andra utgifter som lordagsgodis. Jag var deras
standiga mojliggorare. Jag trodde da att jag var snall
men i sjdlva verket var jag omedvetet dum. Idag kan



de visa en sund och frisk ilska 6ver detta och det
ar jag valdigt tacksam over. For det innebér att de
bryter medberoendets cirkel.

Det &r alltid sanningen som gor en manniska frisk.
Ett avgorande steg for min del var nar deras pappa
infor dem erkdnde misshandeln av mig och hur led-
sen han var for det. Man hade ju kunnat tro att barn,
aven vuxna barn skulle déma handlingen mer d3,

men det &r snarare helt tvartom. Nar man erkanner
nagot daligt man gjort och tar ansvar for det sa ar
man en stor manniska. Det ar det finaste man kan ge
sina barn. Och det ldker istallet fér sondrar. Aven om
det &r svart att ta in sa &r det fortfarande 16gnen som
g6r manniskan sjuk. Aven om sanningen &r hard. Fér
den bygger pa verkligheten. Att inte veta vad som ar
sanning eller vad som &r 16gn &r 6desdigert. | vart fall
betydde detta oerhdrt mycket for min 1dkning ocksa.
Vilket har gjort mig battre som mamma i att kunna
vara narvarande och lasa av deras kanslor.

Men &ven ens barn som blivit bemétta pa fel satt
i en sjuk familjedynamik behover ocksa finna sin
trygghet och sa smaningom sléppa skulden som s
foraldrarna har till dem. De behdver ocksa frigora I
sig och bli sjalvstandiga och starka i sitt eget. De har
ocksa sa smaningom ett vuxenansvar och behover
ta ansvar for vem de blir. Det &r ingen I6sning att
livet ut skylla pa sina foraldrar och bli ett offer for sin
uppvaxt. Det ar viktigt for att inte bli bitter, sjuk och
deprimerad. Det ar viktigt att den bl6ta filten som
ligger over allt det som ocksa varit bra far latta for att
kunna se ljuset, ha kvar hoppet och skapa sin fram-
tid som man vill ha den.

Kanske man i det ljuset kan hitta forlatelsen for
det forgangna och finna en ny god relation till sina
foraldrar och dra nytta av dem och sitt natverk som
man kan behdva i livet. Idag kanns det som vi ant-
ligen natt botten av alla lager vi varit igenom dar vi
med lugnt och sakligt allvar kan och vill lyssna pa
varandra utan kamp om vi behdver prata med var-
andra om olika saker, dven det svara. | ljuset av den
villkorslosa karleken har mycket oro I6sts upp och
skapat en trygghet och férstaelse for varandra. Livet
ar inte enbart svart eller vitt. Det finns sa mycket
daremellan.

Det &r darfor jag skriver den har berattelsen for
att man ska kunna kanna igen och kanske att nagon
genom det kan paskynda processen och minska
lidandet. Jag tanker att om allas lidande minskar sa




vinner alla. Om féréldrar mar bra, sd mar barnen bra
och vice versa.

Idag finns hjalp att fa for att kunna komma ihop
med andra som upplevt samma saker for bade barn,
mammor och pappor. Jag tror att det ar en valdigt
viktig del i att bli hel igen att ndgon som varit med
om liknande saker moter dig i det. For den forstael-
sen du far genom att man ser varandra och kanner
igen sig sjalv i varann &r ndgot annat dn vad exem-
pelvis en psykolog kan ge. Du kdnner att personen
med liknande erfarenhet kanner av och forstar
genom egna upplevelser vad du gatt igenom. Du
kénner dig da inte ensam i det svara och du kan
kanna tillit i det du sjalv upplever pa ett starkare satt.
Att det inte bara handlar om dig.

Det viktigaste jag kan saga till andra som ar eller
varit i samma situation som jag &r - att du maste valja
ditt s&tt, ett satt du sjalv tror pa saklart. Alla har inte
samma utgangslage, dynamiken &r olika allvarlig, ser
olika ut, &r trasslig pa olika sétt, misshandeln olika
farlig, natverket runtomkring olika starkt etc. Men det
som ar grundlaggande ar att vi alla manniskor har
samma grundldggande behov av ovillkorlig karlek.
Det &r den karleken som inte soker sitt. Den kéarle-
ken som ger utan villkor. Man kan ha det som en fyri
sitt liv och se vad man sjalv far och sjélv ger ut. Att ta
sig ur det som jag gjorde kravde for mig olika faser.

Det som gor att jag idag vet med sékerhet att min
vdg och mina beslut fordndrat mig inifran &ar att jag
idag sjélv kdnner av styrkor och vishet jag inte hade
tidigare. Jag utstralar en annan sakerhet som bottnar
i djupet av mig sjalv som innebadr att jag aldrig skulle
kunna ta emot en fornedring pa det sattet igen. Jag
visar utan ord nagonting nytt.

Jag tror darfor att det inte langre kommer i min
vdg att ndgon ens forsoker, for jag utstralar inte
samma sak langre. Darmed menar jag inte att det var
mitt fel att jag blev misshandlad. Den som slar har
helt eget ansvar for sitt beteende oavsett. Jag tror
daremot att en som utdvar misshandel har lart att
kanna av vem som det kan fungera pa. Jag tror inte
de skulle férs6ka med vem som helst. Och de som
blir utsatta for detta kan vara vem som helst utifran
perspektivet rik, fattig, hogutbildad eller inte, hog
befattning, 1ag befattning osv. Att bli utsatt handlar
mer om styrkor som att vardera sig sjalv som person
och ha en hog integritet. Att ha god sjalvkansla och
sjalvfortroende i sin grundlaggande natur. Det som
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inte ar kopplat till prestation. Utan att du duger som
du ar.

Tidigt i livet kunde jag ocksa sdga ifran, bli arg
och vara avvisande i vissa situationer. Men den stora
skillnaden var att det inte var i en bestamd form utan
under det beteendet Iag osékerhet och ett vacklan-
de forhaliningssétt. Och jag satte inte gréanser dar
det behdvdes mest och dar de skulle sattas - utan
dar jag vagade. Idag skulle det som hande forr aldrig
kunna intraffa. Jag skulle aldrig acceptera det. Och
definitivt inte skapa eller ingd i en hemlighet dverhu-
vudtaget. Oavsett vad jag gatt igenom sa har jag lart
mig att ingenting ar omaojligt och det ar mycket i min
installning som bestdmmer hur mitt liv blir.

Jag har ocksa kommit att forstd genom min trau-
materapeut hur olika triggers paverkar manniskor
och hur det &r en av anledningarna till de berg och
dalbanor som skedde. Nar min mamma triggades
av att vara utanfor i olika situationer sa kom hennes
daliga beteenden att eskalera. Jag kan folja hennes
triggers och monster bakat i tiden kring alla irratio-
nella handelser som, skedde sa fort hon inte fick
tillracklig uppmarksamhet. Vad hon kunde bli kapa-
bel till. Hur hennes maende paverkade ocksa hur latt
triggad hon kunde bli.

Det ursaktar ingenting. Men det har gett min
forvirring en klarsyn 6ver faktiskt varenda situation
jag ansett sa 6vervéldigande och kommande fran
ingenstans. Precis pa samma satt kan jag da se hur
min pappa agerade for att f& henne pa réls igen. For
att hon skulle lita pa honom oavsett hur det drabba-
de mig. For som han brukade forklara, det &r ju jag
som ska leva med henne varje dag.

Saledes tog ingen av de ansvaret for hur det blev
for deras barn. Utan hade fullt upp med att radda
sig sjalva. P4 samma satt har jag kunnat félja min f.d.
mans resa bakat i tiden och férsta hur det som for
mig var ett helt obegripligt och elakt beteende kom
fran triggers, som handlade om att inte vara allra
viktigast eller tillrackligt viktig for mig. Att inte vara
viktig som man. Om jag inte bevisade det hela tiden
pa de sétt han forvdntade sig kunde han helt ovéntat
urarta. Och det gick ofta inte att veta innan. For &ven
detta var reglerat till mdende. Hur trygg han kéande
sig olika dagar och i olika situationer. Om jobbet tex
skapat en kansla av otrygghet kunde vad som helst
eller ingenting alls starta upp de mest oférklarliga
brak som eskalerande i misshandel som fér mig var



helt omgjligt att forsta eller bena ut.

Idag kan jag se allt detta sa tydligt och tanker att
med storre kunskap kring manniskors triggers och
att lara sig forstd dem och hantera dem, sa kan vi
bli mer sjalvmedvetna istallet for att lagga skulden
utanfor oss sjélva. Det kan ocksa vara viktigt att veta
det utifran de vi moter. Oavsett om vi aldrig &r skyl-
diga till andras beteenden sa kan det hjalpa oss att
inte beh6va vara sa forvirrade Gver saker vi utsatts
for. Det kan hjélpa oss att se vad vi kan/ska undvika.
Det morker som andra kan hamna i och som kan bli
farligt for oss. Vad vi kan vélja bort nar det inte fung-
erar. Och vi kan lattare forsta vad som hor till oss och
vad som hor till andras vag. Vad vi absolut ska vilja
bort. Vi ska aldrig behdva ga pa aggskal for ndgon
annan.

Men det viktigaste av allt i mitt liv, i mitt innersta
rum, har jag alltid kunnat k&nna trygghet pga min
tro och att det finns nagot som &r stérre &n mig sjalv.
Den kraften har visat sig pa de mest férunderliga satt
under hela mitt liv. Den har hjalpt mig till den vackra
plats jag ar pa idag. Man sédger ju att herrens vagar
aro outgrundliga. Idag ar det viktigaste den tacksam-
het jag kdnner for mitt liv, mina alskade barn, barn-
barn, min make, mitt hem och allt jag fatt pa vagen.
Jag tackar varje dag for allt jag fatt. Jag ar stolt dver
min resa och att jag fran en olycklig barndom lyckats
pa vdgen se, lara och fatta beslut for att vanda resan
till nagonting bra.

Mina barn har fatt se att det gar att skapa sig ett
bra liv trots allt. Den st6rsta gavan vi kan ge vara
barn &r de vi valjer att bli och darmed vara en sann
forebild. Det &r inte det vi sager, utan det vi gér som
de sedan tar efter.

Jag tror att det viktigaste jag fatt med mig ar min
installning - dar tacksamhet, ovillkorlig karlek och for-
latelse &r grundstenarna.

Aven till mig sjalv.

Reflektionsfragor till En kvinnas beréttelse:

1. Beréttelsen belyser vikten av karleksfull och trygg relation for att finna vagen ut ur valds-
milj6. Hur kan professionella hjalpare skapa sadan relation till utsatta?

2. Berattaren beskriver nar hon tar mod till sig och berattar om familjens situation fér goda
vanner. Vannernas reaktion blir betydelsefull for berattaren, pa vilket satt och varfor?

3. Vad gor att berattaren kan 1amna sin ’offerroll’ och hitta vagen ut ur destruktiva relationer/
miljoer?
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