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P& Svenska Réda Korsets behandlingscenter for
krigsskadade och torterade méter vi varje dag
personer som utsatts fér trauman under krig, tortyr
och flykt. Vi ser vilka konsekvenser det for med
sig — for den enskilde, for hans eller hennes familj
och fér samhdallet omkring dem.

Att mé& psykiskt och fysiskt déligt efter sédana
trauman beror inte p& svaghet eller brister. Samma
sak kan handa vem som helst som drabbats av
liknande upplevelser. Andé kan det vara svért att
ta steget och soka hjalp. Och lika svért att vaga
pdboria en behandling.

Har har vi samlat citat frdn ménniskor som tagit
steget och sékt hjalp hos oss. Hur har det varit
och vad har det betytt fér dem? Har finns ord om
att kdnna hopp igen, att véga kanna tillit, om att
uppleva gemenskap och att f& tillbaka styrka och
ett varde som ménniska.

Vi hoppas att det kan hjélpa dig att ta samma steg.



Behandling

| bérjan av behandlingen

Du vet, som busschauffér kan man inte bara fitta

framat utan man méste ocksa titta i backspegeln.
Nu tittar jag hela tiden i livets backspegel - for att
komma ihag hur allt (kriget) bérjade fér att vara

forberedd om det kommer igen.

En bit in i behandlingen

Dina problem ska du inte begrava under
jorden, det ska du prata om. Det har hjalpt
mig att bryta isoleringen. Dérren till datiden

var sténgd men den ar dppen nu, mina

minnen har aktiverats. Att jag delat mina
problem och héandelser med andra har
férandrat min mentalitet; problemet har inte

med mig att géra, det ar ett allmant problem.

Talar om tortyren — effer
sex mdnader i behandling

Om man sitter
och tdmmer det
man har inom sig
s& kanns det skont.
Som person var jag
inte van att gora
det innan.

Efter tio ménader i

behandling

Den psykiska pressen man hade inom sig
har blivit mindre; kanslan att man far ut det
som man har sténgt inom sig ar battre.

Efter tio m&nader i behandling.



Infor avslut av behandlingen

Styrka och att ha ett varde

Forsta steget ar alltid svart
men om man bara tar det s&
lyckas man.

Nu &r jag fom. Forut var
vikten sé tung att jag inte
hittade balansen, men nu goér
jag det.

Med hjalp av behandling har
jag bérjat véga prata om
saker jag varit med om — det
ar en styrka jag kunnat finna
med hjalp av behandlingen.

Den som kommer hit har
plagats bade kroppsligt
och sjdlsligt. Det sjalsliga
forsvinner aldrig. Det som vi
gétt igenom ar inte s& latt att
prata om, man kan inte bara
gd in i det direkt. Men jag
fick mojlighet att komma hit
och prata som syskon, inte
som behandlare och patient.

Jag har bérjat inse att jag
ar viktig, att jag har ett
varde, till skillnad fran férut
ndr jag trodde att jag var
onddig for varlden.

Jag har lart mig att det
psykiska @r svérare an
det kroppsliga. Ménga av
kroppens sjukdomar har
sin grund i den psykiska
ohdlsan - att spandhet
och svérigheter aft andas
"bara” ar stress och att det
gar att hantera.

Heij!

Tack fér ditt brev och all
den hjalp jag fatt. Jag
har funderat mycket pé

min diagnos och kommit

p& att den heter “Fagel
utan fagelholk”. Har du

négonsin hort talas om den
diagnosen? Allt gott till dig.



Nar det ar morkt s&
behéver jag nédgon
LiUS i tunneln som vacker mig och
visar att det &r morgon,
att det ar ljust.

| allt morker har det
alltid funnits lite,

lite ljus — som i en
solférmorkelse.

Man méste ta till sig
behandlingen och jobba
med det som man lart
sig. Som ett barn som
forst lar sig att krypa och
sedan lar sig att ga.

Jag har insett att
det ju inte var mitt fel.
Forut lade jag skulden
pé mig sjalv. Men jag

ville ju aldrig att det
skulle hénda, det
var ju deras fel.

Varje géng jag laser
(mitt minne) blir jag ledsen
och térarna rinner, men jag
tanker att jag dr stark. Jag

ar inte fom och vardelds. Jag
har kommit s& langt i livet
och har varit med om ménga
svéra saker, sakert svérare
an manga andra, men jag
har 6verlevt.



Fysisk traning

Jag ar s& psykiskt
trott, men den har
fysiska trottheten,
ndr jag tranar,
ar sd skon.

Starkt egenkraft
(empowerment)

Traningen har hjalpt
att minska ménga av
mina problem, och
inte bara fysiskt, utan
aven psykologiskt, hela
halsan. Vi har alla som
kommer hit b&de fysiska
och psykiska problem,
och tréningen kommer
inte f& alla problem att
férsvinna, men den gor
det lattare. Och nar
man kanner sig battre
fysiskt s& blir det ocksa
mycket |attare att hantera
och komma &ver sina
psykiska problem.

Du har infe bara
lart mig om tréning,
utan hur jag ska
vara lugn s& att jag
kan beratta, och att
acceptera.

Jag har hittat mig
sialv, innan fattade
jag infe mig sjalv.

Jag trodde inte alls pa det har i
borjan, jag vagade inte och jag
trodde att det bara skulle orsaka fler
problem. Men nar jag till slut vagade,
ndr jag faktiskt provade, sé& kande
jag direkt att det var det basta jag
kunde géra for mig sjalv. Jag fick
tillbaks min kropp, och genom det
mitt sjélvfortroende, och energi, sé att
jag ville géra saker igen, att réra mig
framat. Men det var svart i bérjan,
svart att ta det dar forsta steget.

For mig ar det forsta géingen
jag trénar sa att man liksom kommer ur sin
psykiska situation, genom rorelser. Tidigare
har jag provat olika aktiviteter, men det har ar
den enda gangen som man liksom jobbar med
det man har inom sig. Man kanner att man
andras, det man har inom sig, sina tankar och
kanslor... man jobbar med det, men liksom
genom kroppen. Och detta ar tack
vare er guidning och radgivning.



Efter allt vi har varit med om och upplevt, fangelse, misshandel,
tortyr, avrattningar... s& om man vill bygga och starta nadgot
nytt, s& mdaste man bérja genom sin kropp. Att réra sig. Att hitta
energi. Grundldggande energi for att ens hitta n&dgon gladje i
att ta sig vidare. Vi vet defta, men vi kan inte. Effekterna av de
gamla problemen har gjort att vi tappat all motivation, tyvarr.
Det &r som en mardrém som forféljer en varje dag. Sé det ar
darfor vi behdver er, annars klarar vi det inte. Det &r nédvandigt,
er support, er kunskap, nédgon som guidar oss, som motiverar
oss, for att bara kunna kénna en strimla av hopp igen.

Jag har féréndrats genom behandlingen med tréning och
rorelse. Jag kanner mig starkare, mer sjalvsaker, och jag
har till och med bérjat tycka om mig sjalv igen. Och pé
grund av detta har jag ocksé bérjat tycka om att prata
med andra. Tidigare, pa grund av allt som har hant mig,
sé litade jag inte pd ndgon, inte ens p& mig sjélv. Nu &r
det annorlunda, jag ser saker pa ett annat satt, och allt

handlar om tillit, bade till mig sjalv och andra.

Nu nér jag kanner mig stressad eller kvavd, sé vet jag vad jag
kan géra, jag har lart mig ménga nya strategier, och jag blir
pdmind om deras rdd, jag kan géra mina rorelser eller gé ut och
promenera. Detta har gagnat oss jattemycket, att klara av vér
vardag. Tidigare kunde jag inte géra ndgot, jag blev radd fér
mina reaktioner, och det blev bara varre och varre. Jag har alltid
tyckt om att réra mig, men bara ndr jag mér bra. Nu gér jag det
aven nar jag kanner mig trott eller spand, det ér som att
ladda ur den negativa energin inom mig.



Gruppbehandling

Forst sa vi inte ens hej il
varandra, men genom sporten
och rorelsen ldrde vi kdnna
varandra. Och efter det...
det blev liksom som en annan
kansla mellan oss, och for
mig... som om ndgot speciellt
hande. Det var detfta som
liksom 6ppnade upp allt for
mig... dorrarna till framtiden,
s& att det ens kandes mojligt
att fortsatta leva.

For mig, att ha fatt vara en
del av de har grupperna,
har lett till bade fysiskt och
psykiskt vélmaende, men
ocksé& en social férandring.
Det har fétt oss att kénna
oss mer bekvdma, s& att det
ocksé kanns lattare att bli en
del av det har nya samhdllet,
och det har éppnat ménga
dérrar till goda relationer med
mdnniskor runt om oss.

Det &r inte sa latt att
acklimatisera sig har, att
traffa nya personer, for mig,
personligen, s& klarade jag
inte det. Men hdér, i gruppen,
s& kandes det annorlunda.
Vi kom liksom ndra varandra,
utan négon press eller krav,
vi bara trénade tillsammans,
och allt annat bara kom
automatiskt.

Sporten och rérelsen gér att
vi glédmmer. Jag tanker pé att
vinna, och jag skrattar med
mina vanner har i gruppen.
Det ér samma kénsla som nér
vi var unga. Vi dr vuxna nu,
och vi har alla varit igenom
helvetet... men har upptackte
vi att vi fortfarande kan leka,
och prata, och till och med
skratta... vi har faktiskt en
fin tid nar vi kommer hit. Det
finns inget som kan f& oss att
glémma vad vi har varit med
om, eller f& v&ra problem att
forsvinna, men dtminstone
s& har vi det har.

Nar man kommer till de har aktiviteterna sé féréndras allt, allt
blir lattare. Men ocksé& efterdt, nér man gér hem, ens beteende och
ens attityd har férandrats, fér att man mér bra. S& @ven inom detta

omrddet har det skett stora férbattringar. Hur andra ser pa en, hur de
beméater en, till och med ens egen familj. S& det jag menar ar att allt
blir annorlunda, och fér mig, det har var en nédvandig férandring.
De har aktiviteterna hjalper oss verkligen, och p& s& manga
olika satt, inte bara den fysiska forbattringen.



Livssituationen

Langs med hela flykivagen

Diskrimineringen jag upplevt
och upplevegr i Slvgrigzpdr efter det att vi hade korsat
vdrre @n tortyren i fangelset. gransen ut ff‘i” vért hem-
land fanns Réda Korset.

Réda Korset delade ut
vatten, mat, de satte upp
talt, de hade lakare som

hjalpte de skadade och

sjuka - dver allt fanns

Friheten ar den finaste
saker i livet. Roda Korset. Darfor kanner
vi oss trygga har (pekar pé

rummet i RKC).

Ert bemdtande och
er attityd mot oss ar det
viktigaste, personalen, att
ni alltid &r trevliga och ler.
Sa&dana saker har en stor
paverkan. Och att ni &r val
forberedda. Att vi kanner
att ni forstar oss, och att
ni alltid vill oss val. Sa
allt detta gér att vi kénner
oss gladare, och mer
motiverade att féréndra
var situation, att det kdnns
meningsfullt, och att vi vill
komma tillbaks.

Livscirkeln och bilderna
visar att livet trots allt
hanger ihop och de olika
fargerna att livet innehdller
olika saker. Tack att du
visar mig att mitt liv faktiskt
hanger ihop.



Barnverksamhet

Flyktfaglarna

En plats som gor att
mina barn mar battre.

Fordlder

Tack for att du far
oss att md bra.

Barn till psykologen

En plats dar barnen
far kompisar.
Féralder

Tondrsgruppen

Vi kan ha minst 1-2 traffar i veckan
hela ndsta termin.

Ungdomarna fér att visa hur uppskattad
gruppen varit
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Sommarléger

Efter det har lagret har jag
tre nya saker jag ar kar i
— och det ar prinskory,

kattbullar och att simmal

Detta &r den basta dagen
jag haft hittills i Sverige.

Fordlder

Har kénner man sig lugn.

Ett barn ndr hen tittade ut
mot sjon.

Nésta ar maste vi vara pa
Urban beach igen, fér nu har
jag képt badklader och nu

végar jag bada.
Férélder

Sommaraktiviteter
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