


LEDARSPALTEN

(15 ar av nbdvandigt stod
— och kampen fortsatter

Nasta ar fyller Rise 45 ar. Fem ar har gatt
sedan vi senast lyfte budskapet "40 ar av
nddvandigt stdéd”, och tyvarr ar orden lika
sanna nu som da. Stodet behdvs — kanske
mer an nagonsin.

Nar vi blickar framat mot 2026 gor vi det
med bade stolthet och allvar. Under aret kom-
mer vi att lyfta vara 45 verksamma ar, inte for
att fira oss sjalva, utan for att fortsatta satta
ljuset pa en av var tids mest stigmatiserade
och forbisedda fragor: sexuella évergrepp i
barndomen och dess langsiktiga konsekven-
ser.

Under det gangna aret deltog Rise for
forsta gangen i Almedalsveckan, pa scenen
"Alla réster ska horas”. Dar pratade vi om
nagot som lange borde ha varit sjalvklart: att
barndoms-
trauman i allmanhet, och sexuella évergrepp
i synnerhet, ar ett omfattande och allvarligt
folkhalsoproblem. Samhallet Iagger stora re-
surser pa att behandla olika symtom — atstor-
ningar, beroende, sjélvskada, relationssvarig-
heter — men betydligt mindre pa att forsta och
behandla orsakerna.

Det marks inte minst i de berattelser vi
moter varje dag i var stddverksamhet. | detta
nummer av Spegeln riktar vi stralkastarljuset
mot de Overlevnadsstrategier som manga av
vara medlemmar bar med sig genom livet.
Strategier som en gang var nédvandiga for
att sta ut och kunna fungera, men som med
tiden kostat enormt mycket — for individen,
narstaende och samhallet. Trots det berattar
utsatta att fragan om bakomliggande trauma
séllan stalls. Symtomen behandlas, men

inte de dolda saren under. Samtidigt hander
mycket som ger hopp. Under aret har vi gjort
vart storsta Iyft hittills i sociala medier, dar vi
nar fler, engagerar fler och sprider kunskap i
ett tempo som marks. Var rost blir tydligare.
Var gemenskap blir storre.

Nar vi gar mot vart 45:e ar gor vi det med
tacksamhet, envishet och en vaxande styrka.
Vi ar stolta 6ver allt det som medlemmar och
medarbetare i Rise tillsammans astadkom-
mer — och beslutsamma om att fortsatta bidra
till en férandring i samhallet.

Vi kommer att fortsatta héras. Vi kommer
att fortsatta synas. For sa lange sexuella
overgrepp i barndomen finns, behdvs vara
erfarenheter och vart stoéd. Och vi ger oss inte
forran kunskap, skydd och traumamedveten-
het ar sjalvklara delar av hur samhallet ser pa
dessa livsavgorande fragor.

Tillsammans tar vi nasta steg.

Kipa Poikolainen

Hermine Holm
Generalsekreterare  Ordférande och
och medlem medlem

Foto: Bill Wats Foto: Privat
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Det slar mig ofta hur lite vi egentligen vet om vad manniskor
runt oss bar pa. Vi méter beteenden och symtom, men vi
pratar sallan om det som kan ligga under — svara upplevelser,
ensamhet och strategier som formades langt innan vi sjalva
ens forstod varfor.

Under arbetet med detta nummer av Spegeln har jag
pamints om hur manga satt det finns att dverleva pa. Vi lyfter
atstérningar, 6verdriven sjalvstandighet, arbetsnarkomani och
prostitution som exempel pa strategier som hjalpt manniskor
att fungera — men som ocksé kan kosta mycket, bade for indi-
vid och omgivning.

Vi méter Ullakarin Nyberg, som paminner oss om hur vik-
tigt det ar att vaga prata om tankar pa att inte orka leva langre.

En personlig berattelse om att leva med DID ger ytterligare
en inblick i hur trauma kan forma ett liv, men ocksa hur lakning
kan se ut. Och mitt i allt det svara finns ocksa ljus: tips om
sma, enkla handlingar av sjalvomsorg som kan gdra skillnad i
vardagen.

Jag hoppas att det har numret kan bidra med ytterligare
forstaelse — for oss sjalva och for varandra, for att ingen ska
behdva ga med sina upplevelser i ensamhet.

Varmt valkommen in i arets nummer av Spegeln.

Welon ot
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SMATT & GOTT

Lenpromenad — en stunds mindfulness i vardagen

En zenpromenad ar en enkel meditation i
rérelse. Det handlar om att ga langsamt,
medvetet och uppmarksamt, utan att stressa
mot ett mal. Fokus ligger pa stegens rytm,
andningen och kroppens kansla mot marken.
Sa har kan du gora:

1. Valj en kort stracka, exempelvis runt
kvarteret eller i en park.

2. Ga langsamt och uppmarksamt pa varje
steg. Kann hur fétterna méter marken.

3. Andas lugnt och lat tankarna passera
utan att fastna vid dem.

4. Om tankarna vandrar, for varsamt tillbaka
uppmarksamheten till steg och andning.

En zenpromenad kan ge lugnt fokus, minskad
stress och kansla av narvaro, &ven om den
bara tar nagra minuter. Du kan zenpromenera
aret runt, och i olika situationer. Kanske pa
vag hem fran bussen, pa vag till tvattstugan,

i skogen eller i képcentret. Du kan dva pa att
landa in i dig sjalv verallt.

Forskning visar att manga strategier som utvecklades i barndomen — som att anpassa
sig, vara vaksam eller halla kanslor tillbaka — en gang var avgorande for att Gverleva.

"Den som bar skuld” pa SVT

Den nyazeeléndska serien “Den som bar skuld” tar
upp komplexa fragor kring ansvar, trauma och kanslor
av skuld. Serien finns pa SVT Play och belyser hur
manniskor paverkas av handelser i barndomen och
hur relationer kan férandras nar évergrepp eller andra
traumatiska upplevelser kommer upp till ytan. Ett viktigt
program som kan ge igenkanning och nya perspektiv
for dem som har egna erfarenheter av svara handelser.
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‘ Varmande, snabb linssoppa

SMATT & GOTT

Har &r ett tips pa en enkel, virmande soppa
som passar bade till vardags och nar man
behdver lite extra omtanke:

« 1 16k, hackad

« 2 vitloksklyftor, finhackade

« 2 morotter, skurna i sma bitar

* 1 burk krossade tomater

* 1 dl réda linser

+ 5dl vatten + 1 tarning gronsaksbuljong
« Salt, peppar, valfria érter

Fras 16k och vitlok i lite olja, tillsatt mordtter,
linser, tomater och buljong. Lat sjuda 15-20
minuter tills linserna ar mjuka. Smaka av
med salt, peppar och Orter. Servera garna
med en klick créeme fraiche och ett gott bréd.
Snabbt, varmande och naringsrikt!

Visste du att manga regioner nu erbjuder mojligheten att bestalla hem cellprov?

Det kan vara ett alternativ for dig som ar radd eller obekvdm med att ga till gynekolo-
gen. Hemtestet skickas direkt till din breviada med instruktioner, och provet skickas
sedan anonymt till labbet. Du far svar digitalt eller via posten. Ett steg for att ta hand

om din hélsa, pa dina villkor.

Dagsljus pa vintern

Att komma ut i dagsljus, aven en kort stund,
ar extra viktigt under vintermanaderna. Ljus
paverkar kroppens dygnsrytm, energiniva
och humér. Forskning visar att personer som
ar ute i dagsljus minst en timme om dagen
under vintern har lagre risk for depressiva
symptom an de som far mindre ljus. En kort
promenad mitt pa dagen kan darfor hjalpa dig
att kdnna dig mer alert, lyfta sinnet och starka

sOmnrytmen pa natten.
(Se tex. PubMed 38171042).

SPEGELN Nr 1+ 2025




OVERLEVNADSSTRATEGIER

Suicidtankar som dverlevnadsstrategi
— ett samtal med Ullakarin Nyberg

I en undersokning bland Rise medlemmar svarade 6ver halften att de
Overvagt att avsluta sitt liv. Var tredje svarade att de hade gjort suicid-
forsok minst en gang. Suicidtankar ar valdigt vanliga, dven bland
befolkningen i stort. Varfor uppstar dessa tankar och ar de alltid
farliga? Mot psykiatriker, forskare och forfattare Ullakarin Nyberg i ett
samtal om suicidtankar som 6verlevnadsstrategi och hur vi tillsam-

mans kan férebygga suicid.

Av: Karolina Orsta

ar livet kanns hopplost ar
det inte ovanligt att vara
tankar blir morka. Det kan
bero pa en 6nskan om att
sjalv fa kontrollera vad som
hander. Det kan ocksa
handla om brist pa
alternativ. Manga
manniskor har haft
suicidtankar, men ganska fa av oss talar om
det. Och aven om tankarna i sig inte ar farliga
sa kan de vara mycket otacka att leva med.

Satt ord pa dina tankar

Det ar forst nar tanken far ord och blir uttalad
som omvarlden kan forsta och hjalpa. Att
beratta om suicidtankar ar darfor ett viktigt
steg for att ma battre. Men hur gér man om
man inte vet vad man ska saga? Det &r om

detta boken, som Ullakarin Nyberg har skrivit
tillsammans med psykologen Anna Lager-
blad, handlar om, dar ett antal man bryter
tystnaden kring sitt psykiska maende.
Férmagan att satta ord pa sitt lidande har
hjalpt dem ta sig ur mérka tankar.

— Det kan vara valdigt svart att hitta ratt
ord for att beskriva psykiskt lidande, sarskilt
om man ar ovan, forklarar Ullakarin. Och det
som ar svart, det ska man 6éva pa. Det ar en
valdigt god idé att ringa en hjalplinje, &ven
om man inte vet vad man ska saga.

Svart att hitta orden

Har handlar det inte om att forklara ratt, utan
om att tillsammans med personen i telefonen
finna ord for att beskriva situationen.
Ullakarin sager att man maste forsoka vara
tydlig med att det ar svart att hitta orden och
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Ullakarin Nyberg

Over 30 ars erfarenhet som
psykiater inom suicidprevention
och forskare inom suicid vid
Centrum for Psykiatriforskning
pa Karolinska Institutet.

Aktuell med boken “Den livs-
farliga tystnaden: och mannen
som vagar bryta den”.

Lyssna pa fler samtal med
Ullakarin i programmet “Livet
med Ullakarin Nyberg” i P1 och
i hennes sommarprat fran 2021.
Hon medverkar ocksa i pro-
grammet "l hjarnan pa Louise
Epstein”, dar ett avsnitt handlar
om sjalvmedkansla.

OVERLEVNADSSTRATEGIER

BiLECdEN

. - g
o -



OVERLEVNADSSTRATEGIER

att man garna vill ha hjalp med det. Fér ingen
professionell person, hur erfaren man an ar,
kan lasa tankar.

— Alla insatser hanger pa att personen vill
uttrycka sig och vill fa hjalp att uttrycka sig,
sager Ullakarin. Man ska inte vara radd att
préva det!

“Sa lange man lever sa lever man”

Varje dag tar fyra personer i Sverige sitt liv'.
Av dessa ar 70 procent man?. Hos man okar
risken for suicid med aldern. Bland kvinnor ar
antalet suicidférsok fler, med en éverrepre-
sentation bland tjejer och unga kvinnor.

Anledningen till dessa skillnader beror pa
att mén och kvinnor tenderar att anvanda sig
av olika metoder vid ett suicidforsok.

De som Overlever vittnar ofta om att de ar
tacksamma for det®. Kanslan att inte orka
leva ar en tillféllig kénsla som kommer och
gar.

— Jag tycker att man ska tanka att sa
lange man lever sa lever man. Skal att leva
och skal att do existerar alltid i parallella spar.
Vad som vager tyngst i stunden avgors ofta
av tillfalligheter.

Skapa balans

Aven nar livet kanns svart, finns det mycket
du och manniskor i din omgivning kan gora
for att det ska kannas battre. Att grundlag-
gande behov, i form av s6mn, mat, vila och
trost, ar uppfyllda blir viktigt for att skapa
balans.

— Nar man mar riktigt daligt tanker man
inte alltid pa hur viktigt det &r med sociala
kontakter, att ata ordentligt, att sova pa
natten och vara fysiskt aktiv.

Ullakarin berattar att nar hon traffar en
person som tappat livsgnistan, marker hon
att det ofta hanger ihop med negativa tankar
om sig sjalv. Ofta ar det harda ord om att
man borde goéra och vara battre. Men det ar
nar man mar som samst som man bor vara
som snallast mot sig sjalv.

— Jag fragar ibland: Skulle du séga
samma saker till en kompis som du séager till
dig sjalv? Da sager de ju alltid: Nej, det skulle
jag aldrig séga.

CHECKLISTA

Stark din formaga att ta dig
igenom svara perioder:

e Beratta om dina svara tankar for
nagon annan, nagon du litar pa eller
en stodlinje.

e Ta hand om dig sjalv. Visa med-
kansla mot dig sjalv genom att stalla
fragan: “Vad skulle du saga till en van
som mar som du gor nu?”

e Ha vardagsrutiner som fungerar.
Prioritera mat, somn, vila, fysisk
aktivitet och social samvaro.

e Skriv en kort lista 6ver aktiviteter
som tidigare har hjalpt dig nar livet
kanns for svart. Det kan vara att lasa,
promenera, ta ett bad, lyssna pa
musik, kela med ett husdjur eller sova
middag.
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Du ar expert pa ditt trauma

Den storsta riskfaktorn for suicid ar att man
nagon gang har gjort ett suicidférsok. Andra
riskfaktorer ar till exempel psykiska sjukdo-
mar som bipolar sjukdom, schizofreni och
depression. Att ha varit med om allvarliga
traumatiska upplevelser i barndomen ar i sig
ingen riskfaktor for suicid, men kan bli det om
du bar erfarenheten pa egen hand. Tvartom
ar du expert pa din egen upplevelse.

— Det ar ocksa en kompetens att ha gatt
igenom svarigheter. Man Iar sig otroligt
mycket som andra kanske inte alls forstar.
Det kraver dock sjalvinsikt att kunna forsta sig
sjalv i en viss situation och ta hansyn till sin
egen reaktion. Om man hamnar i en situation
dar suicidtankar kédnns som en utvag, ar det
viktigt att fraga sig varfor jag kdnner sa just
nu. Har det hant nagot som ledde mig hit?
Ser jag nagra alternativa vagar? Finns det
nagon jag kan prata med? Vagen till att fa ratt
hjalp ar namligen valdigt individuell.

— Ett vanligt missforstand ar att man
klumpar ihop manniskor som har liknande
trauman eller erfarenheter. Da glémmer man
det unika perspektivet. Man ar precis lika
olika varandra nar man ar traumatiserad som
nar man inte ar det. Det galler ocksa sjalv-
mordsbenagenhet.

Har forklarar psykiater Ullakarin att det ar
du som ar expert pa ditt trauma. Du kanner
dig sjalv bast. Darfor ar det viktigt att du ar
delaktig i de aktiviteter som foreslas for att du
ska méa battre och kunna hantera ditt lidande,
utan att skada dig sjalv. Det finns ingen
universell I6sning — men det finns manga
alternativ som kan hjalpa. Darfor kan det ta
tid att hitta ratt.

SPEGELN Nr 1+ 2025
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Vaga fraga!

Det ar inte bara den som har suicidtankar
som oroar sig. Aven anhdriga, narstaende
och yrkesverksamma inom varden behdver
forsta vad de kan géra for att hjilpa. Aterigen
lyfter Ullakarin samtalets kraft.

Hon foérklarar att det ar vanligt att inte
vaga fraga om specifika detaljer kring
suicidtankarna. Ofta for att man ar radd att
dra igang nagot som far personen att ma
annu samre. Men att vaga stélla de svara
fragorna kan vara avgoérande for att komma
vidare.

Det &r till exempel okej att fraga: “Vad gor
du nar du far suicidtankar? Vad gor du for att
avbryta de tankarna? Ar det nagot av dina
verktyg som har fungerat? Hur kanns det nar
du vet att det ar fara & farde? Hur kan du
skydda dig da?”

Enda séttet for oss som vill hjélpa och
forsta ar att fraga experten, den som ar
drabbad. Och &ven om du som ar anhérig
eller van inte kan forandra allt, ar det framfor
allt viktigt att visa att man bryr sig. Genom att
lyssna pa berattelsen och forsdka forsta hur
det ar fér den unika personen som tar
kontakt, férmedlar man det engagemang som
kravs for att personen ska orka kdmpa vidare.
Ett socialt natverk ar ett starkt socialt skydd
mot suicid, i kombination med en tilltro om att
kunna forbattra sin egen situation*.

— Om jag har blivit suicidbenagen av att
vara utsatt for trauma sa ér jag inte sjuk, utan
jag har blivit utsatt av nagon annan. Da &r jag
i grunden normalfungerande. Och da kan jag
hitta tillbaka till ett satt att fungera dar jag inte
behdver utsatta mig for risker.

Det ar viktigt att soka professionell hjalp
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om du upplever att du har suicidtankar som
du ar radd ska leda till att du skadar dig sjalv.
En forutsattning fér att komma vidare, och
pa sikt hitta alternativ, ar da att forst hitta en
gemensam forstaelse for suicidtankarna. Nar
kommer de? Hur kénns det? Hur reagerar du
da? Pa sikt ar det sedan mgjligt att ersatta de

svara tankarna med en aktivitet eller andra
tankar.

De flesta som har suicidtankar vill inte do.

De har bara tappat orken att leva. Att

uppmarksamma livets sma framgangar kan
vara ett satt att tréna pa att se och utforska
alternativ som gor det vart att fortsatta leva.

Ovning: Se dina framgangar

Valj tre saker som du kdmpar med just nu.
Det kan vara nedstamdhet, brist pa energi
eller att du sover daligt.

Efter du valt tre saker skattar du dig sjalv
pa en skala fran 1 till 10. Detta gér du sedan
varje dag, valdigt snabbt och ungefar vid
samma tidpunkt. Du ska inte sitta i timmar
och fundera éver hur du mar, utan bara skri-

va ner: "ldag ar det en sjua.”

Nar du upprepar detta och gor det till en
rutin kan du se at vilket hall du ar pa vag.
Du behover inte ha som mal att ma battre —
det kan vara andra mal som till exempel att
kunna vara med dig sjalv, din egen sarbarhet
och att notera ljuspunkterna som gor det vart
att leva.

Kallor: 1. https://suicidezero.se/artiklar/nya-siffror-1-453-dog-i-suicid-2024/
2. https://suicidezero.se/fakta-om-sjalvmord/samhallsproblemet-sjalvmord/man-och-sjalvmord/

3. https://suicidezero.se/fakta-om-sjalvmord/myter-om-sjalvmord/

4. https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/suicidprevention/att-forebygga-suicid/
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Kanslofobi: Vaga lyssna inat och forsta vad du kanner, vill
och behover
Deborah Miihirad (2025)

PERCRAN
MUBLRAD

Visste du att man kan ha fobi for sina kénslor? Precis som att
man kan vara radd for spindlar kan det vara obehagligt att saga
ifrdn nar nagot kanns fel. Manga av oss har utvecklat strategier
for att undvika obekvama kanslor: vi anpassar oss, blir sjalvkritis-
ka eller haller oss standigt sysselsatta. Det kallas for kanslofobi.
Men st6d av denna bok kan du ndrma dig din kanslofobi och lata
kanslorna ta plats!

Myten om det normala: att ldka trauma och sjukdom i en
toxisk kultur
Gabor Maté, Daniel Maté (2024)

Efter dver fyra decenniers klinisk erfarenhet drar Maté slutsatsen
att den vasterlandska medicinen har férsummat den roll som
trauma, stress och det moderna livets pafrestningar har pa vara
kroppar och sinnen. | Myten om det normala férklarar Gabor
Maté hur individens och samhallets maende &r tatt sammankopp-

ATT LAxa Tmiih "
lat, och visar vagen till Iakning. BIUKDOM | EN

Sald: min vag tillbaka
Ebonita Baldeh (2024)

ERONITS AL OEH

| sin sjalvbiografi berattar Ebonita om hur hon som barn blev
utsatt for trafficking av en nara van till familjen. Under flera ar fick
hon utsta sexuella 6vergrepp, da hon saldes till bade man och
kvinnor i hans natverk. Ebonita tar oss med pa en smartsam och
arlig resa genom rattegangar, mobbning, missbruk och sorg fram
till idag da hon lever med sin sambo, tva bonusbarn och sina tva
egna barn. Det ar en gripande men aven forlatande skildring for
att ater kunna alska sig sjalv och hitta tilliten att bli dlskad.
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Nar kroppen och psyket
oor allt for att overleva

Nar barndomens trauma formar livet utvecklar manga strategier for att
orka overleva — satt att dimpa kanslor, skapa kontroll eller bara ta sig
genom dagen. | den har artikeln méter vi Maria och Amanda, som
delar med sig av hur deras 6verlevnadsstrategier vaxte fram, hur de
paverkade livet och hur vagen mot lakning langsamt blivit méjlig
genom forstaelse, stod och nya siatt att vara med sig sjalva.

Av: Hermine Holm

a vi utsattes for sexuel-
la 6vergrepp som barn
utvecklade manga av oss
overlevnadsstrategier for att
minska upplevelser av svara
kanslor eller 6ka upplevel-
ser av kontroll. Ibland hade
strategierna som uppgift
att fa oss att se till synes
normala ut, andra ganger
var de ett satt att forsdka fa hjalp.

Trost i missbruk

Att hitta trost och lugn i alkohol-, medicin-,
drog-, mat- eller porrmissbruk ar exempel
pa sadana strategier. Likasa att minska
angest genom att skara eller sticka sig.
Isolering eller Gverexponering kring sex och
intimitet &r exempel pa andra satt att hante-

12

ra det svara, liksom tvangsbeteenden kring
exempelvis hygien, stadning eller relationer.

Strategierna ar inte ett tecken pa svag-
het, utan en stark och kreativ anpassning
for att 6verleva. De &r reaktioner pa trauma,
och ofta pa en barndom dar vissa kanslor
inte fick finnas eller dar ingen vuxen skyd-
dade. Manga strategier vi utvecklar som
barn for att sta ut kan ocksa folja med in i
vuxenlivet.

Forsta i stéllet for att doma

Att som vuxen se tillbaka pa egna
monster kan vacka kanslor av skam eller
skuld. Men nar vi kan se dem som hand-
lingar for 6verlevnad blir det ocksa lattare
att moéta oss sjalva med varme. Ingen féds
med sjalvskadebeteenden, missbruk eller
en svar relation till mat eller sex. Det har
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vuxit fram utifran livsvillkor — och kan darfor
ocksa forandras med stdd, trygghet och nya
férutsattningar.

Nya sitt att hantera det gamla

Att lAmna gamla strategier bakom sig
betyder inte att de maste "sluta anvandas”
6ver en natt. Det handlar snarare om att
langsamt bygga nya séatt att lugna sig, ta
hand om kanslor och satta granser — bade
mot sig sjalv och andra. Det gar att lara

sig nya vagar, aven efter manga ar. Varje
steg — hur litet det &n kénns — ar ett tecken
pa mod. Barnet som en gang 6verlevde gor
det fortfarande som vuxen. Men livet far
garna rymma mer an déverlevnad. Trygghet,
lattnad och mdjligheten att ma bra kan borja
ta plats.

Strategier som gari arv

| denna artikel moéter vi Maria och Amanda
som delar nagra av sina erfarenheter av
Overlevnadsstrategier som paverkat livet,
och hur de har hittat vagar framat.

Maria beskriver att hon pa senare tid
insett att de atstdrningar hon lidit av funnits
med i bilden mycket langre an hon forstatt:

—Jag inser idag att jag larde mig det
redan som liten av min mammas beteende.
Hon hanterade stress och oro genom mat
och aven jag upplevde att mat och framfor
allt socker gav mig vila. Det var som att
hjarnan blev som bomull. Jag har alltid varit
livradd for droger och aldrig haft alkoholbe-
roende, men jag har daremot anvant alkohol
for stunder av verklighetsflykt.

Jag har erbjudit min kropp sexuellt till
man for att bli omtyckt, som ett satt att
kanna att jag finns och duger. Att nagon vill
ha mig. Darifran var inte steget langt for mig
till att sélja min kropp. Overgreppen bérjade
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nar jag var sju ar och jag vande mig da vid
att utnyttjandet av min kropp blev en sorts
betalning jag behdvde sta ut med for att fa
annat jag behdvde. En slags grooming dar
jag fick roliga saker sdsom leksaker eller go-
dis. Men ocksa vuxna som gav mig tid och
uppmarksamhet, nagot som ofta saknades i
min ursprungsfamilj. Jag ser att det bad-
dade for att jag var 16 ar nar jag salde sex
forsta gangen. Det var svart hemma och dar
jag utsattes. Min lillasyster och jag skulle
rymma, jag ville rédda oss. Vi hade inga
pengar sa jag tankte att jag fixar det genom
att salja min kropp. Steget var inte sa stort
eller dramatiskt efter det jag redan utsatts
for.

— For mig handlade det bland annat om
hyperindividualism, dagdrommeri och ar-
betsnarkomani. Det bérjade redan som barn
nar jag flydde in i dagdrémmarnas varld.
Jag byggde min egen verklighet dar jag var
trygg och fick vara barn, berattar Amanda.

Litade inte pa nagon
Amanda utsattes av mamma, som hade
svart att vara utomhus. Nar Amanda blev
gammal nog att kunna ga ut sjalv hemma,
gjorde hon det darfér s& mycket hon kunde.
Hon satt vid en back i narheten och pratade
med traden, faglarna och de vilda djuren
som passerade.

— Det var som ett gransland mellan verk-
lighet och drém, berattar Amanda.

Hon larde sig tidigt att hon inte kun-
de lita pa nagon eftersom den nédrmaste
omsorgspersonen gick éver alla granser.
Amanda beréattar att hon for att dverleva flyt-
tade gransen sa langt hon kunde at andra
hallet. Ett rimligt férsok att kompensera en
orimlig tillvaro. Amanda beskriver att det
ledde vidare in i det som benadmns som hy-
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perindividualism som handlar om att strava
efter ett enormt sjalvstéandigt oberoende
fran andra manniskor och sammanhang.

— Jag pabdrjade min lakningsprocess vid
30 ars alder och forstod forst efter ett par
ar vad hyperindividualism var, och hur det
paverkat mig och mina livsval sedan jag var
fem ar. Att jag anvant den strategin under
storre delen av mitt liv har bland annat varit
pa bekostnad av innerliga, djupa relationer
med andra.

Aven arbetsnarkomani, som Amanda
befunnit sig i, beskriver hon som nagot som
hanger samman med det starka behovet av
sjalvstandighet.

—Jag kan inte lita pa att jag kan luta mig
pa nagon annan.
Att komma bort fran
hemmet och att fa
egenkontroll i en
egen ekonomi var
en beldning som jag
madde bra av. Att
fokusera hart pa ar-
bete har aven hjalpt
mig att inte fastna
mycket eller lange i
psykisk ohadlsa som
apati, angest eller nedstamdhet. Men det
har ocksa gjort att jag standigt varit pa vag
och missat att leva i nuet.

Ett satt att overleva

— Overlevnadsstrategierna jag anvande
hjalpte mig kanske inte egentligen att
overleva, menar Maria, men de hjalpte mig
att harbargera kanslorna och sta ut. De gav
lindring nér jag inte hade andra verktyg. |
efterhand har jag forstatt att prostitutionen
var otroligt farlig och jag ar tacksam att jag
lever idag. Det kunde gatt riktigt illa.
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Forskningen lyfter hur
strategier som fungerade i barndomen
ibland kan blitunga att baraivuxenlivet  missiyckas, starta om.
— och att forsta dem ar ofta forsta
steget till forandring.

OVERLEVNADSSTRATEGIER

— Hade jag inte haft tillgang till mina
dagdrémmar, nagot jag dven anvande mig
av som skydd under évergreppen, sa vet
jag inte hur min hjarna, hjarta och sjal matt
idag, sdger Amanda. Jag ar osdker pa om
jag varit i livet. Samtidigt var det utmanande
eftersom fantasivarlden jag byggde upp var
sa verklig for mig att jag hade svart att skilja
pa de olika varldarna. Jag blev mobbad i
lagstadiet eftersom jag var sa "annorlunda”
och pratade om saker som de andra inte
sag.

Strategier som blir en tung hemlighet

— Jag var och kénde mig valdigt ensam
eftersom jag aldrig pratade om det jag
gjorde for att sta ut,
menar Maria. Jag iso-
lerade mig aktivt for att
ddlja atstérningen som
sténdig kom och gick.
Misslyckas, starta om,

Vaxla mellan eufori, "nu
gar det bra”, och sen
bang — helt orkesl6s.
Det tar oerhért mycket
energi och paverkar
halsan. Jag at for myck-
et och laxerade sedan for att géra mig av
med allt och dédremellan anvande jag strikta
kostscheman. Allt det behdvde kroppen pa-
rera och jag fick ocksa olika symptom som
magont och huvudvark.

Slar inte pa mig sjalv
Maria kan fortfarande idag tanka pa att an-
vanda mat for att angestddmpa och minska
stress. Men idag forstar hon vad det handlar
om och forsoker vara snall mot sig sjalv.

— Ibland anvéander jag fortfarande mat
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och socker for att ddmpa mina kanslor. Da
tanker jag att nu ar det som det &r, imorgon
ar en ny dag. Det gér det mindre dramatiskt.
Jag slar inte pa mig sjalv langre. Samtidigt
férsoker jag resonera med mig sjalv och for-
sta vad jag egentligen kanner eller behdver
och om det finns nagot battre satt att hante-
ra situationen pa. Mina problem med maten
ar inte hemligt langre, jag kan prata om det
och har verktyg. Att bara hemligheten med
prostitution ar ddremot tungt och kan smitta
pa andra situationer dar det ar |att att jag
kanner mig acklig, ful, smutsig och fel. Det
ligger latent i mig.

Att inte beratta om prostitutionen ar sam-
tidigt ett satt att skydda mig sjalv som liten,
menar Maria, eftersom det ar sé oerhort
intimt. Det ar ocksa ett forsok att skydda
familjen fran utomstaendes reaktioner och
okunskap.

— Jag har bérjat prata mycket med min
vuxna dotter och har sakta borjat fundera
pa om jag verkligen fortfarande behdver
dolja det jag annu inte berattat om. Jag far
se var jag landar med det.

Forandring kan komma naturligt

— Jag slutade att sélja mig nér jag blev
gravid forsta gangen, berattar Maria. Det
var inte sa dramatiskt for mig att sluta med
det nér jag fick en naturlig anledning i form
av flytt, barn och man. Det var inget jag
saknade, utan ett kapitel i min éverlevnad.
Men, att forféra och erbjuda sex for att bli
sedd och vara nagon — det fortsatte langt
senare dven om jag inte langre tog betalt.
Utmaningarna med maten ar nagot som fun-
nits med hela livet. Ata maste man och det
ar lattare att halla osynligt, till skillnad fran
prostitutionen dar jag alltid hade en radsla
for att nagon skulle se mig. Det har gjort att
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UNDERSOKNING
FRAN RISE

| undersékningar ibland Rise medlem-
mar framkom dessa siffror:

67 % har haft atstorningar

50 % har anvant traning- och/eller
kroppskontroll

20 % har varit i missbruk sa som be-
roende av alkohol, andra droger eller
starka mediciner

40 % har varit i prostitution eller olika
sexuella sjalvskadebeteenden

maten alltid varit en stérre kamp for mig.

Ta hjélp — en ny strategi

Livet gar upp och ner. En period kan det
kannas stabilt och sedan hander nagot som
gor att livet blir mer utmanande. En av mina
nya strategier ar att ta hjalp. Exempelvis att
dela med vanner som forstar, eller séka mig
till en terapiform eller kroppsbaserat stod.
Jag har accepterat att jag behdver extra
stdd ibland, sager Maria.

Amanda menar att méjligheten att leva
med en ny man i en sund relation blev ett
stort och viktigt skifte efter att hon innan levt
i en psykiskt valdsam relation.

— Vissa saker kan jag laka sjalv och vis-
sa saker upplever jag att jag behéver laka
tilsammans med andra. En del saker kan
jag bara ldka i en sund relation. Sa kanns
det for mig.

Vagar framat och stéd
— Att genom stddet i Rise kunna fa vara

17



OVERLEVNADSSTRATEGIER

tilsammans med andra, med hela min
historia, utan att uppfattas som “konstig”
eller avvikande har varit en av de viktigaste
pusselbitarna i min Iakning och utveckling,
menar Amanda. Genom
ar av lakning har jag
kommit till en plats dar
jag kanner djup sjalvac-
ceptans, sjalvrespekt
och sjalvkarlek.

— Jag har fatt mycket
bra stéd och har ocksa
aktivt skt mig till stod,

brét ihop i 30-arsaldern

och for forsta gangen

berattade att jag varit

i prostitution sa tog en kurator emot min
berattelse pa ett avgérande satt. Jag tror
inte hon hade kunskap, men hon tog emot
mig. Det kédndes som jag hoppade utfor ett
stup men hon tog emot mig och det kédndes
som en stor famn. Stédgrupper pa Rise var
ocksa enormt skamreducerande och fick
mig att forsta att jag inte var ensam. Mina
kanslor av att vara acklig och smutsig bérja-
de latta. Jag gick pa atstdrningsbehandling
i ett ar som gav mig forstaelse och verktyg.
Jag har ocksé gatt i gruppterapi och indivi-
duell terapi.

Strategier kan behdva erséattas varsamt
Det kan vara svart och ibland farligt att ta
bort alla strategier som hjalper dig, utan
att ersatta dem med annat skydd. De finns
dar av en anledning, fér att skydda dig mot
smarta och hjalpa dig éverleva. Manga kan
dock ga att ersatta pa egen hand med sma
steg.

— Det har gatt att bygga langsamt och pa
sa satt fa storre och storre tro pa mig sjalv,
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Overlevare herattar i studier att
nar man ser sina strategiersomnagot  beratta dar du vet
man gjorde for att klara sig, oppnar
det for bade sjalvmedkansla

berattar Maria. Nar jag och nya val.

menar Maria. Ett viktigt steg for mig var att
bdrja prata, fa stdd och inte bara det tunga
sjalv. Samtidigt ar det viktigt att bygga lang-
samt dven dar. Det kan bli évervaldigande
att méta reaktioner
fran en omgivning
som inte forstar
eller som ifraga-
satter. Bérja garna

att du blir férstadd.
Exempelvis hos en
stdédorganisation.
Sedan kan du ta
det steg for steg,
sager Maria.
Amanda tipsar
om att d& och da se 6ver om det kan vara
mojligt att uppdatera nagra av strategierna/
verktygen. Kan det vara sa att livet och ditt
maende ser annorlunda ut idag jamfort med
nar strategierna/verktygen forst formades?

Medvetenhet gor skillnad
— Jag tanker att vi arver saker fran vara for-
aldrar och den miljén vi vaxer upp i. Det kan
vara bade skadliga saker som till exempel
att anvanda mat som sjalvskadebeteende.
Men ocksa goda saker som sunda varde-
ringar eller ett karleksfullt bemétande. Jag
tanker mycket pa det, vad jag sjalv arvt och
vad jag fort vidare till mina barn — av bade
gott och ont, sdger Maria.

Amanda reflekterar igen éver motsatsen
till isolering och Overdriven sjalvstandighet.

— Vi gor alla vad vi kan for att 6verleva
med fullstandigt rimliga reaktioner, forsvar
och dverlevnadsstrategier pa fullstandigt
orimliga handelser, situationer och erfaren-
heter. Vaga soka stdd. Det ar svart att géra
den hér resan sjalv.
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JURIDISKA FRAGAN

Jag salde sex som dverlevnad —
kan jag anmala utan att sjélv bli domd?

Jag blev utsatt for sexuella dvergrepp som barn och hamnade senare i situationer dar
jag salde sex. For mig var det ett satt att Gverleva, inte ett fritt val. Nu vill jag beratta
for polisen om nagra av mannen som kopte sex av mig, eftersom flera av dem var
valdsamma och hotfulla. Men jag ar radd att jag sjalv kan bli straffad om jag kontaktar
polisen. Hur fungerar det juridiskt?

Hej!

Nar man séljer sex som ett satt att dverleva
kan det kdnnas som en belastning eller nagot
att skdmmas over. Polisen och rattsvasendet
forstar dock att detta ofta ar ett resultat av
tvang, utsatthet eller barndomstrauma. Din
berattelse kan darfor vara ett viktigt underlag
for att utreda brott, utan att du sjalv behéver
oroa dig for straff.

Om du valjer att kontakta polisen har du
ratt till stéd genom hela processen. Brottsof-
ferjourer och ideella organisationer kan ge
dig stéd och vara med som ett stdd under
processen.

Det ar vanligt att kdnna radsla eller skuld
infor att beratta. Den kanslan ar forstaelig, att
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ta det steget kan dock vara en del av att
aterta kontrollen 6ver ditt liv och din berattel-
se, och att bygga stédjande relationer med
manniskor som kan hjalpa dig vidare.

Att anmala ar alltid frivilligt, och du
bestammer sjalv takten. Lagen ger dig
trygghet, och det finns alltid professionellt
stdd att tillga. Du behdver inte gora det
ensam, och ingen ska skuldbelagga dig for
Gverlevnadsstrategier (5 -'
som hjalpte dig nar du =
hade fa andra val.

=1

Rebecca Lagh
Advokat |
Advokatbyra Rebecca Lagh
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Att be om och ta emot stod
— och saga nej

Att vaga be om stod och att satta granser ar for manga en viktig men
utmanande del av lakningsprocessen efter sexuella 6vergrepp eller
andra upplevelser av utsatthet. Nar tilliten till andra har skadats kan
aven enkla vardagliga situationer — som att be om hjalp eller saga nej
— vacka oro, skuld eller skam. Samtidigt ar dessa formagor avgoérande
for att bygga ett tryggare, friare och mer hallbart liv.

Av: Malin Holm

ar man har vuxit upp med
sexuella évergrepp eller
andra former av Gvergrepp
kan det kannas svart att lita
pa andra manniskor — aven
som vuxen. Att be om hjalp,
stod eller att satta granser
kan vacka radsla, skuld eller
skam. Samtidigt kan dessa
fardigheter vara centrala i ett balanserat och

tryggt liv.

Att be om hjalp ar en styrka
Manga medlemmar i Rise vittnar om att de
som barn lart sig att klara sig sjalva, efter-
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som varlden inte kandes saker. Det kan
darfor kannas skrammande att be om hjalp.
Men att identifiera vad vi behdver, och sedan
uttrycka det till nagon vi litar pa, kan resultera
i bade praktiskt stod och kanslomassig
lattnad.

Borja smatt

For att gora det lattare kan du borja i liten
skala. Du kan till exempel fraga en van eller
kollega om rad, eller be en familiemedlem
om praktiskt stdd. Du kan aven valja att
kommunicera anonymt med en stdédperson i
Rise for att 6va pa att satta ord pa dina
behov. Att uttrycka vara behov ar inte bara
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ett satt att fa hjalp — det ar ocksa ett satt att,
steg for steg, ta en sund kontroll 6ver vara liv.

Att sitta granser

Att saga nej kan ibland kénnas annu svarare
an att be om hjalp. Manga som har utsatts
for dvergrepp har fatt lara sig att andras vilja
star 6ver den egna, vilket kan gora det svart
att forsta och kénna vad granser ar, och an
varre markera dem gentemot omgivningen.
Det kan kannas livsfarligt. Att kdnna och
satta granser ar dock ett grundldggande
verktyg for att skydda oss sjalva och var
psykiska hélsa.

Granser kan handla om allt fran sma
vardagliga situationer — som att tacka ne;j till
en aktivitet du inte orkar med — till stérre
fragor, som att neka nar nagon forséker
utnyttja eller manipulera dig. Det ar viktigt att
komma ihag att ett nej alltid &r okej. Du har
ratt att krava respekt for dina granser, aven
om det kanns obekvamt att uttrycka dem.

Bygga stodjande natverk
En del av att vaga be om stdd och saga nej
kan handla om vem man vander sig till. Att
hitta personer som ar palitliga, lyhdrda och
trygga gor det mojligt att Gva pa att uttrycka
sina behov. Det kan vara vanner eller
familjemedlemmar, men det kan &ven vara
yrkespersoner med erfarenhet av trauma.
Det kan vara vardefullt att testa stddjande
relationer i sma steg. Bérja med korta samtal
eller sma forfragningar — for att kanna efter
om du upplever att du kan lita pa personen.
Ett stddjande natverk ger inte bara praktisk
hjalp, utan kan ocksa starka din sjalvkansla
och kansla av granser och sund kontroll.

Praktiska strategier

Har ar fem tips pa konkreta satt for att 6va pa
att be om hjalp och att satta granser:
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1. Identifiera behov: Skriv ner vad du skulle
behdva just nu — emotionellt, praktiskt eller
socialt. Om du vill kan du tydliggoéra for dig
sjalv hur det skulle kdnnas om du far det du
behover.

2. Formulera tydligt: Nar du fragar nagon
om hjalp, forsok vara tydlig med vad du
behéver. Du behéver inte alltid forklara
varfor. Om det kanns svart ar det ar tillrack-
ligt att du uttrycker ditt behov.

3. Ova pa sma nej: Trana pa att sdga nej i
vardagliga situationer, aven nar de ar till
synes obetydliga. Du kan tacka nej till ett
kvitto, en kopp kaffe eller sallskap till bussen.

4. Sok professionellt stéd: Psykologer,
kuratorer eller stodpersoner i Rise kan ofta
foresla bade tips och konkreta verktyg.

5. Reflektera efterat: Fundera pa vad som
fungerade, vad som kandes latt eller svart,
och vad du kan prova nasta gang.

Att ta steg i egen takt

Att be om stdd och satta granser ar en
process, som kan behdva fa ta tid. Det ar
normalt att kédnna radsla, skuld eller osaker-
het i borjan. Sma framsteg réknas, och varje
gang du vagar uttrycka ditt behov eller séga
nej, starker du din férmaga att ta hand om
dig sjalv.

Genom att 6va pa att kommunicera dina
behov, markera dina gréanser och omge dig
med stddjande personer skapar du ocksa
forutsattningar for ett mer balanserat och
sjalvstandigt liv. Det ar aldrig for sent att
bdrja — och varje steg ér ett steg mot stérre
trygghet och valmaende.
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DIKT

Vistar dar
ordlosa
och servarandra
inidgonen

Skammen rinner ut
sakta
och bildar pélar
vid vara fotter

Skulden ramlar av
bitvis
och faller sonder
neripdlarna

Vi grater men ler
innerligt
och varatarar blir en ingrediens
i geggan darnere

Alla moter alla
pa djupet
och vi svévar darifran
i latthet och ljus

| sérjan som ér kvar
klibbig och tung
kravlar de som gjorde ossilla
iall oandlighet

Av: Tina Lundmark

SPEGELN Nr 1+ 2025 23
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Att leva med dissociation

Dissociation var min viktigaste 6verlevnadsstrategi i en barndom
praglad av vald, 6vergrepp och svek. Den hjilpte mig att 6verleva
bade hemmet och ett vardsystem som ofta saknade kunskap och
lyhoérdhet. | dag lever jag som ett helt dissociativt system, stolt 6ver
alla mina delar och tacksam over att vi hallit oss vid liv. Detta dr min
berattelse om att hitta tillbaka till mig sjalv, bygga ett fungerande liv

— och anvdnda min erfarenhet for att forandra varden och stoétta andra.

Av: Felicia Katarina Lundgren

issociation har varit den i
sarklass viktigaste Gverlev-
nadsstrategin for mig. Utan
min dissociation hade jag
inte Overlevt, vare sig det
vald, de 6vergrepp och den
férsummelse jag vaxte upp
med, eller den "hjalp” jag
senare fick av samhallet
eller ibland letade reda pa sjélv, i form av
psykiatrisk vard, olika former av terapier,
socialen, och polisen.

Resan mot att ma bra

Idag mar jag bra och ar sjalv verksam med
att forsdka forandra var "psykvard” och terapi
for dverlevare, och att erbjuda alternativt stoéd
och hjalp. Men resan hit har varit Iang och
svar. Det ar tufft att behdva lara sig allt den
harda vagen och mestadels behdva lita pa
sin egen formaga och sina egna resurser.
Ibland ténker jag att det bara &r ren tur att jag
fortfarande lever, men jag andrar mig snabbt
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och berdmmer alla de delar av mig inuti som
kédmpat sa hart for att bade halla liv i oss och
for att vi skulle kunna utvecklas och fa lov att
blomma.

Jag skriver "vi”, utan nagon som helst
skam. Jag ar stolt éver det dissociativa
system jag ar. Over alla delar, eller
manniskor, inuti mig. Idag har vi koll pa
varandra. Vi kommunicerar, och ar sa hela
tillsammans att det inte finns nagot behov av
att totalt smalta samman for att verka
normala, eller for att passa in i hur man
borde vara konstruerad.

Diagnos och synen pa mig sjalv

Jag ar diagnosticerad med en "DI(d)". Jag
satter det sista d:et inom parentes. Det gor
jag for att jag inte ser mig sjalv som sjuk eller
stérd. Mitt satt att dverleva de sexuella
Overgrepp och det utnyttjande, det svek och
den férnedring jag vaxte upp med, var
briljant, helt nédvandigt och en valdigt normal
reaktion, ett valdigt normalt férsvar, mot den
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DID — Dissociative Identity Disorder

DID innebéar att en person kan uppleva tva eller fler
tydliga identiteter eller "delar”, som kan skilja sig at
i minnen, kanslor och satt att bete sig. Antalet delar

varierar mycket mellan individer.

Tillstandet utvecklas ofta som en reaktion pa tidiga,

svara erfarenheter och fungerar som en skydds-

strategi. Minnesluckor eller tidsforlust kan forekom-
ma, och skiften mellan delar kan utldsas av stress

eller kdnslomassiga situationer. DID &r ovanligt
men val erkant inom psykologin.
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verklighet jag som barn inte kunde hantera
och processa. Vem som helst hade dissocie-
rat i min situation, eller gatt under. Det fanns
inga andra "val”.

Hur mina delar uppstod

Min dissociation var bade ett medvetet val
och inte. Jag minns att jag hittade pa andra
versioner av mig sjalv, att jag latsades att jag
var ndgon annan, men ibland dék det bara
upp versioner av mig sjalv och jag visste inte
varifran de kommit.

Till slut fanns det en hel armé av perso-
ner inuti mig, som ibland slogs om vem som
hade mest ratt att bestdmma vad vi skulle
gora, vem vi skulle vara och hur vi skulle
vara, men ocksa vad vi kdnde, vad vi ville
och dromde om. Och for mig kandes de alla
som olika manniskor. Det ar ju hela idén med
att dissociera sin identitet, att slippa ha
upplevt det man har upplevt. Mitt mantra var
ofta versioner av “jag ar inte har”. Och "det
har hander inte mig”, "det var inte jag, det var
xxx”, beroende pa vem det nu var som hade
varit dar for att till exempel hantera ett
dvergrepp.

Konflikterna inom systemet

Problemet med att vara sa dissociativ som
jag var, var att alla mina olika jag ofta drog at
olika hall och hade hemligheter fér varandra.
Det gjorde att mitt liv inte alltid kdndes som
mitt, eller att jag ens kom ihag mitt liv. Det
komplicerade ofta min tillvaro.

Jag har alltid vetat att jag har "delar”, att
"andra bor i mig”, eller att jag "skiftar”. Sa det
var inget jag upptéckte i terapi, men det som
hande nér jag forsokte prata om det nar jag
hamnat inom vuxenpsykiatrin som dryg
20-aring pa slutet av 80-talet, var att det gav
mig en psykosdiagnos och senare en
schizofrenidiagnos, bland alla andra diagno-
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ser jag fick. Det var inte férréan 1997 som
nagon skrev in "multipel personlighetsstor-
ning” i min journal, &ven om jag senare fick
veta att min davarande psykolog lédnge
misstankt att jag var "multipel”.

Trottheten pa okunskap

Jag ar jattetrott pa vardens okunskap om
svara barndomstrauman och dissociation,
hur dissociation framstalls i media och att det
forskas pa och skrivs om dissociation utan
att nagon fragar oss med erfarenhet av att
leva med det.

Alla dissocierar. Det ar ett manskligt
beteende vi alla har i oss, och alla "vardags-
dissocierar”, som nar vi dagdrémmer eller
inte kan komma ihag vagen vi kérde hem, for
vi var "nagon annanstans” i tankarna.

Dissociation ar ett komplext spektrum,
och det finns massvis med séatt att dissociera
som inte finns upptaget i DSM (psykiatrins
diagnosbibel) och alla dissociativa system ar
olika. Lika olika som alla manniskor &r. Det
finns de som har tva delar och de som har
2000 eller mer.

Sjalv har jag inte lyckats rdkna mina, men
nar de var som flest var de gissningsvis runt
200. Alla ar inte kvar, en hel del var "bara”
fragment, eller vad jag brukar kalla "skuggor”.
Delar som bara har mycket begréansade
uppgifter och som aldrig utvecklades till fulla
personligheter. Nagra delar har smalt ihop.

Famijetradet

Jag har gjort olika familjetrad éver mig sjalv.
| mitt system ar det 1att att se att nagra av
dessa delar har uppkommit genom trauma,
andra har tillkommit for att I6sa andra
problem. Nar man som barn val har borjat
anvanda dissociation som en vag framat, sa
bara fortsatter man. Och det funkar, men
staller till en hel del problem ocksa. Jag har
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alltid haft en del som "frontat”, och varit den
som tar hand om vardagen och vars namn ar
det vi presenterar oss med, nar det inte ar
nagon kris eller fara, for da har andra delar
av mig tagit dver.

Vi har kdmpat hart i terapi och utanfor for
att fa ett bra och fungerande liv, och det gar!
| dag tror jag att jag har kontakt med alla
delar av mig, och jag ar inte langre radd for
nagonting som jag kan hitta i mig, eller for
mina kanslor, tankar och beteenden. Idag
jobbar jag med att sprida information och
hjalpa andra, pa krokiga vagar tar jag mig
fram till en full leg. psykoterapeutexamen (det
ar malet), fast jag vet inte hur jag ska orka
jobba i ett sjukvardssystem som ar sa trasigt,
och det ar nog troligare att jag i stallet bygger
ut min egen praktik.

Nagot som fa pratar om ar hur vi med
svara barndomstrauman, hur intelligenta vi
an ar och hur hart vi an jobbar, ohjalpligt kan
komma efter i all slags utveckling. Lika
mycket pa grund av det vi varit med om, som
pa grund av allt det vi inte fick (karlek, stdd,
omtanke, uppmarksambhet, tilltro). Det har
gjort min vag extra svar, att forsdka navigera
ett samhalle som inte vill kdnnas vid mina
svarigheter och som bara vill leta fel pa mig.
Istallet for att se att jag gjorde mitt basta for
att dverleva i en omgjlig situation, och sedan
stotta mig.

Placeringar och tonarstid

Som 13-aring bodde jag, med barnpsykia-
trins och socialfoérvaltningens vetskap,
ensam i en lagenhet i min styvfars fastighet.
Detta ledde till att jag i praktiken mer eller
mindre bodde pa gatan under atta manader
och var pa vag in i droganvandning och
prostitution. Nar jag var 14 ar placerades jag
slutligen i fosterhem, efter att ha tillbringat ett
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MIN HISTORIA

halvar pa barnpsykiatrin. Som 16-aring fick
jag min andra lagenhet, och da flyttade min
valdsamme pojkvan med mig dit. Efter fem ar
med honom och manga andra évergrepp av
olika man och pojkar genom tonaren sa orka-
de delar av mig inte langre, utan férsokte
bega sjalvmord. Samhallets insatser hade
inte skyddat mig fran att utsattas for fortsatta
Overgrepp.

Efter det hamnade vi i vuxenpsykiatrin
och dar satt vi fast i nastan tio ar. Nar jag
ldmnade var jag mer dissociativ och varre
daran an nar jag forst sokt hjalp.

Jag packade ner hela min historia i en
svart lada inom mig, jag laste ladan och
slangde bort nyckeln. Jag var 6vertygad om
att det inte fanns nagon hjalp att fa.

Det var férst nar min styvfar dog 2012
som jag ens vagade leta upp den dar svarta
ladan inom mig och glanta pa den. Da dok
nasta problem upp: att hitta nagon att ga i
traumaterapi hos som inte var radd och som
visste hur dissociation fungerade. Fran 2016
har jag varit pa en ny resa med mig sjélv och
min dissociation. Mer om det far jag skriva en
annan gang!

Hoppet framat

Men ta med dig detta: Vad an du varit med
om sa finns det vagar framat. Man maste inte
bli som andra, tvartom, nar man borjar vaga
gilla sig sjalv och den man &r, éppnar sig
varlden for en. Inget blir enkelt och inget blir
perfekt, men anda kan man leva ett bra, till
och med lyckligt liv, ett liv med god livskvali-
tet. Det gor jag idag och det ger mig utrymme
for att hjalpa och stétta andra, vilket ger mig
mycket tillbaka och pa sa vis har jag slutligen
hamnat (skapat mig sjalv!) i en god och
kreativ spiral. Det gor att det kdnns som om
jag har vunnit dver mina férévare.
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