


O
©®)
-
O
N
N
—C
O
>
O
@
s
e
D
B —
O
2
O
-
D
(N
@
S
]

Historien viser:

Politisk opposisjonell som ble dratt inn i veepnet konflikt mellom
regjeringen og rebell-gruppene.

Opplever a bli banket opp og tortur, med fokus pa skader pa
kjonnsorganer.

Mister nazermeste familie og hjem.

Flykter av redsel for a bli drept.

Lever i en flyktningeleir med konstant redsel for & sendes tilbake
til krigen.

Louis levde i en landsby og bodde der i et eget lite hus, sammen med
sine barn og sin kone. Inntekten hans var tilstrekkelig for en beskjeden
velstand for familien. De hadde en liten aker og noen fa kyr, de kunne dyrke
grennsaker som de kunne selge pa marked. Det hadde i mange ar veert en
konflikt i landet mellom regjeringen og en rebellgruppe, men han provde ikke
4 blande seg bort i politikken, sa hverdagen hans var forholdsvis fredelig.

Likevel kom regjeringssoldater hjem til han en sen natt'. Faren til Louis
hadde kranglet med en lokal politiker om et stykke land. Louis antok i ettertid
at det var pa grunn av dette at han ble et mal for soldatene. De anklaget
han for a stotte rebellene:? “Du stotter opposisjonen, vi vil sette deg pa
plass, og du er ikke mann nok til & forsvare deg. Og det skal du na erfare
pa din egen kropp”.

Louis og faren hans bennfalt soldatene om ikke & skade hans familie, men
de lyttet ikke. Alle sammen gikk les pa han, han var stor og sterk,
men han kunne ikke forsvare seg mot alle® samtidig. Til slutt lukket
han bare oyene, og herte familien skrike til alt var stille. Han selv opplevde
forferdelige smerter mest nedentil og sa ble alt svart*.

Han vaknet etter & ha blitt operert pa nasrmeste sykehuset, han husket lite
av det som hadde skjedd. Presten pa sykehuset fortalte han at han aldri ville
vaere en “riktig mann” igjen, og at han ikke kunne fa flere barn®. Han méatte
regne med vedvarende smerter, og at kroppen ikke ville fungere som
den hadde gjort fer®. Han opplevde at han ikke hadde andre muligheter
enn & forlate landet. Han hadde mistet alt, sin naermeste familie, sitt
hjem’. Og han fryktet at soldatene fortsatt var ute etter & ta ham.

For & redde seg selv fra videre forfalgelse flyktet han via Kamerun, Nigeria og
til Algerie. Veien gjennom Sahara-orkenen var vanskelig og farlig®. Det
var flere som dede pa veien®. | Algier kunne han av og til finne en jobb pa
en byggeplass, men han var hele tiden redd fordi det var regelmessig
razzia'® og de som ble tatt, ble sendt tilbake til erkenen. Han kom seg etter
hvert til Marokko, og kom til en flyktningleir hvor han levde i mange ar
med store vansker'".
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Etter det hadde gatt over 10 ar var han en av de fa heldige som ble overfort
som kvoteflyktning og fikk opphold i et fredelig land. Na skulle han fa
begynne helt pa nytt. Med litt optimisme fant han seg til rette og ble kjent
med en kvinne som ogséa kom fra et land i naerheten av hans eget land. De
begynte pa et nytt liv sammen.

Med hjelp fra lokale hjelpere leerte han seg spraket og begynte pa en
utdanning, som han mestret godt. P34 alle mater folte han seg godt integrert
og var forneyd med livet. Fokuset na var a tjene penger og skaffe seg et hus
og fortsette med sitt nye liv.

Til tross for at livet hadde blitt bedre, s& opplevde han & veere i svaert ustabilt
humer. Louis kunne bli irritert uten grunn. Andre dager var han veldig trist,
husket sin familie i hjemlandet og alt det som hadde skjedd. A ikke veere
en “riktig mann” lenger medforte et sveert nedsatt selvbilde, og han hadde
ofte tanker om at det ville vaere bedre & ikke leve lenger. Han slet med
mye smerter nedentil etter han ble séret av soldatene. Fordi den ferste
operasjonen ikke kunne reparere alt, s& matte han ga gjennom flere. Men
heller ikke de tok bort alle smertene og funksjonsfeilene.

Fortsatt var det mye vondt, og ved tanken pa ikke & kunne fa barn lenger blir
han bade sint og sveert trist. Synet av uniformer og menn som snakker hoyt
gjorde at han nesten automatisk ble engstelig og pa vakt. Han skammet
seg og tenkte mange ganger pa hva han kunne gjort annerledes, om det var
hans feil at alt skjedde.

Louis hadde fremdeles ikke snakket med noen om det som hadde skjedd.
Nar noen spurte sa fortalte han at han var blitt saret i krigen. Selv pa
legekontoret turte han ikke fortelle om det fryktelige som ble gjort mot han.
Etter hvert kom han seg ikke opp fra sengen og klarte ikke & ga pa jobb.
Legen spurte om han sov dérlig, og det stemte jo, sa han fikk sovemedisiner.
De hjalp litt, men tok ikke vekk marerittene. Legen spurte ikke hvorfor han
sov darlig, bare sa at han skulle ta det med ro. S& ble han sykemeldt.
Situasjonen ble ikke bedre av & vaere hjemme, han hadde ingenting & gjere
og for mye tid til & gruble.

Det var vanskelig for han & sperre om hjelp, da han selv ikke visste hvilke
av reaksjonene hans som var normale, eller ikke normale. Han tenkte det
var normalt & ha smerter hele tiden, og ikke sove om natten, eller at man
opplevde fortiden om og om igjen. Han ble fortsatt ofte svaert irritert og sint
pa mennesker rundt seg, tilsynelatende uten grunn, og de fleste venner han
hadde fatt, trakk seg noe tilbake.

Etter hvert ble han s& darlig med mer smerter og indre kaos'?, at han i
samarbeid mellom legen og helsesykepleier ble overfort til en terapeut som
hadde tid til & lytte, og vente til han kjente at tiden var inne for & fortelle sin
historie.

12 Situasjon med tap
av kontroll
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| begynnelsen av terapien var noen ganger en tolk med, det var en lettelse at
han kunne snakke sitt eget sprak. Det tok lang tid for han & kunne apne seg
om sin historie uten a bli overveldet. Han forsto etter hvert at han ikke var
alene om sine opplevelser, smerter og plager, at dette har skjedd mange, og
denne innsikten alene har hjulpet han mye. Han ble forklart hvorfor fortiden
fortsatt “invaderte” natiden. Han leerte mange teknikker som hjalp han nar
han ble overveldet. Under selve behandlingen har han etter hvert funnet mer
balanse, og et nytt perspektiv pa livet.

Nar han na forteller sin historie, begynner fortsatt mye av det som har skjedd
a skje igjen i hodet hans, som en film pa kino. Men samtidig klarer han
4 bli bevisst pa at alt dette er fortid og at han na er trygg, sammen med
personer som vil han vel. Han ensker & bruke sin egen historie til noe positivt,
4 fortelle sannheten, og hjelpe andre. Den tanken gir han litt ro.

Louis ensker & fortelle til alle som har overlevd seksuell vold, at det ikke er
farlig & snakke om det, og at det faktisk hjelper & dele historien sin. Man
trenger ikke & skamme seg for & snakke om det som skjedde fordi det ikke
har veert deres skyld. Det er ikke de utsatte, men de gjerningsmennene som
har ansvar for det som skjedde. Han ensker at utsatte skal f4 kompensasjon
og anerkjennelse.

Han har startet en selvhjelpsgruppe. “Jeg var ferst et offer, s& en som har
overlevd, og na er jeg aktivist.”



2.6.2 Louis, 45 ar, Demokratiske Republikk Kongo - reaksjoner og

symptomer

Historien viser:

Ble dratt inn i vaepnet konflikt mellom regjeringen og rebell-gruppene,
og straffet med seksuelt overgrep. Prover a fortrenge overgrepet, far
ikke hjelp for lang tid etter at overgrepet har skjedd og innhentes av

traumereaksjoner:
e Skyld og skam
¢ Avmakt

e Amnesi (tap av hukommelse)

Overaktivering

Depresjon og selvmordstanker

Under angrepet fra soldatene opplevde Louis stor avmakt', han kunne ikke
forsvare seg eller familien. Han utviklet en felelse av stor skyld? fordi han
ikke kunne gjere noe. Samtidig har han blitt torturert og skadet alvorlig, som
har medfert at han skammet seg veldig® Som mann og familiens overhode
ble han latterliggjort, méatte oppleve total avmakt*, og dessuten er det i
flere kulturer fortsatt ensbetydende med & bli “edelagt” som mann nar man
blir skadet nedentil. Slike torturmetoder blir bevisst brukt til krigfering og
maktdemonstrasjon.

Han besvimte trolig under torturen, og vaknet pa sykehus. Han har fortsatt
amnesi® for en del av hendelsene, som betyr at han ikke husker alt. Dette
er en kjent “forsvarsteknikk” av mennesker etter traumatisering slik at man
ikke hele tiden blir overveldet av fortiden.

Han mistet alt og flyktet fralandet, méatte i en lang tid bo i en flyktningleir. Under
disse omstendigheter hadde han vanskelig for & bygge opp felelsen av
trygghet’. Etter & ha kommet til et trygt land som kvoteflyktning, felte han
seg roligere. Integrering, ny partner og arbeid skapte noe stabilitet i livet
hans. Likevel hadde han fortsatt mange symptomer, humeret var betydelig
nedsatt, han ble deprimert®, samtidig som han fort ble irritert®. Denne
overaktivering'© skjer ofte nar han blir minnet om fortiden gjennom triggere,
ting som skjer i hverdagen. Av og til ensker han a ta sitt liv''. Fremdeles
opplever han intrusjoner'?, slik som mareritt om natten og flashbacks pa
dagen, hvor han gjenopplever grusomheten's. Selv om livssituasjonen
hans har stabilisert seg, feler han seg fremdeles urolig.
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3.6.2 Louis, 45 ar, Demokratiske Republikk Kongo - verktay og hva
som hjelper

Historien viser:

Louis far ikke hjelp for lang tid etter at overgrepet har skjedd. Han
innhentes av traumereaksjoner som skyld og skam, avmakt, amnesi (tap
av hukommelse), overaktivering, depresjon og selvmordstanker. For &
handtere disse traumereaksjonene, kan hjelperen bidra med felgende
verktoy:

e Sosial statte
¢ [nformasjon om rettigheter
e Grunningsevelser

Informasjon om lavterskel tilbud i kommunen

Psykoedukasjon om mareritt og hvordan handtere disse

Psykoedukasjon om skyld og skam

Louis klarte & flykte fra hjemlandet, og ble etter hvert boende i en flyktningleir 1 Rutine og stabilitet
i Marokko i over 10 ar. Her klarte han & bygge seg opp en viss hverdag
med noen rutiner'. Likevel var han ikke i stand til & kunne fole seg helt

q ° . 9 A 3 Psykoedukasjon
trygg, da han alltid var redd for & bli utvist. Derfor var det en stor lettelse a om skyld og skam
komme som kvoteflyktning til et fredelig land?.

2 Trygghet

4 Informasjon
om hvor en kan

Han fikk raskt tildelt et bosted, og frivilige hjelpere fulgte han opp ganske seke hielp ved
tett den ferste tiden. | begynnelsen tilbragte han mye tid pa en cafe som semorsstanier
hjelperne hadde organisert. Cafeen var et motested for flyktninger, hvor det

jobbet hjelpere med kunnskap om psykisk helse. Her fikk han kontakt med

andre flyktninger. Noen hadde ogséa opplevd flukt, tortur eller forfelgelse. |

en samtalegruppe kom det frem at mange felte pa skyld og skam for det

de hadde opplevd. En av hjelperne forklarte® at det er vanlig & tenke at

man burde gjort noe for a forhindre overgrepet eller ugjerningene. A finne

momenter som man tror kunne forhindret eller mildnet utfallet, kan veere et

forsek pa a gjenopprette en folelse av & ha mer kontroll i livet. De brukte god

tid pa & diskutere hendelsesforlepet sammen. | enkelte situasjoner vurderer

de om andre valg kunne veert gjort. Men i og med at de definerer hendelsen

som et overgrep hvor det er et skjevt maktforhold, innebaerer dette alltid

at det har veert utevet psykisk eller fysisk vold. Hovedansvaret for selve

overgrepet er derfor alltid overgripers.

Under denne samtalen kom det ogsa opp at Louis tidligere hadde slitt med
selvmordstanker nér livet ble for tungt. Hjelperen spurte* Louis om disse
tankene fremdeles dukket opp? Louis sa at det var lenge siden han hadde
hatt sa tunge tanker. Hjelperen fortalte likevel at det finnes lavterskeltiloud
i kommunen med samtale om depresjon og selvmordstanker. Hijelperen
skrev ogsa ned to telefonnummer pa en lapp og sa; “dersom problemet
ikke er livstruende, men heller ikke kan vente til du far kontakt med fastlegen
i apningstiden, sé skal du ring lokal legevakt pé telefon 116 117. Dersom du
tenker at det er fare for at du kommer til & skade deg selv eller ta livet ditt, skal
du alltid ringe 113”. Louis takket, men sa at ikke trodde det var nedvendig.



Han ble kient med en kvinne som var fra et av Kongos naboland. Ikke lenge
etter ble de kjeerester og flyttet sammen. Det betydde mye for han & ha
en person rundt seg som hadde samme kulturelle bakgrunn, noe kjent i
det fremmede. Hjelperne pa cafeen fortalte han ogsa om grunnleggende
menneskerettigheter® som det & ha tilgang til helsetjenester, noe han satte
stor pris pa fordi han ofte trengte medisinsk hjelp. Han hadde fortsatt mye
smerter nedentil, og méatte opereres flere ganger. At han ikke méatte betale
for dette, var uvant for han og en stor lettelse. Det var obligatorisk & begynne
pa sprakopplasring. Etter hvert kunne han begynne pa en utdanning, noe
han var veldig glad for. Samtidig hadde flyktningkonsulenten i kommunen
hans ogsa ordnet med en stettekontakt® i nasrheten av der han bodde.
Det var en snill eldre mann som kunne fortelle mange hyggelige historier, og
sammen dro de regelmessig pa tur rundt i byen. Dette hjalp han til & bli rask
kient med landet og kulturen.

Til tross for flere operasjoner begynte smertene nedentil etter hvert & plage
han veldig. Smertene trigget de vonde opplevelsene. Han fikk anbefalt
pustegvelser’ av en av hjelperne pa caféen. De hjalp litt, men ikke nok til &
fole seg i balanse. Smertene som framkalte minner fra fortiden, gjorde at han
mistet nattesavn og ble trist og irritabel. Han fikk smertestillende som dempet
de fysiske smertene, men de vanskelige minnene fra fortiden fortsatte & plage
han. Derfor leerte en av hjelperne Louis flere grunningsevelser® som hjalp
han til & roe seg ned nér han var anspent. En av evelsene som Louis begynte
a bruke jevnlig heter progressiv muskelavslapping.® Han trente seg opp
til gradvis & slippe spenningene, ved & spenne spesifikke muskelgrupper,
for sa & slappe av. Han fokuserte p& den opplevelsesmessige forskjellen
mellom den anspente 0g avslappede tilstanden i musklene.

Etter hvert klarte Louis & fullfere utdanningen og etter mye strev fikk han seg
en jobb. Dette ga han en felelse av mestring. Ved siden av jobben organiserte
han en selvhjelpsgruppe for andre som hadde opplevd grusomme ting. Han
var stolt av & kunne hielpe andre til & fole seg bedre ved a dele sine erfaringer.
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