Konsekvenser av overgrepp

Att inte vara ensam om att ha blivit utsatt fér sexuella 6vergrepp och
andra 6vergrepp

Motet med andra som varit utsatta for sexuella 6vergrepp i barndomen brukar
vara ett viktigt steg i behandlingen. | métet med andra ser man kanske for
forsta gangen att dessa andra ar alldeles vanliga méanniskor, att de inte ar
nagon hemsk och otack sort. Insikten om att man sjalv faktiskt ocksa ar en
vanlig manniska.

Kéanslor av att vara annorlunda &r vanliga hos personer som utsatts for
sexuella 6vergrepp i barndomen. Har far man majligheter att jobba med sin
sjalvbild.

Att kanna igen konsekvenser, forhallningssatt och monster

Vissa som utsétts for sexuella 6vergrepp i barndomen fungerar relativt val
medan andra har stora svarigheter. Det paverkar det sociala livet, relationer till
andra och har skapat monster i olika férhallningssatt till livet. Har ges mojlighet
att fa okad forstaelse for sina egna svarigheter och ett satt att hantera dem.

Minnen

Det finns varken rétt eller fel nar det géller att minnas. Kanske har du ett flertal
minnen, eller ett enda. Nar du borjar minnas far du kanske upp nya bilder varje
dag under flera veckor. Minnen kan komma som hela scener, sa kallade
flashbacks dar man aterupplever 6vergreppen.

Borttrangda minnen aterkommer i samband med antingen en kris i livet eller
nagon annan livsomvélvande handelse.

En del av minnena saknar kanslomassigt innehall, medan andra kan
framtvinga kanslor av hjalpléshet, skrack och fysisk smarta, kéanslor lika
verkliga som om det skedde just nu.

Minnena kan finnas lagrade i var kropp — i relation till férnimmelser, kanslor
och fysiskt gensvar Kanske 6verskoéljs du av en ofdrklarlig fysisk smarta eller
upphetsning, radsla, forvirring eller nagon annan férnimmelse forknippad med
Overgreppen.

Hemligheter

Hemligheter kan vara ett annat tema som blir viktigt. Att under en lang tid
ensam ha burit p& en negativ hemlighet.

Det finns manga nivaer av berattande, allt fran forsta gangen man vagar
ber6ra amnet tills nar man har berattat det s& manga ganger och pa s& manga
skilda sétt att man kan tala naturligt om det, som en del av livet.



Vad leder berattande till:

- man lamnar skammen och hemlighetsmakeriet som haller en isolerad-

- man slutar forneka och erk&nner att det ar sant att man har blivit utsatt
for overgrepp

- man ger det mojligt att fa forstaelse och hjalp

- man far battre kontakt med sina kanslor

- man etablerar sig sjalv som en person i nuet, som bearbetar évergrepp
som skett i det forflutna

- man blir medlem av en modig grupp som inte langre vill lida i tysthet

- man blir en foérebild for andra

- man blir stolt och stark

e Ensamhet och isolering
Isolerar sig for att man k&nner sig annorlunda och konstig och for att man
kanner sig ensam om sina upplevelser.
Man har svart att tala om dvergreppen. Det har blivit en hemlighet som ingen
skall fa veta, det kan leda till isolering och légner. Man har inte blivit trodd nar
man har berattat och de anhoriga har vant sig ifran en.

e Satta granser

Nar man borjar ma lite battre och kdnna sig nagot mer stabil, far man ocksa ofta
ett behov av att satta valdigt tydliga granser for andra. Det kan leda till manga
uppgorelser, med familjemedlemmar, vanner och arbetskamrater. Under den har
perioden kan man ocksa upplevas som "jobbig” av omgivningen. Nyss var man
angestfylld, svag och inte ville leva, nu plotsligt nAgon som sager bestamt "nej” till
det mesta och havdar sin vilja och asikt i stort och smatt.

Men har man varit utsatt for sexuella dvergrepp kan man behtva séga bestamt
"nej” aven till sddant man vill under en period, for att s smaningom kunna séga
"ja”. S& smaningom brukar man kunna balansera detta, man forstar att en del av
den kansla av att vara utnyttjad eller ford bakom ljuset av andra, i sjalva verket
handlar om det som h&nde nar man var barn.

Det &r viktigt att man ocksa har inte skuldbeléagger sig sjalv, utan inser att denna
granssattande protesterande fas kan ha varit nédvandig for att man skulle lara sig
fungera bra ihop med andra.

Det kan ocksa handa att man Overskattat sin egen férmaga att satta granser och
att man finner att det nu stalls krav pa att man ska stélla upp i alla mojliga
sammanhang och att man har svart att sdga nej, eller bedéma vad man orkar
och klarar av.

Men ocksa denna fas brukar leda over till ett mer balanserat forhallningssatt, dar
man far behov av att vara mycket sparsam med vem man berattar detta fér och



inser att det inte alls behdver betyda att man skams for vad som hant, man har
helt enkelt blivit battre pa att skydda sig sjalv.

e Att lara sig kanna igen sina behov
For manga som utsatts for sexuella 6vergrepp har en forvirring kring de egna
behoven uppstatt. Det kan gélla behov av omtanke och narhet fran andra,
men ocksa rent praktiska saker som mat, somn, rejala klader m.m.

Under bearbetningen brukar man ofta upptacka hur dalig man &r pa att ta
hand om sig sjalv. Det kan handla om att ge sig sjalv nagot, att unna sig saker
for enbart egen del, t.ex. en sak eller en aktivitet.

Men det kan ocksa handla om att upptacka att man ersatter ett behov med ett
annat, dar behov av narhet och omtanke kanske ersatts med mat, spel,
alkohol m.m.

Vissa fornekar istallet sina behov och signaler helt, sarskilt sadana som
kommer fran kroppen, och kan ha problem med ett destruktivt beteende.

Det som &r specifikt vid sexuell traumatisering ar kanske att man kant sig
bedragen och forradd av sin egen kropp, t.ex. genom fysisk sexuell respons
pa overgreppen sdsom upphetsning eller att férévaren har sagt att du ar sa
vacker/sexig att jag inte kan motsta dig.

Svart att kdnna igen och lita till sina egna kanslor och behov.

e Att vaga lita pa andra och sig sjalv
Det ar nagot vidrigt och forhatligt med den person som sviker ett fortroende.
Att hogakta och respektera nagon ar motsatsen till att svika nagon.

Fortroende och respekt ar grundlaggande for all mansklig kontakt. Sveket i ett
sexuellt dvergrepp ar uppenbart, sveket ar inte endast dvergreppet, utan
ocksa det problem det innebar att bringa ordning i det inre kaos som uppstar.

Sveket har tre nivaer:
1. familjens kanslomassiga forsummelse av barnet fore 6vergreppet
2. forovarens svekfulla handlingssatt
3. bristen pa beskydd fran den icke-krankande foraldern

Om man vant sig vid att for fa onskad narhet s& maste man tillgodose den
andres behov, kosta vad det kosta vill, d& spelar ju ett Gvergrepp mer eller
mindre roll.

Det barn som har smartsamma upplevelser i barndomen, har lart sig att vuxna
gar inte att lita pa.

Man har goda skal for att inte lita pa ndgon och skapar genom detta
misstadnksamhet och fientlighet mot relationer.

Man kan inte lita pa nagon och speciellt inte man/kvinnor om man har varit
utsatt for Gvergrepp av en man/kvinna. Tillit &r ndgot som tar tid att bygga upp
och det ar viktigt att man inte blir sviken igen.

Tilliten till gruppen har en stor betydelse for gruppdeltagarna.



Att vaga lita pa andra och sjalv satta granser mot andra och att fa och ge
Omsesidig respekt.

Skrack och radsla

Radsla for férovaren och for att bli utnyttjad av andra manniskor. Nar man inte
mar bra, far man kanslor av att vara till besvar. Vad hander nar man bryter
tystnaden kring 6vergreppen, radd att forlora sina anhdriga om man beréttar.
Skrack att forlora kontrollen om jag slapper fram ké&nslorna.

Man kan ocksa ha blivit hotad till livet om man skulle avsloja évergreppen.
Hot kan ocksa ha handlat om dod och férintelse; mamma kommer att bli
ledsen, kaninen kommer att do, forévaren hamnar i fangelse m.m.

Barn kan uppfatta att "pappa” gor sa har emot mig darfor att han hatar mig och
vill att jag ska do, om man gor hemska saker mot nagon sa vill man att den
ska do.

Kronisk radsla eller att vara konstant installd pa fara.

Barn har lart sig att vara hypervaksam for att inte forsatta sig i situationer dar
forévaren kan forgripa sig pa en eller ga till honom for att det ska bl
dverstokat. Man kan ocksa vara vaksam och radd for att syskon skall utsattas.

Vrede och Indignation

Vrede ar ett naturligt gensvar pa 6vergrepp. Du kunde férmodligen inte
uppleva, uttrycka vad du kande eller handla utifran din krankthet nar du
utsattes for dvergrepp.

Kanske kande du inte ens att det var din rattighet att kdnna dig krankt, snarare
har du férvrangt och férnekat din ilska.

Manga vander ilskan mot sig sjalva, nagot som leder till depression och
sjalvdestruktivitet. Eller sa stoppar du din ilska full med mat, dranker den med
sprit, kvaver den med droger eller blir sjuk.

Det ar dags for dig att rikta din ilska at ratt hall, det vill sdiga mot dem som
forgripit sig pa dig. Du maste befria dig fran ansvar for det som gjordes emot
dig och placera ansvaret - och din vrede — klart och tydligt hos férévaren.

Manga vagar inte bli arga for att deras tidigare erfarenheter av ilska varit
negativa. Du kan ha sett destruktiv och okontrollerbar ilska i din familj, men
din egen ilska behdver inte vara sadan. Det gar att kanalisera sin vrede sa att
man kan ma bra och kanna respekt.

liskan &r en kansla och kanslor skadar inte nagon. Det &r viktigt att skilja
mellan upplevelsen av att vara arg och de uttryck ilskan tar sig. Nar du
erkanner din ilska far du ocksa frihet att valja om och hur du vill uttrycka den.

liska och karlek ar inte ofdrenliga, de flesta av oss har ndgon gang varit arga
pa dem vi alskar. Men om du har blivit utsatt for 6vergrepp av ndgon som star
dig nara, nagon som du delat goda upplevelser med, kan det kdannas svart att
erkanna din vrede pa grund av radsla att den ska sudda ut de positiva
aspekterna av den relationen.



Kvinnor i allménhet och médrar i synnerhet utnamns ofta som maltavlor for
olika typer av vrede och ilska. Detta blir ibland dvertydligt, som nar en mor
tvingas bara skulden for faderns évergrepp.

liska kan ocksa riktats mot modern som inte gjorde nadgot och som man
formodade visste vad som pagick.

Positiva uttryck for ilska
- talaut
- Skriva brev (men inte skicka, ge utlopp for dina kanslor)
- Sla pa kuddar
- Skrika (tillsammans med nagon)
- Ga pa boxersize

Att lara sig att finna konstruktiva kanaler for denna vrede blir ofta en del av
bearbetningsprocessen.

Panik och angest

Paniken kommer nar du blivit skramd av dina egna kanslor och saknar formaga att
lugna dig sjalv, eller nar du desperat forsoker fortranga kanslor eller minnen. Aven
om paniken ofta tycks komma ur tomma intet finns det alltid en utlésande faktor. Ofta
ar det en omedveten paminnelse om 6vergrepp du varit utsatt for.

Under en panikattack ar man vanligen inte medveten om dessa samband. Man
kanner helt enkelt att man saknar kontroll. Hjartat bultar snabbare och snabbare, det
kanns som om kroppen ska explodera, man vill rusa ivag. Till och med synférmagan
kan forandras. Det kdnns som om man haller pa att bli galen. Att inte forsta vad det
ar som hander gor att det kdnns annu varre.

Om du bdrjar gripas av panik, andas! Sitt ner med k&anslan. Kvinnor tror ofta att de
maste gora nagot kvickt for att komma ifran skracken, men denna desperata flykt kan
stegra radslan snarare &n ge befrielse. Handla inte o6verlagt. Forsakra dig istallet om
att detta bara ar en kansla, hur stark den an ar.

Effektivaste sattet att handskas med panik ar att snabbt ta tag i den. Nar paniken val
har vuxit sa att den inte later sig kontrolleras ar det mycket svarare att sluta, men
man kan forsoka att behalla en positiv inriktning och darmed undvika att skada sig
sjalv eller andra.

Nar det galler att lugna ner sig ar det viktigt att gora vad som kanns ratt for just dig,
aven om det kan tyckas fanigt eller pinsamt. Man kan testa olika metoder och gora
en lista dver dem som fungerar.

Ex. andas, satta pa ett avslappningsband, ta ett bad, lyssna pa lugn musik, ga till
min trygga plats.

Det ar en god idé att skapa en trygg plats i ditt hem, ett stalle dit du kan dra dig
undan nar du ar radd. Bestam dig for att om du kanner att du borjar férlora kontrollen
och blir radd foér vad du kan komma att gora, ska du uppsoka den platsen och stanna
dar och andas sakta och lugnt till kanslan gar over.



Efter en panikattack och starka kanslor av sjalvhat eller fortvivlan, ar det viktigt att
slappna av och vila sig. Emotionell intensitet av det har slaget &r utmattande och du
behover fornya din energi. Nar du ater kanner dig balanserad, férsék da avgora vad
det var som utléste kanslorna.

e Vad ar det sista du minns innan du blev évervaldigad av dina kanslor?
Var befann du dig? Tillsammans med vem?
Har nagot stérande intraffat under de senaste tva dagarna?
Anade du nagon annan kéansla innan du férlorade kontakten med dig sjalv?
Ar du utsatt for stress?
Uppkom det tankar som du snabbt skot ifran dig for att de kandes obehagliga?
Blir du pa nagot séatt pamind om évergreppen?

Ibland kan sadana har fragor vara till hjalp nar man soker ursprunget till kanslan.
Kanhanda kravs det en hel serie liknande episoder innan man klart forstar
ursprunget, men det ar vart besvaret.

Med tiden kommer de positiva kanslorna att 6ka. Lycka, tillfredsstallelse, kérlek,
trygghet, och hoppfullhet kommer att bli vanligare. Aven om det &r "goda” kanslor kan
det hénda att de kénns besvarliga i bérjan.

Manga 6verlevare skrams av positiva kanslor. Nar du var barn kunde lycka ofta ha en
forsmak av katastrofer som var pa vag. Att lara sig st ut med att ma bra &r en av
lakningens trevligaste sidor. Nar du val har bdrjat upptéacker du kanske att du vill ha
mer av detta.

Att vara omtyckt, alskad och uppskattad har kants hotfullt for manga éverlevare.
Genom att bli mera synlig kan man kanna sig utlamnad. Uppskattning kan orsaka
skamkéanslor. Och att ha positiva k&nslor for sig sjalv — att kanna sig véardig,
valfortjant och stolt, kan tyckas utom rackhall. Men dessa kanslor &ar sa behagliga att
du kommer att upptacka att det ar vart besvaret.

Aven om du har genomlevt mycken smarta i ditt liv har du en mangfald tillfallen att
uttrycka harliga kanslor. Ta vara pa dessa. Du fortjanar att ma bra.

Andlighet

Att finna sin andlighet kan bli en viktig aspekt av lakningsprocessen. Detta har man
sedan lange forstatt i de sa kallade tolvstegsprogrammen (fér Anonyma Alkoholister,
Al-Anon och andra), som har hjalpt miljoner ménniskor att komma 6ver sitt missbruk.

En lakande andlighet ar motsatsen till isolering och alienation. Det ar en passion for
livet, en kansla av samhdrighet, av att vara delaktig i livet omkring en. Manga
upplever detta i naturen, av att se havets vagor rulla mot stranden, blicka ut 6ver
enorma vidder, eller vandra i bergen.

Nar man verkligen kommer néara en annan manniska, blir upplyft av en sadng, nar man
betraktar ett barn med en kansla av forundran, star man i kontakt med nagot storre
an man sjalv. Det finns en livskraft i allt som véxer.



Ett satt att forlora perspektivet ar att enbart fokusera pa sina problem, sin process
och smarta. Ett visst matt av besatthet ar oundvikligt och ibland till hjalp, men gar det
for langt &r det ett hinder. Man tror att man maste vara pa sin vakt vartenda
ogonblick.

Om man fatt en skada och trycker ihop saret med viljan att fa det att laka nu, kommer
det inte att laka. Men om man skoter om det och forsoker tdnka pa nagot annat, sker
lakningen naturligt och av sig sjalv. Genombrott sker ofta pa det viset. Man arbetar
och arbetar, och sa med ens, nar man slutar anstranga sig, vaxer man. Men att
slappa taget kraver fortrostan. Man maste tro pa sin férmaga att hela sig sjalv. For
varje gang man gor det, gar man framat en aning. Man far tilltro till att man kommer
att bli bra igen.

Nar man tanker fatta ett beslut och en van sager: "Sov pa saken!”, sager hon
egentligen att man ska lata slutsatserna sjunka ned forbi medvetandet. Ofta fungerar
det. Vi somnar utan att kunna besluta oss for vad vi ska gora, och vaknar med en Klar
idé om vilken véag vi ska folja.

Att fa kontakt med sin egen andlighet ar ett satt att finna denna klarhet, ett satt att
sluta forsoka, att ta en minisemester. Man kan finna stillhet och frid, ett lugn inom sig,
ett neutralt horn dar man kan sta stadigt och betrakta vad som hander. P& sa vis
tillater man sig att se vad som &r viktigt och lata det andra falla ifran.

Det finns trost pa den platsen. Det ar den lugna plats som kan dyka upp nar man
haller pa& att somna, den fridfulla stillhet man kan uppleva nar man vaknar, innan
tankarna pa dagen som kommer tréangt sig pa, ett stalle dar man kan lagga ner sina
bordor en stund. En plats dar man kan stka trgst innan man pa nytt kastar sig in i
striden; som en oas, en plats som ger naring och fornyelse.

Alla dverlevare som haller pa att helas efter sexuella évergrepp har ett enormt behov
av karlek och stod. Manga kvinnor upplever att de alltid star pa minus, att de forsoker
atervinna den karlek och trygghet de inte fick som barn. En andlig forbindelse kan
vara ett satt att fa kontakt med en djup karlekskalla.

Jag har, som en sorts bottenlés brunn av behov inom mig. Jag tror inte langre att
bara manniskor kan hjalpa mig fylla den. Ingen kan egentligen ge nagot sadant. Om
det finns nagot ar det en karlekskalla i universum som kan fylla det behovet, men inte
en annan person.

Karlek kan inte bara komma fran de personer som har uppfostrat mig. Jag kan vara
min egen foralder. Andra manniskor kan alska mig. Gud kan alska mig. Denna karlek
medfor en hemhdorighet, en trygghetskansla, en djupare fortrostan pa den egna
formagan att helas. Den sortens karlek &r inte manniskoorienterad. Den grundar sig
pa en relation med den egna sjalen, en relation som ingen kan ta ifran en.

Syftet med att komma i kontakt med sin andlighet &r att forhdja sin lakningsprocess,
inte att fly undan. Andlighet &r ingen genvag genom helandets olika stadier eller faser
och inget alternativ till att uppleva sin vrede, att arbeta sig igenom smaértan, att fullt ut



erkanna sina skador som uppkommit. Det borde snarare vara nagot som berikar
helandet, en kalla till trost och inspiration.

En andlig férbindelse ar nagot mycket personligt. Kanske tycker man att det bara ar
strunt och vill inte ha nanting med sadant att gora, eller mojligen har man en vag
langtan efter ndgot man har svart att klargora. Kanske ar man underkastad en strang
disciplin eller kanner att man far frid i naturen. Kanske blir man inspirerad av
stodgruppen man traffar en gang i veckan. Det viktiga ar att ingen kan forklara for
nagon annan vad som ar ratt och riktigt. Varje manniskas andliga upplevelser ar
unika.

e Sorg och smarta
Som en som utsatts fér sexuella dvergrepp som barn har du mycket att sorja.
Du behdver sorja forlusten av dina kanslor, att ha blivit 6vergiven. Du behdver
sorja det forflutna och nuet, skadorna som du nu maste laka, den tid det tar,
relationerna som forstorts, gladje du gatt miste om.

Du sorjer mojligheterna som gatt till spillo eftersom du varit fullt upptagen med
att klara av att 6verleva.

Det finns sorg, tarar i insikten att min familj inte var lik den jag trodde att alla
andra hade. Du behdver trygghet och stod som gor det mojligt for dig att ga

tillbaka till din smartas ursprung, att uppleva kanslor du tvingas fortranga, att
bli hord, att fa trost, att lara dig att trosta dig sjalv.

Nar du val har upplevt en kansla fullt ut, kant den och levt i den, delat den,
agerat ut den, gett den sitt fulla uttryck, da borjar kanslan omvandlas.

Kanske kanns det fanigt att grata 6ver sadant som hant fér lange sedan, men
sorgen behdver ta sig uttryck.

Sorgen har sin egen rytm. Du kan inte sdga: Okej, nu ska jag sOrja. Snarare
behover du ge plats at de kanslorna nar de uppstar. Sorgen behdver utrymme.
Du kan inte sdrja forran du ger dig nodvandig tid, trygghet och tillatelse for
detta.

Du kan skriva om:
- vad du har forlorat
Vad som blev tagit ifran dig
Vad som blev forstort
Vad blev skadat

Det ar ett tillfalle att uttrycka din sméarta och att skriva om dina kanslor
angaende forluster



Offer
Man ar ett offer, och det gav mig en ursakt for att inte géra nagonting alls, utan
bara foérsdka leva vidare.

Nar man far kontakt med smartan bérjar man alta den och tycker att man ar i
sin fulla ratt att inte utratta ndgonting mer &an det allra nédvandigaste for att
existera. Man hamnar i ett tillstdnd av nastan konstant fortvivian och
depression, och var 6vertygad om att min lott i livet var att standigt vara
olycklig.

Nar man befinner sig i offerstadiet &r det den smartsammaste och mest
sjalvdestruktiva tid under lakningsprocessen. Du kanner dig fruktansvart fast,
forlamad, fangen och 6vertygad om att ditt liv aldrig kommer att bli béattre.

Du drabbas av de mest forédande av alla kanslor — hoppléshet och
hjalploshet. Det enda du vill gora ar att tycka synd om dig sjalv, ge upp och
riktigt gotta dig i sjalvomkan.

| offerstadiet:

1. kan nastan allt vad du sager vara negativt och sjalvkritiskt.

2. kanner dig ensam, ledsen, trétt, fangen, skuldtyngd, maktlos,
obeharskad, misstdnksam och kuvad.

3. tycker kanske att du ar svag, hjalplds, nédstalld och radd manniska
som ingen kan alska eller uppskatta.

4. tror att folk har dolda motiv och kommer att skada dig.

5. vantar ingenting av dig sjalv

Du blev ett offer. Det ar sant. Nar det skedde var du hjalplos och kunde inte
styra de personer eller handelser som skadade dig. Idag &r ditt liv inte s&
lyckligt, som det skulle kunna vara, pa grund av évergreppen.

Att ta sig ur offerrollen kan borja med att fasta storre avseende vid dig sjalv
och ditt liv an vid din smarta och ditt elande, bereda plats for positiva intryck.
Du lamnar offerstadiet i samma 6gonblick som du bérjar lagga ner lika mycket
maoda pa konstruktivt, positiv tankande, som du gjorde med destruktivt
tdnkande.

Att nd barnet inom mig

Manga har svart att ta till sig begreppet "det inre barnet”

Det kan vara en hjalp att kanna till varfor det ar sa svart att dppna sig och
slappa fram den lilla flickan/pojken. Till att bérja med berodde din éverlevnad
pa om du kunde ddlja hennes/hans sarbarhet.

Bara att erkanna att du en gang i tiden var ett barn kan forefalla mycket
hotfullt. Det innebar att minnas en tid nar du var oférmégen att forsvara dig, att
minnas skamkanslorna, sarbarheten och den smarta du levde med. Det
innebér att erkdnna att du verkligen har blivit utsatt for dvergrepp.



Att sakna den har lilla flickan i sitt liv &r detsamma som att ha forlorat
nagonting. Du har inte haft tillgang till hennes mjukhet, hennes tillit, och
forundran.

Bara genom att ta hand om henne kan du lara dig att verkligen ta hand om dig
sjalv.

Jag var tvungen att inse mina forpliktelser gentemot barnet inom mig. Jag fick
lov att sdga: Vad behdver du gora idag? Hur kan jag ge dig trygghet? Jag
tanker inte be dig att forsvinna.

Det var harligt att med ens uppleva en stark k&nsla av lojalitet gentemot detta
barn. Jag boérjade kdnna att jag vill att hon skulle bli en del av mig.

Kanslan av att jag kunde bli hennes foralder var forunderligt. S det faktum att
jag kunde utveckla férmagan att vara foralder at mig sjalv kandes oerhort
viktigt.

Att trada in i en néra relation till barnet innebar att lyssna till hennes djupa
smarta, mota hennes skrack och trosta henne om natten. Det ar inte latt. Men
att omfamna barnet inom sig ar inte enbart smartsamt. Det innebar ocksa att
skamma bort sig sjalv lite extra.

Narhet

Manga overlevare har problem med tillit. Om du som barn tvingades att
handskas med situationer p& egen hand och ta hand om dig sjalv, kan det
forfalla ovant och skrammande att befinna sig i en intim och héngiven relation.
Manga beskriver narhet och intimitet som kravande och patrangande. Du far
en kansla av klaustrofobi nar ndgon kommer nara. Att lara sig tolerera intimitet
och kanna trygghet vid djupa kontakter, & en utmaning.

Kanske vet du inte hur du ska ge och ta emot kdnsloméassig naring. Fysisk
narhet kdnns kanske hotfullt eller forvirrande for dig. Kanhéanda ar det mojligt
for dig att etablera narhet med vanner men inte i ett karleksforhallande.
Kanske sexualiserar du varje vanskapsforbindelse eller flyr nar sex kommer in
i bilden.

Narhet ar ingenting man skapar pa egen hand. Den forutsatter en relation, och
en relation innebar risktagande. Den andra héalften av en relation ar en person
som du inte kan kontrollera, men att bli sdrad av eller besviken p& nagon du
alskar kommer aldrig att kdnnas lika forodande som nar du var barn.

Att lara sig handskas med néarhet kan kédnnas besvéarande till att borja med.
Att bli intim, komma nara, innebér att skala av sig det skyddande héljet och
slappa en annan manniska inpa sig.

Narhet &r nagot man upplever i dgonblicket som en del av en foranderlig och
flytande relation. Att lara sig komma nara &r en langsam process som
inkluderar misstag, sma framgangar och aterfall i det gamla.

Manga tenderar att betrakta tillit som nagonting absolut, antingen litar man helt
pa nagon eller inte alls. Kanske kastas man fram och tillbaka mellan dessa
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ytterligheter och vagar inte visa tillit forran behovet av kontakt blivit sa
desperat att man 6verfor hela sin tillit pa forsta basta person i narheten.
Eftersom de flesta inte klarar att hantera en sddan desperation slutar det oftast
med att man blir besviken och 6vergiven.

Man far darmed sina ursprungliga forestallningar aterigen bekraftade — att
manniskor ar opalitliga, att man inte ar vard att bli alskad. Att karlekens pris ar
alltfor hogt.

Innan man kan lita pad nagon annan maste man lara sig lita pa sig sjalv. Nar du
borjar lita pa dig sjalv bygger du ocksa en grund som tillater dig att lita pa
andra.

Det &r inte fel att testa manniskor for att ta reda pa om man kan lita pa dem
eller om de kan svara mot ens behov, men om man marker att man testar
vanner till ytterlighet ar det mojligt att man haller pa att aterskapa valbekanta
svek fran barndomen.

Narhet bestar av tva sidor: att ge och att ta emot. Kanske har du haft svart
med den ena eller andra sidan eller med bagge.

Maste man forlata

Nar man diskuterar de olika stadierna i lakningsprocessen uppkommer
oundvikligen fragan: kan det finnas forlatelse? Den enda forlatelse som ar
nddvandig for lakningsprocessen ar den man ger sig sjalv.

Att utveckla medkansla och forlatelse gentemot sin forovare eller for
familiemedlemmar, som underlatit att ge en beskydd, ar inte ett maste i
lakningsprocessen. Det ar inget att hoppas pa eller sikta pa, och inte heller
nagot slutmal.

Trots att det finns ett behov av att sa smaningom na fram till en slutsats — att
komma till ro med sitt forflutna och ga vidare — ar det ett personligt
stallningstagande om denna slutsats inbegriper forlatelse eller ej. Kanske nar
man aldrig en forlatande attityd, och det kan ingen forebra en.

Manga forsoker desperat att forlata. Overlevare har ofta berattat hur fangna de
kanner sig. Det vagar inte tro pa att de kommer att lakas helt, eftersom de inte
kan forestalla sig att forlata den person som forgripit sig pa dem. Varfor skulle
du? Forst stal de allt ifrAn dig och sa vill de dessutom ha forlatelse? Lat dem
skaffa sig den sjalva. Du har gett tillrackligt.

Aven om man inte behover vara arg i evigheter ska man inte tillata ndgon
paverka en till att forlata forovaren om man inte sjalv kanner for det.

Att kunna lakas eller inte beror pa om man kan forlata sig sjalv, inte pa om
man kan forlata sin forévare.
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Att forlata sig sjalv ar det viktiga och nar man barjar kanna den forlatelsen,
vidgar den sig naturligt till att omfatta andra mé&nniskor i varlden. Man lar sig
kanna igen nar nagon gor nagonting riktigt och att ge gensvar pa en mansklig
och karleksfull handlig.

Att ha medkénsla med en annan manniska kanns bra. Ofta har den sitt
upphov i att man hyser medkansla for sig sjalv.

Den enda nodvandiga forlatelsen ar den man kan ge sig sjalv. Man behover
forlata sig sjalv for att ha varit liten och behdvande. Man behover forlata sig
sjalv for att ha klarat sig efter basta formaga. Jag behéver forlata mig sjalv for
att jag inte i forvag kunde rakna ut vad min forévare tankte géra. Man behdver
forlata sig sjalv for de begransningar man levt med som vuxen, fér att man
sjalv fortsatt att gora sig till ett offer.

Man behover forlata sig sjalv for den tid man behover for att helas.

Makt och maktloshet
Man kan lagga sten pa boérda under bearbetningsprocessen, genom att inte
tro pa berattelser om évergrepp eller inte ta dem pa allvar.

Vardinstanser kan tycka att klienten helt enkelt maste "rycka upp sig” och "ta
itu med sitt liv’. Det &r vanligt att professionella hjalpare lart sig att "se till det
friska” i patienten och forstarka det, for att inte understodja nedatgaende
spiraler dar patienten blir alltmer maktlos och hjalplés.

Naturligtvis ager detta sin riktighet men det kan ocksa kénnas oerhort
frustrerande och krankande att bli utsatt for "uppmuntringsforsék” nar man
kanner att man befinner sig pa sin totala kanslomassiga botten och behover fa
bekraftat att det ar just dar man ar.

Den maktléshet som man kande under sin barndom kan ocksa forstarkas och
forlamas genom okunskap. Kanslor av just makt och maktléshet kan vara
sammanblandade pa ett forvirrande satt for den som utsatts for sexuella
Overgrepp i barndomen.

Man kan ha upplevt sig vara maktlos ifraiga om 6vergreppen men samtidigt
kant att man haft makt éver forévaren genom att vara den som kanner hans
eller hennes "verkliga jag”, den som kan avsldja hemligheten och spracka
idyllen.

| bearbetning kan man lara sig att ta makten 6ver sitt eget liv, och nar kénslan
av kontroll 6ver den egna tillvaron 6kar kan problemen i relationer minska. Sa
smaningom kan man lita till sin formaga att bade kunna vara "svag” och "stark”
I relation till andra, att inrymma bégge koncepten i sin identitet.

Skuldkanslor och Sjalvanklagelse

Har skuldkanslor 6ver att inte ha kunnat saga nej, eller pa andra sétt ha
kunnat stoppa Overgreppen. Skuld dver att inte haft mgjlighet att forhindra att
syskon eller andra barn utsatts.
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Skuld for att jag trodde att det var mitt eget fel eller for att jag trodde att jag
sjalv var delaktig i eller gav mitt samtycke till 6vergreppen.

Barnet ger sig sjalv skulden for att inte ha protesterat tillrackligt, och tycker att
de far skylla sig sjalva som gatt med pa det.

Det beror pa att barn av naturen ar tillitsfulla och beroende, de vill géra andra
glada och vinna karlek och uppskattning. Barn lar sig att géra som vuxna
sager, att inte ifrdgasatta dem och de tror att vuxna alltid har ratt. De som
forgriper sig pa barn vet detta och utnyttjar barnets sarbarhet.

Kanslan av skuld kan ocksa forstarkas av att den som begatt 6vergreppet
forlagger skulden hos barnet. Det ar inte alls ovanligt att garningsméan som
erkanner dvergrepp forsvarar sig med att barnet ville sjalv eller var med pa det
hela.

Det ar viktigt att veta att det ar alltid den vuxne som har ansvar for
overgreppet. Barnet ar helt fri fran ansvar i en 6vergreppssituation.

Skam

Det finns tva olika typer av skam. Sund och osund. En sund skam visar
manniskan hennes ratta storlek. Den talar om nar hon haller pa att dvertrada
en annans granser. En sund skam hindrar oss fran att forverkliga oss sjalva pa
andras bekostnad, den visar oss vara egna granser, och innanfér dem ar det
meningen att vi ska stanna. En manniska som skams forstar att hon har
Overskridit sina befogenheter.

Vi borjar med att undersoka hur skammen ar narvarnade i det enskilda
hemmet och hur den dar 6verfors fran en generation till en annan.

For att barnet skall bli till, utvecklas och fa ett eget jag behdver det en plats dar
det kan bli sett och hort som den person det ar. For att kunna vara barn
behover det ndgon for vilken det kan vara barn, nagon som har rum for det.
Detta innebar att barnet i sin narhet behdver speglar, i vilka det kan lara sig se
vem det ar. | spegeln ser det vilka slags kanslor som ar godkénda, vilka slags
behov det far ha.

Na&r ett barn ar sorgset skulle det behdva en famn for sin sorg, eftersom det
inte sjalvt har en sddan. For att barnet skall kunna identifiera och uttrycka sin
egen sorg behover det nagon som béar dess sorg.

Overgrepp ar en handling som i allra hdgsta grad innebar att man 6vertrader
en annans granser. Om skammens positiva uppgift ar att hindra manniskan
fran att nonchalera en annans granser och tillfredsstélla sina behov pa andras
bekostnad, d& borde skammen kunna hindra incest.

Bara en manniska utan skam kan gora sig skyldig till vergrepp, en manniska
som inte lyssnar pa sin skam utan nonchalerar den och tranger sig in pa en
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annans person. Det & som om han/hon i 6vergreppen overforde sin
skamloshet till barnet. Hans/hennes skaml6shet blir den andres skam. Man
kan tala om skamoverlatare och skambarare. Skamoverlatare ar den som i sin
skamloshet tranger sig innanfér en annan manniskas granser. Skambarare ar
den som forutom Gvergreppen, tar emot ocksa den skam som ar forknippad
med den.

Sexuella 6vergrepp berdr en manniskas person sa djupt att ocksa hennes
skam forlaggs till den plats dar hennes karna finns. Manga offer éverger sig
sjalva, eftersom de har blivit 6vergivna. Manga berattar att de inte langre
upplever sin kropp som sin egen utan som frammande pa nagot satt.

Skamoverlataren overfor alltsa sin egen skamloshet till sitt offer, hos vilken
den upptrader som skam. Skambararen upplever efter Gvergreppen som sin
egen skam, sitt eget fel, sin egen smutsighet, egen fulhet.

Manga har blivit en skambarare som borjar skydda sin hemlighet. Du vakar
over sin skam, sa att den inte skall bli synlig. Ibland maste du till och med délja
den for dig sjalv. Du kan inte mota det som har skett utan "glommer” det. |
denna "gldmska” maste du "glomma” ocksa de kanslor som hor ihop med
handelsen. | och med det maste du ocksa glémma alla andra kanslor. Du
fiarmar dig fran din egen karna, blir frammande for det inom dig som &r sant.

Skammen ar sa massivt narvarande i ditt psyke att du inte uthardar att ta om
eller betrakta sddant som paminner dig om den. Men du skulle fa hjalp just
genom att narma sig skammen, mota den och lyssna pa den. Det vet du inte
utan flyr bort fran den sa snabbt du bara kan. Du ar radd for manniskor som
"kan se” dig. Du vagar inte visa dig bland manniskor.

Du vet inte att du borde bli sedd, men sedd som méanniska som oskyldig gar
omkring och bér pa en annans skamléshet.

Forvirring

Forvirring kan uppsta for att man har motstridiga kéanslor gentemot férévaren,
bade karlek och hat, Man kommer inte riktigt ihdg vad man minns eller vad
som exakt hande.

N&r man &ar i bearbetningsfasen aker ens kanslor berg- och dalbana och man
kan till en bérjan ma samre nar man borjar tala om Gvergreppen.

Man har blivit oséker p& den egna vuxna sexualiteten och ifrdga om egna och
andras signaler i intima relationer. Man kan ha flashbacks som forskjuter
tidsperspektivet och gor att man aterupplever 6vergreppen som om de skedde
har och nu.

Tankar

Tanken ar det som bestammer hur vi &r och hur vi ska vara. Det ar det du
tanker om dig sjalv, som ar viktigt for din sjalvkansla och sjalvbild. Det ar du
som bestdmmer vad du ska tanka.
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Om du blev krankt pa nagot satt och inte blev accepterad och bekréftad,
programmerades du att tinka negativt om dig sjalv. Om du har negativa
tankar om dig sjalv, far det till féljd att du valjer det du vill saga och vara.

Om du bestammer dig for att tanka positivt om dina kanslor och ditt liv, tillater
du dig sjalv att leva, vara kreativ, forma och utveckla din inneboende formaga.

Fornekande

For att kunna helas efter sexuella 6vergrepp maste du tro pa att de verkligen
hande. Du har under manga ar fornekat att évergreppen var verkliga, du vill
inte att det ska vara sant. Familjen kan forneka och séga att du ljuger; da kan
det vara svart att sta stark i dvertygelsen att man blivit utsatt for sexuella
overgrepp.

De minnen som vallar dig det storsta obehaget, &r de minnen som du
fortranger och antagligen har fornekat under mycket lang tid.

Att erk&nna att du blev utsatt for overgrepp, att beskriva och beratta om
Overgreppen ar viktig del i bearbetningen.

Man frestas att blunda for svara handelser man varit med om:
de &r inte sarskilt betydelsefulla

det har flutit mycket vatten sedan dess

de paverkar inte ditt liv idag

de ar inte varda att grunna over

det ar ett avslutat kapitel

allt ar glomt och forlatet

R A

Nar du blev utsatt for dvergrepp var du liten, alltfér chockad och sarad for att
klara av eller till fullo forsta inneborden av de handelser och kanslor som du
drabbades av, darfor fornekade du, jag latsades att det inte spelade nagon
roll.

Fyra olika satt att forneka plagsamma upplevelser och évergrepp:
1. Det har aldrig hant
2. Det hande, men det gjorde mig ingenting
3. Det paverkade mig, men inte sa farligt
4. Forr paverkade det mig men det har gatt 6ver

Végar ur foérnekelsestadiet:
1. Erké@nner att jag blivit utsatt for 6vergrep
2. att du fortfarande kanner smarta.
3. du kan tala om dina erfarenheter utan att férgas
4. du behover inte ddlja dina k&nslor, fortranga alla otrevliga tankar,
strunta i, forminska eller sla bort sambandet mellan din nuvarande
situation och de sméartsamma upplevelser som du hatft.
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Om du kanner dig djupt osaker pa vad som egentligen hant dej, ska du inte pressa
dig, eller lata nagon annan pressa dej till att definiera och fastsla vad det var. Det ar
viktigt att ge sig tid. Tid att utforska den egna bakgrunden, sina kanslor, vad du
upplever som viktigt.

Kénslor

Vi har kénslor hela tiden, vare sig vi ar medvetna om dem eller ej, Kanslor
uppkommer som gensvar pa vad som hander i vart liv. Ett hot skrammer oss.
Nar ndgon skadar oss blir vi sérade och arga. Nar vi kanner oss trygga och far
vara behov uppfyllda kanner vi oss néjda. Vi har inte alltid formagan att kanna
igen och forsta vara kanslor, men de finns dar i alla fall.

Nar du var barn sveks din tillit och din kéarlek. Din smarta, vrede och réadsla
blev alltfor starka for att du skulle vaga uppleva dem fullt ut och &nda kunna
fortsatta och fungera. For att uppleva tryckte du ned dina kanslor.

Men alla behover vi kanslor. De ar anvandbara budskap som kan skéanka
insikt och hjélpa oss att fatta kloka beslut. Kanslor, &ven sméartsamma, talar
om for oss vad det &r som pagar inuti oss och dven hur vi ska reagera pa
situationer i vart liv.

Kanslorna finns i kroppen

For att komma i kontakt med sina kénslor kravs det att man lever i sin kropp
och lagger marke till de kanslor man upplever dar. Kanslor ar saddant man
kanner i sin kropp.

Alla kanner vi olika, med skilda grader av intensitet. Att lara kédnna sina kéanslor
ar en viktig del i att lara kanna sig sjalv som en unik person.

Manga har tillbringat sitt liv i standig bradska for att hela tiden ligga steget fore
sina egna kanslor.

Om du vanemassigt har tackt éver dina kanslor sker det vanligtvis sa kvickt
och automatiskt att du inte ens har en chans att uppleva den ursprungliga
kanslan.

Dina kanslor ar inte farliga och de flesta manniskor marker nar de val kommit
igdng att det inte ar sa otackt att kinna som de trott och varit radda for.

Det finns inte bara ett satt att visa kanslor pa. Var och en har sin egen
individuella stil. Men det ar viktigt att kunna uttrycka vad man kanner pa ett
tillfredsstéllande sétt och kommunicera sina kanslor.

Din kropp

Nar du talar om erfarenheter av dvergrepp, nar du verbalt delar med dig av
dina egna erfarenheter, innebéar det en viktig befrielse. Men for att helt och fullt
kunna lakas maste denna frigorelse ocksa innefatta kroppen. Sattet pa vilket
du andas, hur du ater, hur du ké&nner dig, i sjalva verket blev hela din relation
till din egen kropp paverkad av évergreppen.
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Barn far kunskap om sig sjalva och omvarlden genom sin kropp. Hunger ,
radsla, karlek, accepterande, avvisande, stbd, naring, skrack, stolthet,
skicklighet, férodmjukelser, vrede — allt det som man kallar k&nslor — fick sin
borjan med intryck och rorelser pa en kropplig niva. Nar du var barn var det
din kropp som férmedlade kunskaper om tillit, narhet, beskydd och
omvardnad.

Men nar du blev utsatt for 6vergrepp fick du lara dig att varlden inte &ar en trygg
plats, dar dina behov kommer att uppfyllas. Nar ett barn upplever varlden som
otrygg forsoker de anpassa sig.

Sexuella 6vergrepp tillfogades dig genom kroppen. Eftersom manga
Overlevare skuldbelagger den egna kroppen for dess gensvar, for att den var
attraktiv, kvinnlig, liten, stor, sarbar, mottaglig for stimulans eller njutning, eller
for att den dverhuvudtaget kande nagonting, ar formagan att ater alska sin
egen kropp en viktig del i lakningen.

Kroppen ar en stor kalla till visdom. Att lyssna till kroppens budskap &r inte
bara oumbarligt nar det galler att bevara sin fysiska hélsa, det ar ocksa
nodvandigt nar det galler att halla kontakt med sina kanslor och behov.
Kroppen ar var grundlaggande lank till sjalva livet.

For att kunna lyssna till sin kropp maste man vara villig att kanna. Aven om det
ibland innebar mottaglighet for radsla eller smarta innebar det ocksa viljan att
ta sig tid att ma bra och njuta.

e Sexualitet
Sjalva sexualiteten ar ett omrade dar hela bearbetningsprocessen avspeglas,
t.ex. kan behovet av att satta granser leda till att man valjer att leva helt utan
sex med sin partner en langre tid, vilket kan skapa andra pafrestningar i
forhallandet.
Andra problem kan vara att man plétsligt finner sig ha en sjuk sexualitet.
Det kan yttra sig t.ex. i form av problem med nara och intima relationer eller i
motsatsen, promiskuitet och sexmissbruk.

e Overlevnadsstadiet

Nar vi nar fram till 6verlevnadsstadiet utropar vi stolt: Jag klarade av det! Jag har
natt fram! Jag Gverlevde!

Man kommer fram till 6verlevnadsstadiet nar du ar mogen for det och inte en
sekund tidigare. Det finns bara ett satt att bli en som 6verlever, och det ar just
genom att 6verleva — dverleva den smarta och de orattvisor du har fatt utsta,
overleva fornekelsestadiet och all den skada du adrog dig varje gang du provade
en atervandsgrand. Overleva de bestraffningar du utsatte dig for i
sjalvanklagelsestadiet, 6verleva offerstadiets sjalvomkan och raseriet som néastan
fortarde dig nar du upplevde vrede.

Du inser att du verkligen har gjort dig fortjant av beteckningen 6verlevare, och du
forklarar:
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1. Jag lever. Jag blev skadad, och vad jag gjorde pa grund av det kom att
paverka mitt liv. Det férnekar jag inte, men jag genomlevde det och jag
larde mycket av det.

2. Det aringet fel p& mig. Nu vet jag att jag inte var skuld till allt det
plagsamma som andra manniskor utsatte mig for, och att jag heller inte
behdver fortsétta anklaga mig sjalv for det som jag gjorde mig skyldig till.

3. Jag har tagit kontrollen igen. Jag var kanske maktlos da nar jag blev
utsatt, men det ar jag inte nu. Jag blev kanske offrad, men jag ar inget
offer. Jag ar vuxen och jag kan styra mitt liv i den riktning jag vill.

4. Jag mar battre &n jag nagonsin har gjort. Jag ar stark nog att mota livet
utan att anvanda min vrede som en skold for att skydda mig. Jag kan bli
arg, men jag ar inte slav under min ilska.

Att avsluta och ga vidare

Att ga vidare kan kannas knepigt for Gverlevare. Det gar inte att forcera, och
man kan heller inte pressa fram det utifran. Det yttre trycket kanns sa fort man
talar om saken. Folk talar om for en att man borde lata "det gamla vara glomt”.
Men att ga vidare bara for att tillfredsstélla nagon annan kommer inte att
hjalpa.

Avslutningen kan komma néar kanslorna och perspektiven bdorjar stabiliseras.
Den kanslomassiga berg-och-dalbanan planas ut och man tvivlar inte langre
pa det som hant en. Man inser att livet ar s& mycket mera an bara en reaktion
pa sexuella 6vergrepp.

Mitt liv har innehallit en del verkliga tragedier, det har det, men déar har ocksa
funnits manga fantastiskt vackra 6gonblick.

Det finns stunder i lakningsprocessen da sexuella 6vergrepp ar det enda man
har fér 6gonen, da man glommer det faktum att man lagger ned all denna tid
och energi pa lakning for att kunna ga vidare till ndgonting annat i livet.

Nagonting som kan gora det svarare att ga vidare ar kanslan av att man
riskerar att pa nagot satt svika det skadade barnet.

En viktig del i att ga vidare ar integration. Att man ser sig som en helhet —
kroppen, sexualiteten, kanslorna och intellektet som nara forbundna delar av
en helhet. Man borjar ocksa lara sig acceptera de gra luddiga mellanzonerna
som gor oss manskliga.

Att helas ar inte ndgon evig kamp dar man knuffar en stor sten uppfor en kulle,

och strax rullar stenen tillbaka 6ver en. Man kommer till en punkt dar man
slutar k&nna sig som ett offer fér dvergreppen.
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Det finns inget som heter absolut tillfrisknande. Man kan inte sudda ut sin
bakgrund. Overgreppen skedde och de har paverkat en mycket djupt, det ar
nagonting som aldrig kan forandras. Men man kan na en avslutande fas.

Medan man blir helare och ké&nner sig starkt och balanserad, upptacker man
att det aterstar energi att kanalisera i kreativa och livsbejakande stravanden.
Nar man inte langre behtver kampa for att 6verleva fran dag till dag, kan man
istallet forsoka astadkomma nagonting i varlden.
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