Du dr viktig och du spelar roll

Har du funderat pa om din relation &r sund,
racker du aldrio till eller &r det ndoot annat som skaver?

Vi pa Kvinnojouren Nordvarmland finns har for dig om du vill
ha nagon att prata med eller ndgon som lyssnar.

Texten kan vara jobbig och vacka mycket kanslor.
Men var rekommendation ar att ge den tid.

Kunskap &r makt!

Kvinnojoliren

Nordvarmland

r det jobbiat? Ta en paus och Sterkom, vi finns allid hr som stid




[RAGOR ATT BESVARA

Har kommer samma fraoor igen att besvara efter att du last hfte

Kryssa svaret du tycker kdnns mest ratt och jamor odma
om dina svar har dndrats fran sida 2.

Anser du att du &r i ett bra férhallande?

Kanner du dig orolig fér framtiden och ditt férhallande?
Ar din partner svartsjuk?

Har du blivit utsatt fér misshandel av din partner?

Far du triffa dina vdnner och familj nar du vill?

Brukar ni ofta braka?

Har din partner hotat skada dig eller din familj?

Utdvar din partner makt och kontroll mot dig?

Har du fysiska problem som kan bero pa ditt férhallande?
Har du psykiska problem som kan bero pa ditt férhallande?
Skulle du fa ett battre liv och maende vid en separation?

Skulle du kontakta en kvinnojour om du behdvde?
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VAD RAKNAS SOM VALD?

Definition av vald:

\/ald &r varje handling riktad mot en annan person, som genom att denna

handling skadar, smértar, skrémmer eller krénker, far denna person att gtira
nagot mot sin villa eller avstd frén att otira ndoot som den vill

Isdal, 2017

Fysiskt vald

Kan vara orfilar, nyp, slag, slag med tillhyggen, knivstick, sparkar och stryp-
tag. Aven inldsning och fastbindning raknas som vald. Allt som orsakar fysisk
smarta.

Psykiskt vald

Betyder bland annat att anvanda sig av nedsattande kommentarer, forlojligan-
de, glapord, hot, tvang och trakasserier. Den valdsutsatta kan ocksa utsattas
for kontroll och social isolering. Psykiskt vald ar ocksa indirekta hot om sjalv-
mord eller hot riktat mot annan néarstaende.

Sexuellt vald

Kan vara olika former av sexuellt patvingade handlingar. Det kan till exempel
vara att tvinga den utsatta att se pa pornografi, samlag utan samtycke, sexuel-
la trakasserier och anvandning av ett sexuellt krankande sprak.



Materiellt vald

Kan innebéra forstorelse eller stéld av den utsattes personliga tillhorigheter,
bohag eller vardesaker. Ofta foremal som betyder mycket fér den utsatta.
Galler aven vid vald eller hot om vald mot husdjur.

tkonomiskt vald

Kan vara begransningar av gemensamma ekonomiska tillgangar. Att tvinga den
utsatta att skriva pa |an, mobilabonnemang eller oférdelaktiga aktenskapsfor-
ord. Att rakningar inte betalas for att partnern ska hamna hos kronofogden
eller inte medverka i en bodelning.

Latent vald

Innebér att det finns en standig radsla eller oro for vald. Det kan vara ilska eller
aggressivitet som visar sig i férovarens kroppshallning och kroppsuttryck och
som skapar radsla och upplevs som hot eller paminner om tidigare erfarenheter
av vald.

Forsummelse

Till exempel genom att den utsatta inte far den hjalp med mat, medicin eller
hygien som hen behdver. Hjalpmedel goms undan eller att den utsatta blir lam-
nad ensam langa stunder fast hen behover kontinuerlig tillsyn och hjalp.









NORMALISERINGSPROCESSEN

Det ar den sa kallade normaliseringsprocessen som gor att valdet kan fortga i
forhallandet och dven oka i frekvens och omfattning med tiden. | ett karleks-
forhallande som ar fritt fran vald i alla former ses det som normalt att det inte
forekommer vald. Men i ett forhallande déar vald forekommer blir valdet ett
normalt inslag och valdsamma handlingar och beteenden blir en del av varda-
gen. Normaliseringen av valdet sker langsamt och i borjan knappt markbart.
Men med tiden blir det onormala istéllet normalt. Det som for en utomstaen-
de skulle upplevas chockerande, markligt eller oacceptabelt, kan for den som
blivit misshandlad under lang tid ha kommit att bli alldeles normalt.

| ett forhallande som ar fritt fran vald kan man grala om sakfragor, vart man
ska aka pa semester eller vad som ska prioriteras. Men i en relation som prag-
las av verbal misshandel ar det kommunikationen som &r sjalva problemet.
Kvinnan kan uppleva det som att sakfragan ar sjalva problemet och anstrénga
sig for att fa mannen att forsta hennes perspektiv och upplevelser. Nagot som
inte &r nagon idé eftersom mannen endast vill kontrollera henne och ha makt
over henne. Han kommer aldrig att lyssna pa henne pa det satt hon 6nskar.







NORMALISERINGSPROCESSENS
[RE HASER

Fas 1: Kontrolleringsfasen

MANNEN KONTROLLERAR KVINNAN

Han kritiserar henne under forespeglingen att han bara vill hennes béasta. Han
ger sma "tips” om hur hon ska skota sitt liv och har synpunkter pa vilka hon
pratar med och hur hon klar sig. Han ar 6verdrivet hjalpsam med olika saker
och skjutsar henne till och fran olika aktiviteter och till och fran jobbet. Allt
detta kan i borjan verka som omtanksamhet, karlek, “gullig” svartsjuka och
ett uttryck for hur begavad och kompetent mannen sjalv ar. Han kanske inte
vill umgas med kvinnans vanner av olika skal och férsvarar for henne att traffa
sina néra och kéra. Paret kan borja umgas med mannens slakt och vanner mer
och mer, medan kvinnan tappar sitt egna sociala liv. Alternativt att paret inte
umgas med nagon utomstaende alls.

VALDET TRAPPAS UPP

Om mannen inte ar fysiskt valdsam kan hans psykiska vald vid det har laget bli
grovre i form av standig kritik, crazymaking, ignorerande av vad kvinnan sager
i syfte att bestraffa henne. Han kanske haller kvinnan vaken om nétterna med
flit i syfte att bryta ner henne psykiskt, han kanske 6ppet saboterar hennes
relationer med andra eller kallar henne fér nedsattande ord pa ett sétt han
inte gjort innan. | den héar fasen kanske dven mannen slar kvinnan for férsta
gangen. Det kan ha foregatts av knuffar, fasthallningar eller vandalisering av
mobler och foremal - som ju ocksa raknas till fysiskt vald.

Nu har mannen pa olika scitt tagit kontroll Gver

och skaffat sio makt Gver kvinnan,
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Fas 2: Grainser HyHas fram

Under fas tva i normaliseringsprocessen borjar granserna flyttas fram och
suddas ut i forhallandet. Sadant som inte skulle varit mojligt i borjan av
forhallandet borjar nu upplevas som normalt. Att mannen slar kvinnan eller
standigt kritiserar hennes vikt och kladsel ar saker som skulle ha varit omojligt
for mannen att géra i borjan av forhallandet, kvinnan hade férmodligen lamnat
honom om det forekommit da. Men nu har alltsa granserna for vad som ar
okej flyttats. Kvinnan anpassar sig till mannens vald och hon gor det eftersom
valdet kommit successivt och blandat med varme.

Kvinnan anpassar sig dven for att undvika att bli utsatt for mer vald och hennes
fokus kan handla om att dverleva och undvika det som sker, sa gott det gar.
Istallet for att fokusera pa sig sjalv och hur hon kdnner det nér han &r valdsam
verbalt eller fysiskt, fokuserar kvinnan pa mannen for att undvika och undkom-
ma mer vald. Nagot som ar oméjligt - mannen kommer att trappa upp valdet
annu mer oavsett vad kvinnan gor. Nu bérjar mannens verklighet bli kvinnans
verklighet, pa det satt att hon har 6vertagit mannens negativa bild av henne
och gjort den till sin.

Kvinnan anpassar sio For att undvika att bli utsatt for mer vald.
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Fas 3: Tappar oreppet

Valdet ar en stor del av forhallandet och vardagen. Granserna har flyttats och
suddats ut ytterligare och kvinnan vet inte ldngre vad som ar acceptabelt eller
oacceptabelt inom ett karleksforhallande. Hon kanske har angest och kanner
sig apatisk, som en zombie. Hon har tappat kontakten med sitt jag och forlorat
drivkraft, sjalvkansla och sjalvfortroende. Mannen fortsatter att kontrollera
kvinnan. Hans vald mot henne ar en sjalvklar del inom relationen och har nor-
maliserats i takt med att det har blivit annu grovre.







MISSHANDLAREN HAR PROBLEM

En kvinna som ar utsatt for vald &r inte medberoende. Det &r mannen som
valjer att anvanda vald som har problem. Vilken kvinna som helst kan inleda en
relation med en misshandlare, det syns och marks inte utat vem som anvander
sig av vald. Det ar en myt att man som misshandlar siktar in sig pa kvinnor med
svag sjalvkansla, aven om det forekommer. Vissa misshandlare far en storre
kick av att bryta ner starka kvinnor och dras till dom som ar framgangsrika,
utatriktade och bestdmda. Det ar méjligt att en kvinna med mycket god sjélv-
kénsla ser och forstar vad mannen ar kapabel till och ldmnar honom redan vid
forsta varningstecknet. Vilken ménniska som helst kan forlora sin sjalvkansla
efter endast en kort period av verbal och kanslomassig misshandel och da blir
det genast mycket svarare att ta sig ur eller lamna férhallandet.

[t samhallsproblem

Misshandel i ndra relationer &r inte ett kvinnoproblem, det &r ett samhallspro-
blem! Det ar misshandlaren som har ett problem. Om han nu tycker sa illa om
sin partner att han maste misshandla henne, varfor lamnar han henne inte da?

Svar:

For att han har behov av kontroll och makt.
Han brottas med en egen djupodende problematik.
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VALDETS KONSEKVENSER

FYSISK OHALSA

Blamaérken, rodnader, frakturer, svullnader, kak- eller tandskador, gyneko-
logiska skador, avslitet har, rivsar, inre skador pa organen, brutna revben,
hjarnskakning, sexuella sjukdomar. Det &r vanligt att kvinnan sjukskriver sig vid
synliga skador for att slippa fragor pa jobbet.

PSYKISK OHALSA

Trotthet, kronisk smarta, migran, humaorsvangningar, oro, sémnproblem, hjart-
klappning, ljud- och ljuskanslighet, depression, dtstorningar, sjalvskadebete-
ende genom att exempelvis skara sig, sjalvmordstankar eller sjalvmordsforsok,
angest, missbruk (sjalvmedicinering), PTSD.

Svmpfom Dd depression

Du ar nedstdamd eller ofta irriterad

¢ Ingenting kanns roligt, inte ens sant du tidigare gillat

e Aptiten ar borta och du tappar ofrivilligt vikt

e Du sover daligt och vaknar flera ganger varje natt

e Durordiglangsamt och har svart for att le

e Du saknar energi, bara att ta sig ur sdngen ar jobbigt

e Du bar pa en kansla av att du ar vardelds eller att du ar orsaken till andras
bekymmer

e Du har svart att koncentrera dig, tanka och ta beslut

e Dugldommer viktiga saker som du ska gora eller tappar bort exempelvis
nycklar eller mobiltelefon

e Dutrorinte att det nagonsin kommer att kdnnas battre

e Dutanker pa doden eller planerar hur du ska ta ditt liv

Observera att inte alla ménniskor har dessa klassiska symptom. Vissa kan

exempelvis kdnna nedstamdhet och energiloshet men inte angest eller sova
mycket och kdanna stort sug efter mat och sotsaker.
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Symptom pd PTSD

e Du forsoker undvika allt som paminner om handelsen.
Det kan leda till att du isolerar dig frédn andra méanniskor

e Du kan fa minnesforlust som oftast ar begransad till tiden
precis fore, under eller efter handelsen

e Dukan kdnna dig nedstamd eller likgiltig och kan inte
engagera dig i det som hander i din vardag

e Dukan kanna dig spand, vara lattskramd eller lattirriterad

e Du kan fa utbrott av ilska, svart att koncentrera dig
eller svart att sova

e Dukan ha svart att lara dig nya saker
e Dukan fa sjalvmordstankar

e Ontihuvudet, ryggen eller i muskler
e Ontimagen eller diarré

e Hjartklappning eller hogt blodtryck

\.1\1‘ =i (
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N MISSHANDLARE

Det gar inte att lista ut vem som &r en misshandlare genom att observera
honom pa arbetet eller i det sociala livet. Omgivningen blir ofta forvanad om
de far veta vad misshandlaren har gjort mot sin partner. Han ar ofta en "bra
kille". Han kan vara framgangsrik, intelligent, karismatisk, snall, trevlig och
hjdlpsam mot sin omgivning. Han kan ha vilken typ av yrke som helst, se ut hur
som helst och tillhora vilken samhaéllsgrupp som helst. Han kanske till och med
kallar sig feminist.

Det finns en stor podng for misshandlaren att utat framsta som flackfri, normal
och trevlig. Om kvinnan skulle beratta for ndgon om hur han ari hemmet ar
det inte sdkert att omgivningen skulle tro henne omedelbart, eftersom hon ju
har en "toppenman". Misshandlaren reserverar sin aggressiva, fientliga, kritis-
ka, krankande och nedlatande sida for partnern, nar de befinner sigi enrum.
Nagot som skapar forvirring hos kvinnan och far henne att kanske borja leta fel
hos sig sjalv - "han ar ju sa trevlig mot andra och alla tycker han &r fantastisk,
sa det maste vara nagot fel med mig eftersom han behandlar mig annorlunda".
For omgivningen kan det vara svart att se situationen klart - misshandlaren

ter sig sympatisk, duktig och hjdlpsam medan hans partner blir allt mer tyst,
nedstamd, retlig och "marklig" med tiden.
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Makt

Misshandlaren drivs av ett stort behov att ha makt och kontroll.
Det finns tva typer av makt:

PERSONLIG MAKT
Ratten att bestdmma Over sig sjalv och ratten att leva sitt liv som man vill.

MAKT GVER NAGON ANNAN

Misshandlaren vill ha makt 6ver nagon annan, dvs den han sager sig alska. |
misshandlarens verklighet har man antingen makt, eller inte. Ett gral ar for
misshandlaren ett krig. Antingen vinner man, eller sé forlorar man och han vill
vinna. Han kan gora vad som helst for att vinna, att vara den som har makten.
Det ar darfor han kan borja ta till fysiskt vald om han upplever att kvinnan inte
ger med sig. Misshandlaren lever inte i en verklighet dar var och en har sin
egen personliga makt, utan i en verklighet dar den ena alltid har makt 6ver den
andra, dar den ena ar 6verlagsen och den andra underlagsen.

Det har synsattet kan ta sig uttryck i hans val av yrke (han kan ha valt ett yrke
dar han har makt 6ver andra manniskor pa olika satt), i hans personliga humor
(i form av "skamt" som egentligen ar krankningar eller innehaller en nedlatan-
de attityd), i hans satt att se pa varlden ("lyckade" respektive "misslyckade"
manniskor, t ex), i hans anekdoter fran sitt eget liv (dar han ofta krénker andra,
triumferar 6ver andra eller satter kvinnor pa plats).
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Misshandel &r aldrig kérlek

Misshandlarens beteende drivs av attityder och varderingar, inte av kadnslor.
Han anser sig ha rattigheter och privilegier som inte partnern har. Han drivs av
attityden: "Du ar skyldig mig". Han anser sig vara éverlagsen sin partner och
han respekterar henne inte. Misshandel och respekt kan aldrig samexistera.
Inte heller misshandel och karlek. Ett férhallande som innehaller misshandel i
nagon form ar aldrig ett karleksforhallande, oavsett om vissa perioder éar fria
fran misshandel samt lugna och "romantiskt" praglade.

Kontroll

Misshandlaren har inte problem med att kontrollera sin egen ilska och aggres-
sivitet. Han skulle aldrig misshandla sin chef, sina vanner, féraldrar eller arbets-
kamrater, hur arg han an blev. Han ar alltid kapabel att sluta kritisera, kranka
eller sla sin partner sa fort det ringer pa dorren. Han kan hoja sin partner till
skyarna pa lordagskvallens fest, bara for att kranka henne verbalt och fysiskt
nar de kommit hem fran festen. Han vet precis nar han har lage att misshandla
och nar han inte har det och han kontrollerar sitt eget beteende efter detta.

En misshandlare har ofta en dubbel standard; han kan allmant tycka att det ar
fel med kvinnomisshandel, men om hans partner skulle provocera honom sa
anser han sig att ha ratt att ge igen, satta henne pa plats eller forsvara sig.

En rattighet som misshandlaren tar ifran kvinnan ar alltsa ratten att bli arg pa

honom nar han behandlar henne illa. Blir hon arg kommer han att ge igen och
han kommer féormodligen att dra nytta av det faktum att hon blir upprérd som
ett "bevis" pa att hon ar knapp, sjuk, galen eller irrationell.

23



Olika typer av misshandlare

Lundy Bancroft har arbetat med gruppterapi av misshandlare i 6ver femton ar.
I sin bok Why Does He Do That? (2003) skriver Bancroft om olika typer av miss-
handlare:

DOMINANTA
Ger order, skriker och far raseriutbrott.

CRAZYMAKING
Dribblar bort den andre i en fraga, ett samtal eller 6verlag sa till den grad att
partnern tror att hon haller pa att bli galen.

MACHO
Han vill bli servad i hemmet, “kvinnans plats ar i koket”.

MJUK OCH VEK

Han kan kontrollera sin partner genom att bryta ner henne psykiskt i en form
av standig analys av henne. Han tar sig in i partners huvud och talar om for
henne vad hon tanker och kdnner samt vad hon har for motiv till sitt beteende
samtidigt som han sjdlv kallar sig feminist och for jamstalldhet.

OFFERROLLEN
Han spelar pa skuldkanslor och antar ofta en offerroll och anklagar sin partner
for att géra mot honom det han gér mot henne.

UNDERVISANDE
Han ska konstant undervisa sin partner i de mest triviala ting och de ser sig
alltid ha ratt i alla lagen, medan de ser sin partner som mindre intelligent.

SVARTSJUKA

Han forféljer sin partner dagligen och ringer henne konstant. Kraver tillgang till
hennes mobil och haller forhor om vilka hon traffat. Ofta beskyller henne for
att vara otrogen eller titta efter andra man.

Ofta kan en misshandlare vara en mix av flera av dessa beteendetyper. Det vik-
tigt att komma ihag, att en misshandlare inte behover leva upp till bilden av en
kontrollerande, svartsjuk och dominant person for att vara en misshandlare.
En misshandlare behover aldrig ndgonsin ha héjt handen mot sin partner for
att misshandla henne. Han kan misshandla henne verbalt och kdnslomadssigt,
vilket far samma nedbrytande effekt som fysiskt vald.

24



Misshandlarens beteende forvarras alltid med tiden

Det beror pa att han avhumaniserar kvinnan och ser henne som ett objekt.
Pa sa satt kan misshandeln forvérras, verbal misshandel kan 6ka och eventu-
ellt 6verga i fysiskt vald, utan att misshandlarens samvete lider namnvart. Till
slut kan han misshandla kvinnan utan att ens fa skuldkdnslor. Hennes kanslor
réknas inte for honom langre. Hade han erkant henne som den manniska hon
ar hade inte misshandeln kunnat genomféras pa samma satt.

Misshandeln o&r I cykler

Det borjar med att en inre spanning byggs upp inom misshandlaren. Han kan

i hemlighet samla pa olika “fel” han upplever att kvinnan gor eller &r, och han
kan fantisera om att misshandla henne verbalt eller fysiskt. Under den har
perioden borjar misshandlaren infor sig sjalv rattfardiga det faktum att kvinnan
fértjanar att misshandlas, pga de fel och brister han upplever henne ha.

Till slut far den inre spanningen sitt utlopp i misshandel. Efter misshandeln kan
misshandlaren be om ursdkt och lova att det aldrig ska hdnda igen. Han kan
bete sig angerfullt och forsoka gottgora sitt beteende pa olika satt. Han kan
uppvakta kvinnan, sdga snélla saker, stdda huset, ta hand om barnen och gora
allt det han vet att hon uppskattar. Darefter borjar den inre spanningen inom
honom att 6ka pa nytt och ett nytt misshandelstillfdlle kommer att intraffa.
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Misshandlaren beter sio helt normalt efter misshandeln

Han ar kanske lugn, trevlig och kan te sig avslappnad, eftersom han fatt ut

en del av sin inre spanning. Genom att misshandla far han ett 6vertag over
partnern, som darmed hamnar i underlage. Han upplever sig tillfalligt ha makt
och kontroll och det far honom att ma bra, eftersom han egentligen ar en
manniska som upplever vanmakt och brist pa kontroll. Medan misshandla-

ren ar lugn igen mar kvinnan samtidigt mycket daligt. Hon kan vara upprord,
arg, ledsen, skramd och kdnna vanmakt, ilska och brist pa kontroll. Hon kan
uppleva det som om "mattan ryckts bort under hennes fotter", som om hon
blivit rubbad ur balans. Hon kan uppleva forvirring 6ver vad som nyss har hant.
Hon kan ifragasatta sig sjalv, sin person och sina iakttagelser och skuldbelagga
sig sjalv for misshandeln. Infor omgivningen kan misshandlaren te sig normal
och trevlig, medan kvinnan kan ge intrycket av att vara tyst, obalanserad och
asocial. Omgivningen forstar inte vad som egentligen pagar och misshandlaren
kan framsta som den "trevliga" av de tva.
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Misshandlaren skapar forvirring kring det han gér genom att aldrig erkdnna
det han gor. Han kan ljuga och sédga att misshandeln aldrig intradffat. Han mani-
pulerar offret att Iagga skulden pa sig sjalv for misshandeln. Han kan vaxla sitt
humor sa att partnern aldrig vet var hon har honom eller vad som kommer att
handa; misshandlaren ar alltid oberdknelig. Misshandlaren ar medveten om
sitt beteende. Det han gor ar inte ett slumpmadssigt eller okontrollerat beteen-
de. Han vet vad han gor. Men det underliggande tdnkandet, som driver hans
beteende, ar inte medvetet. Misshandlaren dr en ménniska som har ett behov
av att ha makt och att kontrollera. Det kommer av att han inom sig inte upple-
ver sig ha makt och kontroll. Han maste darfor utdva den over sin partner, for
att kanna sig kraftfull och att for att kdnna att han ar i kontroll. En misshandlare
vill séllan ge upp sitt beteende, eftersom det ger honom vinster och férdelar.
Manga misshandlare &r inte bendgna att forandras. De misshandlare som gar i
terapi lar sig ibland tricks i terapin som de sedan anvander i en fortsatt verbal
misshandel av sin partner. Det ar inte vart att hoppas pa att man som partner
ska kunna férandra misshandlaren. Om han vill forandras, kan det beslutet
endast komma fran honom sjalv.
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Manipulatorn

Den som manipulerar forsoker fa andra manniskor att ge honom saker, gora
saker, eller bete sig pa ett visst sdtt utan att saga klart och tydligt att det ar det
han vill ha av den andre.

En méanniska som ar 6ppen och tydlig med vad hon vill ha av dig dr inte ma-
nipulativ. Att sdga: "Jag skulle vilja att du hjalper mig med..." "Jag skulle gdrna
vilja att du kom hem till mig..." "Det har skulle jag vilja ha av dig..." &r att rakt
och tydligt be den andre om saker. | en sadan relation finns en 6ppenhet och
ocksa en respekt, vilket gor att om den andre sager nej, brukar detta nej ofta
accepteras av den som fragat. | en sadan relation finns respekt for varandras
granser och infor det faktum att var och en har ratt att séga nej och har ratt
att bestdmma sjdlv dver sitt liv, sina saker, sina kdnslor och sitt beteende. Man
behover inte undra vad den andre vill ha av en eller vad den andre &r ute efter,
for allt sags Oppet och respektfullt.

Manipulatorn déaremot forsoker fa saker av dig utan att 6ppet be om dem. Han
manipulerar dig dit han vill genom att spela pa olika saker. Dessa ar oftast:

e DINA RADSLOR - Ar du radd att inte bli omtyckt av andra kan han spela
pa din radsla for att inte vara omtyckt genom att saga: "Jaha, vill du inte
gbra det ddr, ja det ar vissa som tycker du dr konstig som tackade nej."

e DINA SKULDKANSLOR — Har du skuldkanslor for att du inte stéller upp
tillrackligt? Exempel pa saker du kan du fa hora: "Bry dig inte om mig. Jag
far forsoka klara mig sjalv har hemma nar du maste pa slaktmiddag".

e DIN PLIKTKANSLA — Har du en stark pliktkansla kan han siga saker
som gar ut pa att du sviker, att du ar lat eller att du ar slarvig.

Den som & manipulativ & ofta mycket skicklio pd att se

andra manniskors svagheter och dmma punkter,
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Viktigt ar alltsd att komma ihag, att manipulatorn anvander sig av dina 6mma
punkter for att fa dig att kdnna pa ett visst satt. Du kommer att kanna dig
"dalig" pa ett eller annat satt. Du kanske plotsligt har fatt daligt samvete, blivit
angslig for nagot du inte oroat dig for innan eller borjat kdnna dig som en stor
svikare, for att néamna nagra exempel.

Nar du déarmed har borjat uppfyllas av negativa kanslor och radslor ar du
lattare att manipulera. Ivrig att behaga, att gora ratt for dig och att stélla upp
kan du plotsligt ga med pa en mangd saker som du egentligen inte vill géra. Du
kanske sager ja till nagot for att du drabbats av daligt samvete eller for att du
fatt ont i magen av blotta tanken pa att bli illa omtyckt av de andra. Manipula-
torn har darmed lyckats att fa dig dit han eller hon vill genom att spela pa dina
kanslor.

Sammanfattningsvis kan man saea att manipulatorn vill f& dio att kinna
D ett speciellt vis s& att du ska agera pd ett speciellt vis, som kommer

gagna manipulatorn och ge honomy/henne det han/hon vill ha, utan att
behiva saoa Klart och tydliet vad han eller hon vill ha.

Den som ar manipulativ ar oftast valdigt snall och charmig, sarskilt i bérjan av
kontakten. Du kanske vaggas in i ett mysigt, smickrande tillstand déar du far
komplimanger, uppmuntran, presenter och hjalp med allt méjligt. Du kanske
satts pa en piedestal. Manipulatorn kanske ar en fortréafflig lyssnare och plots-
ligt har du berattat en massa personliga saker om dig sjalv (som manipulatorn
sedan kommer att anvdnda sig av.) Informationen om dig kommer manipula-
torn att anvanda sig av for att forsta dina ©mma punkter, dina radslor, var ditt
daliga samvete finns och vad du kdnner pliktkansla infor. En person som inte
bryr sig om vad andra tycker om henne kommer inte att kunna bli manipulerad
nar det galler hennes sociala relationer. Men om hon samtidigt har komplex
for sitt utseende kan det bli ett omrade for manipulatorn att utnyttja och spela
pa - t ex radslan for alderstecken, radslan for att ga upp i vikt etc.
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Hur Vet jag att jae blir manipulerad?

Du har en vag kansla av att nagot inte stdmmer. Att personen ifraga inte
riktigt gar att lita pa, men att det rent férnuftsmaéssigt verkar osannolikt
eftersom personen ar sa snéall och charmig mot dig.

e Duvetinte var du har personen ifraga. Du kanner att han eller hon vill ha
nagot av dig men du vet inte vad det ar. Personen kan plétsligt verka nojd,
som om hen har fatt det hen ville ha, men du vet inte vad det &r.

e Personen ifraga anvander sig av vaga uppgifter, t ex "Vissa tycker att du
svek dem nar du sade nej till att géra det dar." Vilka ar "vissa"?
Kan personen specificera vilka det handlar om? Personen kanske dven
dndrar sig och fornekar att hen har sagt vissa saker.

e Omdu konfronterar personen med att du kdnner dig manipulerad slangs
alltihop tillbaka pa dig och du far skulden. Det gar inte att reda ut vad som
hander eller diskutera pa ett 6ppet, respektfullt vis.

e Om du fragar ratt ut vad manipulatorn vill ha sa far du inget riktigt,
tydligt svar.

e Dukanner dig som en "dalig manniska" efter kontakt med manipulatorn.
Du kan kanna dig orolig, olustig, ha daligt samvete, kdnna dig som en
svikare, kanna dig illa omtyckt, lat, ful, osaker, angslig eller impulsiv, for att
namna nagra exempel. Din radsla har tickat igdng och far dig att fatta be-
slut, tacka ja, tacka nej, agera eller bete dig pa ett visst satt, ibland ganska
férhastat.

e | kontakten med manipulatorn gor du saker som du sedan angrar och mar
daligt 6ver. Du kdnner att allt gatt valdigt snabbt.
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VARNINGSTECKEN

De flesta misshandlare &r valdigt charmiga och uppvaktande i borjan av rela-
tionen. Men varningstecknen finns dar, om man bara vet vad man ska fokusera
pa. Om Du laser den hér listan och kdnner igen flera av dessa varningstecken
hos en man du borjat traffa:

GOR VAD SOM KRAVS FOR ATT LAMNA HONOM.

Du besparar dig sjalv mycket lidande pa sa satt och du ger dig sjalv mojligheten
att tréffa ndgon annan, som inte skadar dig. Det ar inte vart att stanna oavsett
hur charmig, gullig och snéll han kan vara ibland. Detta ar bara borjan. Lita pa
din intuition och skydda dig sjdlv och dina vaninnor.

Han talar illa och nedl&tande om tidigare partners

Han talar illa om tidigare partners och kan inte se att han gjort nagot fel i re-
lationen. Allt ar den fore detta flickvannens fel. Han talar om tidigare partners
pa ett nedlatande satt och kanske dven havdar att han blivit utsatt fér misshan-
del av den fore detta flickvannen. Detta ar ett varningstecken, likasa om han
berattar att den fore detta partnern har ljugit genom att anklaga honom for
misshandel. Forsok i sa fall att ta reda pa den fore detta partnerns version av
historien. Han kan forklara ett eventuellt respektlést beteende gentemot dig
med att han sjalv blivit utsatt for misshandel. En man som verkligen skulle blivit
misshandlad av en tidigare partner skulle dock inte utsatta sin nya partner for
det han sjalv blivit utsatt for.

Han sétter dio pa en piedestal

Han sager att du ar den enda kvinnan som har férstatt honom och att du ar
den enda som har behandlat honom bra. Han sétter dig pa en piedestal. Det
kommer inte droja lange forran han sager att "du ar precis som alla andra".
Han kan dven gora motsatsen: han kanske talar om sina tidigare partners pa
ett satt som gor att du kanner dig underlagsen och att du aldrig kan "na matt-
tet", vilket ger honom makt over dig.
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Han beter sig respektldist mot dio

Han beter sig respektlést mot dig genom att skdmta pa din bekostnad, kanske
aven infér andra manniskor. Han ar sarkastisk gentemot dig och fnyser at dina
asikter och upplevelser. Om detta intraffar regelbundet, eller om han férsvarar
sitt beteende nar du sager att du tarilla vid dig, ar det troligt att verbal miss-
handel kommer att pragla er relation.

Han far dio att kdnna die obekvam

Han ar hjalpsam mot dig pa ett satt som far dig att kdnna dig obekvam. Han far
dig standigt att sta i nagon sorts tacksamhetsskuld och blir sur om han inte far
hjalpa dig, om du exempelvis tackar nej. Han har asikter om hur du bor leva
ditt liv pa olika satt och blir sur om du inte tar emot hans "tips".

Han & kontrollerande och visar svartsjuka

Han har asikter om hur du bor kla dig eller hur du bor ha ditt har och vad du
bor saga i olika situationer. Han har svart att acceptera att du har din egen
smak och stil och att ni inte alltid tycker lika. Han gillar inte dina vanner och har
asikter om vilka du bér umgas med. Han har kanske aven svart att acceptera
att du pratar med andra man.

Ingenting dr nagonsin hans el

Han far dig att kanna skuldkanslor éver saker som gar fel.

Han & en egoist med dubbelmoral

Han ar sjdlvcentrerad. Han har en dubbel standard - han kan behandla dig pa
ett satt som han aldrig sjalv skulle tolerera. Han tycker sig ha ratt till att bli
omhéandertagen, servad och ompysslad men kan inte gora detsamma for dig.
Dessa man har ofta orealistiska forvantningar pa sin partner, som fér honom
ska vara den "perfekta kvinnan". I borjan kan hon idealiseras, bara for att snart
bli bestraffad nar hon inte kan leva upp till hans orealistiska férvantningar. Han
kan forvanta sig att du ska forsta hans behov utan att han har férmedlat dem.
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Han vill flytta thop eller gifta sig valdiot tidiet i relationen

Detta ar ett satt for honom att kontrollera dig, att "dga" dig. Han har svart att
acceptera om du vill vanta med dessa saker.

Han skrammer dio ndr han blir are

Han kan saga vagt hotfulla saker, knuffa dig eller ndrma sig dig pa ett hotfullt
satt. Han kan sparka i vaggen eller sla sonder saker nar han blir arg, ofta ar det
foremal som du tycker om eller sjalv ager. Detta ger budskapet "Se vad jag kan
gbra. Nasta gang ar det din tur". Om ni grélar i bilen kan han kora farligt fort
for att skramma dig. Han kastar saker omkring sig i vredesmod. Han skyller sina
handlingar pa dig och menar att det var du som provocerade honom att gora
det; hade han inte blivit sa arg pa dig hade han aldrig behovt ta till detta bete-
ende. Det ar viktigt att veta att alla dessa handlingar ingar i det som ar fysiskt
vald. Har han gjort dessa saker har han redan utsatt dig for fysiskt vald.

Han attraheras av sarbarhet

Han attraheras av sarbarhet och valjer flickvanner som nyligen gatt igenom
en kris eller forlust av nadgot slag. Han valjer kanske partners som ar mycket
yngre an honom. Han blir "rdddaren". Han kan till och med "rddda" en kvinna
som tidigare varit i ett valdsamt forhallande, bara for att géra samma sak som
hennes tidigare partner gjorde.
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Han behandlar dio annorlunda tillsammans med andra

Han behandlar dig annorlunda nar ni ar tillsammans med andra manniskor.
Han behandlar dig respektldst nar ni ar ensamma, men hojer dig till skyarna
nar ni umgas med andra. Alternativt tvartom.

Han missbrukar droger eller alkohol
Han pressar dio il sex

Han pressar dig till sex eller far dig att utféra vissa sexuella handlingar mot din
vilja nar ni har sex.

. o e
Lita pd din intuition

Om nagot kanns fel ar risken stor att nagot faktiskt ar fel. Ibland kan vénner
och familj uttrycka tveksamheter angdende mannen ifraga, men inte alltid. De
kanske tycker att du har traffat en toppenkille, eftersom han beter sig valdigt
val mot dig infor dem - pa ett satt han inte gér nar ni 4r ensamma. Lita pa din
magkansla.
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Du birjar fa pa dig skulden

Du borjar ta pa dig skulden om han beter sig illa eller okédnsligt mot dig. Du
tanker att du formodligen dverdriver, att det kanske var ditt fel, att han inte
kan hjdlpa det.

Du tanker att du kan F3 honom att andra si

Du téanker att din karlek till honom kan fa honom att dndra sig sa att han inte
beter sig respektlost, okansligt, sarande eller manipulativt mot dig. Har ar det
viktigt att veta att din karlek till honom inte kommer att fa honom att forandra
sig. Du ar ej heller undantaget till den har regeln. Ingen karlek kan férandra
nagon med en misshandlande och kontrollerande personlighet. Sanningen ar
att de flesta man, som drivs av ett behov av makt och kontroll och som beter
sig respektlost pa mer eller mindre subtila satt, inte ar kapabla att férandra
sig eftersom de far manga vinster med sitt beteende och eftersom deras egen
problematik ar djup.

Du tanker att han kan Forandra sie och behandla die val

Du ténker att om du bara beter dig mot honom sa som du sjalv skulle vilja bli
behandlad av honom, sa kommer han till slut att forandra sig och behandla dig
lika vl som du behandlar honom. Det har ar ett mycket vanligt tankesatt for
kvinnor som sjdlva &r mana om att behandla andra val och som &r empatiska
och vill vara férstaende. Sanningen ar att han inte kommer att behandla dig
battre dven om du a din sida behandlar honom empatiskt och férstdende. En
misshandlare tar det snarare som en invit att fortsatta behandla dig illa. Han
kommer att utnyttja din empati och vilja att forsta honom istallet for att retur-
nera, atergalda eller sjalv anamma den.

Ditt sjalvfdrtroende och din sjalvkansla har blivit samre

Du har borjat marka att ditt sjalvfortroende och din sjalvkansla har blivit samre
utan att du egentligen vet varfor. Men det tycks ha blivit s i takt med att du
inlett ett forhallande med den hdar mannen. Du vet inte varfér och du lagger
skulden pa dig sjalv for férandringen.
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Han talar om fr dio vem du dr pd eft negativt stt

Han definierar din person, som om han befinner sig inuti ditt huvud och vet

battre an du vem du ar. Det gor han inte. Lat ingen tala om for dig hur du ar,

vad du tanker, vad du gillar eller inte gillar, vad du har fér behov eller vad du
har for motiv till det du gor. Att ta sig radtten att definiera nagon pa detta satt
kan vara ett tecken pa en kontrollerande personlighet.

Du ger honom en andra chans 6dng pa edng

Om du &r med nagon som behandlar dig illa och du gang pa géng ger den
personen "en andra chans", kommer det att leda till att den personen respek-
terar dig mindre och ser detta som en "inbjudan" till att fortsatta behandla dig
illa. Det &r sa en misshandlare ser pa situationen. En person som upprepar sitt
kontrollerande, sarande, respektldsa eller sjalviska beteende och inte gor vad
som kravs for att fordandra det i borjan av relationen kommer med all sannolik-
het att fortsatta sitt beteende och dessutom foérvdrra det.

Du &r utsatt for verbal misshandel

Han ger dig sarande eller kritiska kommentarer. Om det intraffar flera ganger
eller ar ett aterkommande moénster utan att personen ifraga ber om ursakt -
da ar det ett stort varningstecken. Ingen ar perfekt, men om hans beteende ar
aterkommande och ett monster bor man se upp. Man bor ocksa vara vaksam
om beteendet flyttas éver till ndgot annat. Ett exempel kan vara om han har
slutat skamta pa din bekostnad eftersom du bad honom om det, men istallet
har borjat ha synpunkter pa hur du klar dig eller bestraffar dig med tystnad om
du gor eller sager nagot han inte gillar.

Mt vaga inse

Att vaga inse att den man, som man blivit férédlskad i och attraherad av, upp-
visar varningstecken kraver inte bara kunskap utan ocksa stort mod. Om Du
laser den har listan och vet med dig att flera punkter beskriver ditt forhallande
och den person du traffat, ar det ett forsta steg till att ta hand om dig sjélv och
skydda dig sjalv fran mycket smarta och lidande i nuet och i framtiden. Ingen
foralskelse ar vard att bli behandlad illa fér. Du ar vard sa oerhort mycket mer.
Du kan inte fordndra personen ifraga. Och det har ar bara borjan.
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OM DU HAR BESTAMT DIG FOR ATT 6

Det &r en fasad

Han kanske battrar sig omedelbart. Han lovar att 4ndra pa sig, blir snéllare och
mer hjdlpsam. Han kanske slutar med beteenden han vet att du inte tycker om
genom att t ex dricka mindre, vara hemma mer, skota hushallet i hogre grad
eller uppvakta dig pa olika satt. Han kanske till och med sager att han vill soka
hjalp och bérja i terapi. Han kanske ber om ursakt for saker han gjort. Han kan-
ske tar tag i saker som du har klagat over att han inte gor. Kort sagt - han blir
plotsligt den man som du 6nskar att han var och den man du hela tiden velat
tro att han innerst inne ar. Den man han var i borjan av férhallandet, den man
du blev kar i. Detta ar en fasad.

Klassiska repliker I sammanhanget

Han kan séga att du aldrig kommer att kunna klara dig utan honom. Han kan
saga att ingen annan man kommer att vilja ha dig. Dessa tva repliker ar en
klassiker i sammanhanget. De kan gora stor skada om man tror pa dem, men
ar oerhort vanliga och inget man ska ta till sig. Det &r en l6gn, det han sager.
Kanske hjalper det att veta att oerhért manga misshandlare yttrar just dessa
ord da de kdnner att kvinnan &r pa vag att lamna honom.

Han kan plotsliot bli eft offer

Han kan plotsligt spela offerrollen. Han kan hota med sjalvmord om du vill lam-
na honom. Han kan fa dig att kdnna skuldkanslor for att du vill lamna honom.
Han kan bete sig sjalvdestruktivt genom att t ex dricka for mycket eller isolera
sig. Han kan dven fa andra manniskor att pressa dig till att ge honom en andra
chans.

Han forsker obra dio svartsjuk

Han kan inleda ett nytt forhallande, for att gora dig svartsjuk eller arg.
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Han blir hotfull

Han kan hota dig pa olika satt, mer eller mindre diffust. Han kan hota med att
han tanker ta vardnaden om barnen. Han kan hota med att se till att du inte
ska fa nagra finansiella resurser. Han kan hota med att skada dig eller till och
med ddda dig. Om du har traffat en ny man kan han hota med att skada eller
doéda denne.

Han vill frstdra dina vanskapsrelationer eller ditt rykte

Han kan sprida rykten om dig och forsoka skada ditt rykte eller sabotera dina
vanskapsrelationer. Han kan sprida privat information om dig i syfte att féréd-
mjuka dig.

Han kan forstora dina doodelar
Han kan bl fysiskt eller sexuellt vldsam

Separationen kan vara en farlig tid for kvinnan som lamnar en misshandlare.

Han kan birja forfolia och stalka die

Han kan forfolja dig, stalka dig, genom att standigt ringa, skicka meddelan-
den eller komma pa spontana besok. Han kan bete sig oférutsagbart - har ni
gemensamma barn kan han standigt andra éverenskommelser eller kontakta
dig i tid och otid under férevandningen att ndgot maste diskuteras angaende
barnen. Bor ni fortfarande tillsammans kan han bevaka dig och félja efter dig.

Graviditet

Han kan ha intentionen att gora dig gravid, att binda dig till sig genom ett barn.

Kan véixla mellan olika taktiker

Misshandlaren kan vaxla mellan dessa olika taktiker. Han kan vara trevlig och
charmig ena dagen, i syfte att locka dig tillbaka, for att bli hotfull nasta dag (nar
hans "charm" inte har fungerat). Misshandlaren kan dock bete sig elakt dven
nar han sjalv inte vill ha en aterférening och fortséatta forhallandet.
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At fa en paus dr otankbart

Maén som vill ha kontroll gar sallan med pa att ta en paus i forhallandet. Ibland
kan han utat sett gd med pa det, bara for att kontakta kvinnan under fore-
speglingen att diskutera nagon praktisk sak eller "halsa till henne" fran nagon
gemensam van. Om kvinnan bett honom att inte ringa, kanske han skickar ett
uppvaktande kort med posten eller mailar henne. Han kan ocksa dyka upp pa
platser dar han vet att kvinnan kommer att vara. Nar kvinnan till slut gar med
pa att traffa honom kommer han férmodligen att charma henne, paminna hen-
ne om hur romantisk han kan vara och pa alla séatt vara den man hon en gang
foll for och for att han aterigen ska fa makt och kontroll 6ver henne.
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MISSHANDLAREN
YN PLEN SEPARATION

“Misshandel &r inget skal att avsluta en relation”

Misshandlaren ser misshandeln som ett satt att balansera det faktum att han
ibland kénner sig orattvist behandlad pa olika satt av kvinnan. Hans tdnkande
gar ut pa att om kvinnan inte kan vara perfekt och tillgodose alla hans behoyv,
fortjanar hon den behandling hon fatt av honom.

“Det bigr récka med att jag lovar att jag ska béttra mio”

Misshandlaren kanner sig ha ratt till att fa obegransat med "nya chanser".
Han anser att kvinnan bor ndja sig med hans muntliga 16fte om att han tanker
forandras eller redan har forandrats, oavsett om hans beteende fortfarande
tyder pa motsatsen.

“Hon bor anstranea sie maximalt nar det aller vart forhallande”

Nar kvinnan val ldmnar mannen har hon ofta statt ut med verbal och kanske
dven fysisk misshandel under lang tid. Hon har gjort allt hon kan for att for-
andra forhallandet till det battre. Problemet finns i sjalva verket hos misshand-
laren och han har inte gjort ndgot alls fér att férandra sig. Anda anser han att
kvinnan maste anstranga sig annu mer.

Problemet finns i sjlva verket hos misshandlaren och han
har inte gjort ndgot alls for att forandra sie. Andd anser

han att kvinnan maste anstranea sig &nnu mer,
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"Hon &r Fortfarande ansvarig for mina kanslor och valmaende"

I misshandlarens varld ar kvinnan fortfarande ansvarig for hans kanslor och
behov, dven efter att de har separerat. Hon ar ocksa ansvarig for den smarta
och de sarade kanslor han tycker att hon dsamkat honom i och med separa-
tionen, enligt misshandlarens satt att se det. Han kan vilja bestraffa henne pa
olika satt for det.

“Forhallandet dr tver ndr jag soer att det &r dver”

Misshandlaren vill satta villkoren for nar det ar definitivt slut.

“Hon fillhr mi”

Misshandlaren har attityden att partnern ar som en personlig dgodel till
honom och denna attityd kan férstarkas nar forhallandet ar pa vag att ta slut.
| varsta fall kan han forfolja henne, forsoka "skramma ivag" folk som vill hjalpa
henne, férsvdra for henne att ha en ny relation till en man eller attackera hen-
ne fysiskt. Den farligaste tiden for en kvinna ar néar hon val bestamt sig for att
ldmna en valdsam relation. Misshandeln kan férvéarras i samband med separa-
tionen och det &r viktigt att ta alla varningstecken pa allvar.
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UPPMUNTRAN

Att erkanna for sig sjalv att man har varit eller ar utsatt for misshandel ar det
forsta steget till att aterhamta sig fran misshandeln. llska ar inte farlig, men
undertryckt ilska kan vara det. En undertryckt ilska kan skada din fysiska och
psykiska halsa och resultera i destruktiva raseriutbrott nar den inte formar att
undertryckas langre. Att kdnna sin ilska och uttrycka den pa ett konstruktivt
satt i en trygg miljo ar friskt och ett tecken pa aterhamtning. Exempel pa tryg-
ga miljoer kan vara hos en terapeut eller att skriva dagbok.

Nar man kanner sin ilska gar man fran att vara offer till att vara éverlevare.
llskan ger ocksa energi och motivation att férandra sin situation till det battre.

Det & ingen svaghet att be om hidlp — det dr manskliot!
For att bli av med smaértan over att ha blivit misshandlad maste man forst kan-

na den. Det ar forutsattningen for att kunna bli fri fran smarta och aterhamta
sig fran misshandeln.

Nar man kan kdnna ilska odr man fran att vara ett offer
Hll att vara tverlevare. liskan ger ocksd enerei och motivation att

fGrandra sin situation till det battre.
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JAG-BUDSKAP

= S

Bra-att-ha meningar

Nedan foljer flera bra-att-ha meningar fér att du ska kunna fértydliga for
dig sjalv vad det dr du utsatts fér. Valj ut nagon eller nagra och upprepa for
dig sjalv sa ofta du kan.

e Ingen karlek ar vard att ma daligt fér. Om den har relationen far mig att
dlska mig sjalv mindre ar den inte vard att vara i.

e Jagtillater ingen att tala om fér mig vem jag ar.

e Verbal misshandel &r en I6gn om mig, som berattas for mig.

e Jagérinte orsaken till ndgon annans irritation, ilska eller raseri.

e Det arinte mitt fel att jag blivit psykiskt eller fysiskt misshandlad.

e Jagfortjanar att vara fri fran angest och lidande.
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Jag har rétt att ha mina egna asikter, att fatta mina egna beslut och att fa
det som jag vill. Jag har ratt att sta upp for mig sjalv.

Ingen har nagonsin ratt att misshandla mig och géra mig illa verbalt eller
fysiskt.

Jag fortjanar lugn och ro, forutsagbarhet och stabilitet i mitt liv.

Jag fortjanar en miljé och en omgivning dar jag kan utvecklas, blomstra
och ma bra. Inte endast dverleva.

Jag ska vara snall mot mig sjalv och behandla mig sjdlv med omtanke och
respekt. Jag tanker forvanta mig att andra ocksa gor det.

Jag kan lita pd mina egna kanslor, min intuition och mina iakttagelser.
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Jag ska fokusera pd mig sjalv. Om jag kdnner en tomhet ska jag fylla upp
den med mig sjalv, mina kdnslor, mina énskningar, mina drémmar och
overtygelser. Den enda som kan gdra mig sjalv hel och fylla min inre tom-
het och ge mig en mening ar jag sjalv.

Om jag vill kan jag hitta en trygg plats dar jag ar skyddad fran att bli
skadad. Det kan vara en plats inuti mig, eller en plats utomhus eller ett
sarskilt rum dar jag kan hamta kraft och vara trygg.

Platsen kan hjdlpa mig att hantera det som ar svart, smartsamt eller
skrammande.

Jag kan ge mig sjalv det jag forsoker fa fran andra i form av kérlek,
uppmuntran, beundran och godkannande.

Jag kan bryta misshandeln genom att aldrig mer tilldta nagon att miss-
handla mig och ej heller vara den som misshandlar nagon annan.

Om jag har varit i en nara relation dar jag blivit misshandlad kan jag
undvika en sddan relation igen. Detta genom att lara mig mer om var-
ningstecken, jobba med mig sjalv, hdja min sjalvkansla och jobba med min
radsla for att vara ensam. Da blir det lattare att ha en sund kérleksrelation
i framtiden. Om jag pa nytt skulle hamna i en relation dar varningstecken
forekommer sa kan jag ta mig ur den snabbt.

Jag kan saga nej till det jag inte vill ha eller det jag inte gillar.
Jag har ratt att séga nej.

Jag ar en viktig manniska.

Jag ar en vardefull person.

Jag fortjanar att bli behandlad med respekt.
Jag kan gora forandringar i mitt livom jag vill.

Jag ar inte ensam; jag kan be andra om hjalp.

52









[HE NICE GIRL SYNDROME

Ar du man om att stindigt vara snill, empatisk och forstiende? Brukar du
ge folk en andra chans, trots att de inte fortjanar den? Tanker du att om du
ar trevlig mot din partner sa kommer han till slut att behandla dig lika val
som du behandlar honom?

[ facksamt byte for misshandlare

Bevery Engel ar en terapeut i USA som genom sitt yrke har stor erfarenhet

av all sorts misshandel i nara relationer. Bevery har skrivit boken “The nice

girl syndrome” dar hon menar att kvinnor som vill vara snélla, férstaende och
forlatande ar ett tacksamt byte fér misshandlare som vill ha makt och kontroll
over en annan manniska. Kvinnor har inte rad att vara sa snélla, det kan kosta
den psykiska och fysiska halsan och i varsta fall livet. Nar man ar for snall och
tillatande riskerar man i hogre grad att bli utnyttjad, tagen for given, misshand-
lad och trampad pa. En kvinna som ér alldeles for snéll blir ofta inte respekte-
rad och hennes snéllhet ses som inbjudande fér man med en misshandlarper-
sonlighet.

In vanlio missuppfattning

En missuppfattning hos kvinnor som ar alldeles for snalla ar att: "Om jag ar
trevlig och snall mot andra sa kommer dom att vara trevliga och snalla mot
mig”. Om kvinnan behandlar mannen lika illa som han behandlar henne,
exempelvis med att skrika sarande saker tillbaka nar hon inte orkar med mer
misshandel, sa kommer mannen forsta hur mycket han sarar henne med sitt
beteende och darmed sluta. Det ar en missuppfattning. Nar han blir behandlad
illa av offret, kommer han se det som en mojlighet att fa ge igen och han kom-
mer formodligen att ge igen dubbelt. Det &r darfér som manga misshandlande
man forsoker dvertyga omvarlden om att det ar kvinnan som misshandlar ho-
nom, nar hon i sjdlva verket kan ha handlat i sjalvférsvar. Den som misshandlar
kommer heller inte sluta bara for att han blir behandlad val, tvartom. Han ser
snallhet som en svaghet och en inbjudan att misshandla. En misshandlares
behov av att misshandla kan inte pa nagot satt paverkas av hans partner. Det
ar inte offret som styr, skapar eller vidmakthaller misshandeln, det gor miss-
handlaren sjdlv och har att géra med hans egen problematik.
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Varfor speolar inte andra manniskor dig

Manniskor blir inte trevligare mot dig for att du ar extra trevlig, snall och forla-
tande mot dom.
Varfor ar det sa?

1. EGNA PROBLEM: Folk har sina egna problem och tillkortakommanden.
De har sina fordomar, de kanske tycker du paminner om nagon de inte
gillar eller sa har de egna problem som paverkar beteendet och humoret
negativt. Om nagon behandlar dig illa har det ofta inget att gora med dig.

2. NATURLIGA MISSHANDLARE: Det finns manniskor som till naturen
ar misshandlare och mobbare och som har en tendens att utnyttja andra,
krava for mycket av andra och dominera éver andra.

3. BLIR PROVOCERADE: Ibland kan folk bli provocerade av ndgon som
ar 6verdrivet snall, vanlig och forlatande. De kanske kanner att snéllheten
inte ar helt och hallet dkta, eller att den kanns kravande fér dem. Ar man
standigt alldeles for snall &r man ju inte riktigt sig sjalv, man ar kanske inte
helt autentisk och en del méanniskor blir avskrackta av det.

4. UTNYTTJAR SNALLHETEN: Det finns manniskor som ser snéllheten
som en inbjudan till att vara elak och utnyttja den pa olika vis.
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Ta pd sio skulden fr andras délioa beteende

Om andra inte ar schyssta mot en kan man vara benagen att ta det person-

ligt och ta pa sig skulden for deras beteende, eftersom man tanker att goda
manniskor far goda saker. Har man da blivit utsatt for illa behandling ar risken
stor att man tar det som om man sjalv inte varit tillrackligt snéll, forstaende, per-
fekt och empatisk. Man tar pa sig skulden for den andras daliga beteende och de
elakheter man blivit utsatt for. Detta ar nagot en misshandlare utnyttjar. Han vill
fa kvinnan att tro att det ar hennes eget fel att han kritiserar henne, kranker hen-
ne, skamtar pa hennes bekostnad och kanske sl&r henne. Ar man en kvinna som
redan har tankesattet att goda manniskor far goda saker, kommer man automa-
tiskt att tro att misshandeln ar ens eget fel. Hade man bara varit mer snall eller
perfekt hade man inte blivit misshandlad - men det ar naturligtvis inte sant!

Mt frigtra sio fran tankesattet

Det ar viktigt att frigdra sig fran tankesattet ”ar jag schysst mot andra sa ar de
garanterat schyssta mot mig”. Det finns namligen ingen sadan rattvisa. Goda
manniskor drabbas ocksa av daliga saker och daligt bemotande. Det har oftast
ingenting att gbra med de som drabbas, utan med de som beter sig illa. Man
kan inte forandra manniskor med sitt beteende. Den som vill misshandla kom-
mer att gora det och han kommer att soka sig till ndgon som &r ett lampligt
offer. Nagon som é&r snall, forstadende, empatisk och foérlatande och som éar be-
nagen att ta pa sig skulden for andras daliga beteende. Han kan bara forandras
om han sjélv vill det och det &r han som maste gora jobbet.

Naturliotvis & det bra att vara snall, men man ska vara
det mot ratt manniskor: de som Fortjdinar det. En person

som misshandlar psykiskt eller fysiskt fortidnar det inte. Den
personen kan aldrig forandras om han inte sjalv vill
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HUR BARN PAVERKAS AV VALD

Att uppleva att en foralder blir slagen eller krankt ar skadligt for barn,
sarskilt ndr den som utévar vald dr den andra fordldern eller en vuxen som
star barnet nara. Valdet kan vara fysiskt med exempelvis knuffar, slag eller
sparkar. Valdet kan ocksa vara psykiskt och besta av exempelvis nedlatan-
de uttryck, krankningar, férminskande och hot.

Oavsett om valdet ar fysiskt eller psykiskt ar det skadligt och skrammande for
barn att uppleva. Den trygghet som hemmet ska vara férsvinner. Barnet blir
ofta véldigt ensamt och uteldmnat eftersom det tidigt lar sig att inte prata om
det som hiander hemma. Manga vuxna vill tro att barnet inte har sett eller hort
valdet. Den vuxne kanske har férsokt att halla undan barnet och trott att hen
har somnat eller inte har markt nagot for att de varit i ett annat rum. Men barn
beréattar ofta att de har sett och hort mycket mer &n vad vuxna forstar.

At som barn uppleva vald ger skador

Barn tar skada av att uppleva vald hemma. Om du har ett barn som bevittnat
att din partner slagit eller krankt dig, kan detta vara svart att lasa och ta till sig.
Bade for din egen skull och for ditt barns skull maste valdet upphéra. Ni bada
ar utsatta for brott och har ratt till stéd och hjalp.

Manga barn kanner ocksa skam och skuld 6ver sin situation. Barn som vaxer
upp med valdet i sin vardag kan fa andrat beteende, svart att sova eller &t-
storningar. Vald kan ocksa leda till férandrad social formaga och att barnet blir
vuxen i fortid. Barnet kan dven utveckla angest, depression och posttrauma-
tiskt stressyndrom eller bli utsatta for fysiskt, psykiskt och sexuellt vald.

Att ha sett eller hort en foralder bli krankt eller slagen ar en mycket skramman-
de upplevelse for barn. Tankar om att foraldern ska do eller att det pa nagot
satt ar barnets fel ar vanliga. En del barn plagas efterat av aterkommande
minnesbilder av det hemska de har varit med om.

Att uppleva vald skadar barns tillit till vuxna och deras kansla av trygghet. Det
skapar ofta en kansla av ilska och ambivalens, bade mot den forédlder som ut-
satts for valdet och den som utsatter. Barnet kan kanna sig radd for att beratta
for ndgon om det som hant, eftersom det ofta finns en radsla for vad den som
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utovar valdet ska gora om den far veta att barnet har berattat. Barnet kan ock-
sa ha en oro kring konsekvenserna for att valdsutovaren automatiskt hamnar i
fangelse om barnet berattar.

Prata om det som hant

| familjer dar vald forekommer ar det vanligt att det blir valdigt tyst. Det pratas
inte om det som hander hemma och var och en far hantera valdet pa egen
hand. Det &r viktigt att barn (och vuxna) far satta ord pa det som hdander hem-
ma for att kunna forsta och sa smaningom ga vidare. Barn som varit med om
skrammande och hotfulla upplevelser mar ofta battre om de kan prata med
nagon vuxen om det som har hant. En vuxen som de har fértroende fér. Bade
om hur barnet kdnde sig medan det hande och hur det blev sedan. Ibland kan
det vara lattare for barnet att prata med nagon annan an den foralder som har
blivit utsatt for vald, eftersom barn oftast inte vill gbra sin foralder ledsen eller
bekymrad. Det kan ocksa vara svart for dig att hora allt som barnet har att
saga om du sjdlv mar mycket daligt.

Bade vuxna och barn kan behova traffa nagon med specialkunskaper om vald
for att fa stéd och hjalp vidare.
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[RAGOR ATT BESVARA

Har kommer samma frdoor igen att besvara efter att du [dst haftet.

Kryssa svaret du tycker kdnns mest ratt och jamor odma
om dina svar har dndrats fran sida 2.

Anser du att du &r i ett bra férhallande?

Kanner du dig orolig fér framtiden och ditt férhallande?
Ar din partner svartsjuk?

Har du blivit utsatt fér misshandel av din partner?

Far du triffa dina vdnner och familj nar du vill?

Brukar ni ofta braka?

Har din partner hotat skada dig eller din familj?

Utdvar din partner makt och kontroll mot dig?

Har du fysiska problem som kan bero pa ditt férhallande?
Har du psykiska problem som kan bero pa ditt férhallande?
Skulle du fa ett battre liv och maende vid en separation?

Skulle du kontakta en kvinnojour om du behdvde?
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Kvinnojouren Nordvirmland erbjuder:

e Hjalp och stod till kvinnor och barn som utsatts for
vald i nara relationer.

e Enfristad (akutboende) for en valdsutsatt kvinna for
att kunna ta stallning till sin situation, ordna upp sitt liv
och planera sin framtid.

e Stodsamtal genom telefon, e-post eller traffar.

e Medfoljning och stdd vid kontakt eller bestk hos
sjukvard och/eller myndigheter.

e Forelasningar/workshops om vald i nara relationer.

Kvinnofridslinjen 020-50 50 50

Om vi inte svarar kan du ringa till Kvinnofridslinjen som har 6ppet
dygnet runt. Samtalet ar gratis och deras nummer syns inte pa
telefonrdakningen. Om du inte talar svenska eller engelska kan dom
ordna tolk pa manga andra sprak. Meddela vilket sprak du vill tala
och vdnta sedan kvar i samtalet, det kan ta upp till tio minuter innan
tolkningen kan borija.

www.kvinnofridslinjen.se

Du som har en horselskada eller har nedsatt talférmaga kan ringa till
Kvinnofridslinjen via tjansten Texttelefoni. Obs! Samtalet till Texttele-
foni syns pa telefonrakningen. Du kan lasa mer pa:

www.texttelefoni.se

Unizon

Har hittar du kontaktuppgifter till alla Unizons jourer over hela
landet. Vi stottar, lyssnar och tror dig. Stddet ar gratis och du
behdver inte berdtta vem du ar.

www.unizonjourer.se
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Kvinnbiowren

Nordvarmland

Kvinnojouren Nordvarmland

070-638 94 90
070-523 81 40

Biografgatan 1C
685 30 TORSBY

Se aktuella 6ppettider pa hemsidan
eller prova att sla en signal direkt.

kvinnojourennordvarmland@hotmail.com
www.unizonjourer.se/kvinnojourennordvarmland

Tiejjouren Torsby

070-340 06 51

tjejjourentorsby@hotmail.com
www.unizonjourer.se/tjejjourentorsby

tjejjourentorsby

0 tjejkvinnojourentorsby



