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Den här boken är skriven till alla er unga  
som har en viktig person i häkte eller fängelse. 
    Boken är också skriven till er andra som 
bättre vill förstå hur det kan vara att ha en 
förälder som är frihetsberövad. 
    Texterna är skrivna av unga som har del- 
tagit i Bufff  Stockholms skrivargrupp eller haft 
kontakt med gruppen via Facebook. Skrivar-
gruppens arbete vilar på biblioterapeutisk 
grund. Idén till träffarna och boken kommer 
från övertygelsen att det är viktigt och läkande 
att möta andra i en liknande livssituation och 
få prata om sina tankar och känslor. Med 
hjälp av inspirationsmaterial som litteratur, 
poesi och bilder har gruppen skrivit egna 
texter och samtalat utifrån dem. 
    Alla som har medverkat i boken har en  
genuin vilja att dela med sig av sina erfaren-
heter och hjälpa andra att känna att de inte  
är ensamma. 
    I slutet av boken finns sidor som kanske 
inspirerar dig som har en familjemedlem i 
häkte, fängelse eller frivård att skriva egna 
texter och komma i kontakt med andra som 
skriver. 
 
Pia Bergström, Bufff  Stockholm
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Vad är normall?

Vid   
  trauman eller 

svåra motgångar är det 
vanligt att söka någon form av 

stöd. Därför vände jag mig till både 
Bufff och en psykiatrisk mottagning 

när jag började må allt sämre på grund 
av allt som hade hänt. På Bufff var jag med 
och grundade Skrivargruppen, en mötesplats 
för unga med föräldrar i fängelse, vilket jag 
berättade under mitt möte på mottagningen. 
Responsen blev negativ. Min professionella 
kontakt, en överläkare, började diskutera 
normalitet. Överläkaren föreslog att jag 

skulle söka mig till mer normala ung-
domar, med normala intressen. 

Där ingick inte skrivandet 
och reflekterandet.      

Det fick mig att fundera kring vad normalitet  är och står 
för... Jag står fast vid att alla har rätt att vara olika. Det är  
fel att ha en bild av hur ungdomar borde vara. När det väl  
händer något normbrytande borde kreativitet uppmuntras. 
Kreativitet för mig har, trots allt, varit den bästa terapin. Det  
är först i kreativiteten som gränser upphör och jag har kunnat
tillåta mig själv att växa som person. Sofia

» .
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Mamma  
är ledsen
Jag kommer hem 
från skolan och 
ser att mamma är 
ledsen. Jag frågar 
henne varför hon 
är ledsen, men får 
inget svar. Jag blir 
orolig och börjar 
gråta. Sätter mig  
vid sängen, tröstar 
och frågar: ”Vad är 
det som har hänt?” 
Då förklarar mamma 
att pappa sitter i 
fängelse. Jag börjar 
gråta och går in till 
mitt rum, lägger  
mig i sängen och  
är livrädd. Madelene
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Det var inte mitt val eller mitt fel att han valde att bli krimi-
nell. Så är det rätt att jag ska bli dömd för hans handlingar? 
Ska jag bli stämplad för att min pappa har gjort ett eller flera 
felsteg? Jag har insett att det var hans liv och hans val, men 
hade han något val? 
   

et känns som en ond cirkel, kan man ta sig ur den? Det 
iär den eviga frågan som jag tror att många i fängelset 
ställer sig. Är det kicken av att få ha en pistol i handen 

som får en att begå brott? Eller är det bara ett sätt för kri- 
minella att klara av vardagen? En vardag med ständig oro,  
att vara beroende av pengar och av att ha makten i egna 
händer. Det är inte bara de som hamnar i fängelset som blir 
dömda. Även vi på utsidan stämplas av samhället. Det kan 
kännas som att även vi hamnar i fängelse, en ond cirkel, en 
ständig kamp. Att ett barn ska behöva gå igenom ett upp-
brott från sin vardag, en vardag som faktiskt var normal. 

llötsligt togs du ifrån mig när jag var liten och jag förstod 
iinte vad det innebar att sitta i fängelse. Första gången jag 
var på en anstalt trodde jag att det var ett hotell. Fick de 

komma och gå som de ville? Vi fick ha anstaltslägenheten  
ungefär en helg i månaden. När jag tänker tillbaka på den 
tiden inser jag att det betydde otroligt mycket för mig att  
faktiskt få vara med min pappa en helg i månaden, fredag  
till söndag eller fredag till lördag. Det kändes som att vi kunde 
ha en normal pappa-dotter relation. I alla fall för helgen. Som 

Som jag minns det tänkte jag inte på att jag var inlåst i ett 
fängelse. Det var två sovrum, ett kök, en toalett. På en anstalt 
fanns en utegård med fotboll och gungor. Pappa gungade och 
spelade fotboll med mig. På menyn stod alltid pommes med 
fläskfilé och färdigköpt pulverbea till middag. Till lunch var 
det pennepasta med crème fraiche, skinka och ärtor. Det var 
jobbigt för mig att gå därifrån och lämna kvar pappa i lägen-
heten – att bara vända ryggen åt och gå därifrån. Men pappa 
sa varje gång: ”Vi ses snart igen, jag älskar dig!” 
  

en tiden har jag förträngt, det var jobbigt för mig, men  
 samtidigt var jag så liten att jag inte riktigt kunde skilja 
på saker och ting, till skillnad från nu. Jag bearbetade det 

aldrig som barn, utan lärde mig att leva med smärtan. Jag har 
målat upp en bild av mig själv som stark, men alla har en svag 
punkt. Även jag. Linnea

» Del känns som en ond cirkel
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Ända sedan jag var liten har 
jag levt ett dubbelliv med en 
pappa som är kriminell. 
   Att ha haft en pappa  
i fängelse under större delen 
av min uppväxt, i tolv år för 
att vara exakt, har påverkat 
mig både positivt och nega-
tivt och gett mig fysiska och 
psykiska problem. 
   Jag har lärt mig den svåra 
vägen att klara mig ur saker 
utan att behöva be om 

hjälp. ”Ensam är alltid 
starkast”, har varit ett 

uttryck som jag växt 
upp med. Jag 

har haft fyra 
personer som 

jag kunnat prata 
med om allt och en 

person som stöttat mig 
under de senaste fyra åren. 

   Jag har inte haft en närvar-
ande far i mitt liv, vilket har 
börjat påverka mig väldigt 
mycket, även om han alltid 
har visat att han bryr sig  
om mig. 
   Att ha en pappa i fäng-
else har påverkat min syn 
på Kriminalvården. Nu 
ska jag inte dra alla över en 
kam, men jag har inte blivit 
särskilt bra behandlad. Jag 
har fått ta av mig alla klä-
der framför två kvinnliga 
”plitar” och en av dem sa: 
”Vilken fin tatuering”. Det 
var förnedrande och gav 

mig men för livet och gör  
att jag tyvärr inte kan ta 
dem på allvar. 
   Under min uppväxt var 
det väldigt viktigt att jag 
skulle vara tyst om var min 
pappa var. Jag ville inte  
berätta, så jag ljög i skolan 
och sa att han var utom-
lands. Jag ville skydda min 
pappa men samtidigt också 
mig själv från alla rykten 
och allt skitsnack. Jag ville 
inte ha stämpeln att ha en 
pappa som är knarklangare. 
Detta har påverkat mig, då 
jag lätt har taggarna utåt 
om någon pratar illa om 
min pappa. 
   Jag kommer alltid att 
försvara honom ut i finger-
spetsarna. Jag kan själv säga: 
”Nej, jag tycker inte om det 
han gör”, men hans val att bli 
kriminell skedde långt innan 
jag föddes och varken jag eller 
någon annan kan ändra på 
det. Det är någonting han 
själv måste inse. 
   En av mina största räds-
lor, när han kommer ut, är 
att han ska begå brott igen, 
vilket jag vet är möjligt hur 
mycket jag än förnekar det.  
Detta är nog inte sista 
gången han sitter i fängelse. 
   Hur mycket jag än förne-
kar det, så vet jag att min 
pappa är livsstilskriminell.  
Linnea

Jag kommer alllid all försvara honom
»
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» M
in pappa vågar inte fråga hur jag m

år. Han är nog rädd 
för m

ina svar och tror att han är den säm
sta föräldern.

» Jag är rädd för att bryta ihop.  
Jag måste kämpa och vara tuff.

» Jag måste få ut allting, 
annars blir jag galen! 
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» Andra sa: ”Det där är 
inte normalt!” Men det  
var normalt för mig.   

» Jag tar mig på allvar. 
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Om du ställer dig framför en 
spegel och betraktar din spegel-
bild så visar reflektionen allt du 
är, äger och tar för givet. Det 
kan innebära en familj, vänner, 
nära och bekanta som finns vid 
din sida och stöttar dig i alla 
lägen. Eller kanske saker du fått 
av andra eller själv kämpat för. 
Du kanske möts av ett påklistrat 
leende och en trasig blick som 
försöker hålla tårarna tillbaka. 
Samtidigt kanske du är en av 
dem som möts av ett genuint 
leende som sprider sig och lyser 
upp hela din karaktär, ett leende 
rotat från en lycka djupt inom 
dig. Du kanske ser dig själv på 
en plats du kallar för ”hem”  
– det hus, lägenhet eller annan 
typ av bostad där du vuxit upp. 
Kanske är du även en av dem 
som bländas av den vilsenhet 
som tär och tynger likt ett ton 
stenar i botten av din själ som 
gör att du krymper och känner 

dig obetydlig. Oavsett vilken 
spegelbild som reflekteras så 
är den bara tillfällig, morgon-
dagen är omöjlig att förutspå. 
I morgon kanske är den dag då du 
bjuder in förändring och gör den 
till din närmaste kompanjon. 
Då du väljer att ta tag i ditt liv 
och greppa pennan med ett 
stadigt grepp så att ingen skriver 
din livshistoria åt dig. Eller så 
kanske du har oturen att, utan 
förvarning, vakna en morgon 
med en djup oro som börjar 
likt en klump i halsen och tar 
vid som en spricka i den blanka 
spegelytan. Accelererande likt 
en löpeld tills din mark är täckt 
med tusentals bitar av den du 
tidigare varit. Där din spegel- 
bild tidigare framträtt kanske  
du upptäcker en tomhet, blind-
het och matt yta som gestaltar 
ännu en återvändsgränd i ditt 
liv som är början på en lång  
och ihärdig vinter. Sofia

Spegel

Spegel

M ed skakiga händer skriver 
jag denna text. Med oroi 
och ledsamhet i mitt hjärta. 
i  Hur kommer det sig att 

detta händer? Hur fan kan du ut-
sätta oss för det här, och även dig 
själv. Vi hade en bra framtid, men 
med ledsamma ögon känner jag 
oro inför framtiden. Du är en klok 
människa, en sann människa med ett 
hjärta av guld. Men varför ljuga om 
baksidan och förfina framsidan om 
hur du mår? Vi vill ditt bästa. När vi 
frågar vad som hänt är det för att vi 
vill hjälpa dig. Inte smutskasta eller 
skrika, som det kanske uppfattas som. 
Jag ligger i sängen med 
en känsla av oro, med 
youtube för                                             aatt försöka 
fly från verkligheten och komma till  
ro. Vad är viktigare än att få vår hjälp? 
Detta är vår verklighet, det är denna 
värld vi lever i och det är så här den 
ser ut. Men om du själv inte är villig 
att försöka ändra på hur vardagen ser 
ut, hur ska vi andra då kunna hjälpa? 
Så många gånger vi har försökt. Jag 
är orolig och rädd för vad som kan 
hända dig härnäst. För det är det 
enda jag kan tänka på: hur kommer 
morgondagen att se ut? Direkt från 
hjärtat, detta är inget hat mot dig 
utan värme för att hjälpa. Matilda
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Vem är jag? Hur ska 
jag klara mig? Ska det 
kännas så här? Är det 
verklighet eller är det 
bara en dröm? Jag har  
vuxit upp med en 
pappa och morbror  
i fängelse. Har levt 
det livet och vet ingen- 
ting annat. Är detta 
en normal uppväxt? 
Vissa skulle säga 
nej, det är inte den 
ultimata uppväxten 
för ett barn. På mina 
äldre dar, när jag 
börjat förstå, inser 
jag mer och mer att 
detta inte är optimalt. 
Men jag visste inte 
bättre och trodde  
att allt var som  
det skulle vara. 

Ska jag berätta 
 exakt vad pappa sitter för? 

Kommer     
 jag att bli utpekad i skolan? 

Kommer 
 kompisar vilja fortsätta att  
vara med mig? 

Kommer 
 de att viska och prata bakom  
min rygg?  Jennifer

Ska del vara så  här?

Linnea

.
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Snälla mamma kan du inte bara kasta bort flaskan?
Snälla mamma kan du sluta skrika? 
Jag vet att du bär på mycket smärta, jag känner samma sak. 
Så snälla mamma, kan du bara finnas till en stund? 
Tills paniken i mig inte slår på fullt.
 Jag behöver få andas ut och känna trygghet så att jag kan få lite lugn. 
Alla dessa år som du inte vet vad som hänt, när jag inte haft det lätt.  
Om jag ska vara ärlig så gick de mesta väldigt snett. 

Vill inte att du ska må dåligt eller bli rädd, men jag önskar att ni hade 
funnits där innan jag började tro att döden var min enda utväg.
Mamma förlåt, men det är inte alls som du tror. 
Jag var ju bara ett barn och kunde inte förstå allt du hade gjort. 
Jag trodde att det var normalt att ens mamma tuppade av, 
att det var alkohol kunde jag ju inte förstå.  
Vissa nätter blev tystare när du ibland kunde vara nykter. 
Men det blev alltmer sällan, med vinboxen under soffan. 

Polisen besökte oss så ofta och ibland kändes det som att du tyckte om 
det, för du ville aldrig förändras även när socialen förde oss bort. 

Jag fick flytta hemifrån, det hoppas jag du kommer ihåg. 
Jag fick inte vara kvar hos dig eller min far, trots att jag var ert barn.  
  
Jag flyttade fram och tillbaka – runt om i staden. 
Och jag blev alltmer vilsen. 
Det var inte du som sa godnatt till mig. 
Nätterna jag inte kunde somna låg jag och grubblade: 
Om detta är mitt hem, då är ju min familj borta. 

Jag ville aldrig klaga men det var då jag insåg vad riktig smärta innebar. 

Jag kände mig ofta ensam, underlägsen och svag. 
Kommer ni ihåg att jag bara var ett barn,
som inte kunde vara någon till behag? 
Att det inte var en enda vuxen som förstod 
alla nya känslor som plötsligt började gro. 

Sorligt nog klandrade jag mig själv, för storebror sa att jag var dum. 
Och mamma, du som alltid skulle vara snäll, höll med. Jag kände  
att det var jag som fick allt skäll. 

Jag ville aldrig att vår familj skulle försvinna.  
Tro mig, jag saknar fortfarande våra middagar. 

Ibland känner jag mig förstörd.  
 Jag bar på smärta och blev aldrig hörd,
trots att jag blev avstängd från lågstadiet på grund av mitt dåliga humör.  
Tio år och världen kändes grym. Upptäckte rakbladet som skar in. 
Allt blev bättre för en stund. 
Det kändes väldigt bra när all min smärta rann och försvann.
Min saknade familj, varför fanns ni inte där? 
När allt eskalerade och trygghet var något jag sökte,  
kunde ni inte förstå att det var er jag behövde?

Nu har några år gått, trots det har jag fortfarande inte förstått. 
Men jag försöker ta mig igenom det, vill inte leva kvar i misär. 
Mamma, du kan inte klandra mig. Du är ju trots allt inte här. 
Jag har försökt glömma, jag har försökt förstå. 
Överleva, dag för dag. Vill slippa smärtan ett tag, men mellan  
natt och gryning är det som värst. 

Jag hoppas nu att du kan tro på mig även om det inte bara beror på 
dig. Bara förstå mina ord, och känn dig in i hur jag faktiskt mår.
Jag har inte så mycket kvar här, så kanske är det dags att ge mig av. 
Jag kanske finner lyckan där – i någon annan värld. Linn

Snälla mamma!
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Hemlighelen

Jag förstod inte. 
Hur mycket jag  
än vred och vände 
på det så gav det 
ingen klar bild. 
Varför ville han 
hålla det hemligt? 
Jag var ändå hans 
dotter och han 
min pappa. En 
jordenruntresa? 
Trodde han verk-
ligen att jag skulle 
gå på det? Lögner, 
alla dessa lögner. 
De försvårade 
bara situationen 
och slet det sista 
av förtroendet  
i småbitar. Sofia

Pappa berättade inte hela  
sanningen om sitt straff  
i början. Det kanske är  
lämpligt om barnet är  
litet. Men barn förstår  
mer än vad vuxna tror.  

Pappa ville nog glädja mig genom att inte  
berätta exakt hur länge han skulle sitta i  
fängelset. Men ganska snart kom det fram  
ändå, vilket resulterade i att jag blev ledsen  
och besviken. 
   Mitt tips är att sakta men säkert berätta hela  
sanningen, i omgångar. Jag hade bestämt mig  
för att ingen skulle få veta någonting, absolut 
inte mina kompisar. Men efter ett tag var pappa 
med på tv-nyheterna. Man såg inte honom men  
förstod att det var han. Sedan pratade de om  
honom i radio. Jag berättade då för mina  
närmaste vänner och familj. Det blev som  
tur var ganska naturligt till sist. Johanna

Barn förslår  
mer än vad  
vuxna lror

»
.

.
.
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J ag och min bror var 
hemma med pappa och 
hans vänner. Mamma 
var och handlade och när 

hon kom hem blev hon input-
tad i lägenheten av två civila 
poliser. Jag blev livrädd och min 
bror låg och sov. Jag stod vid 
entrédörren och höll i pappa. 
Polisen förde ganska direkt bort 
pappas vänner. Min lillebror 
väcktes och vi fick sitta i soffan 
medan mamma och pappa blev 
förhörda i köket. 
  Efter att mina föräldrar också 
blev bortförda fick jag och min 
bror vara kvar med en civilpolis 
för att sedan köras till något 
ställe, kanske socialjouren. Efter 
det fördes vi till någon typ av 
boende med lägenheter där vi 
fick vistas ensamma och någon 
kom och tittade till oss under 
natten och gav oss mat. Vi var  
9 och 13 år och fick ingen för-
klaring till vad som pågick. 
  Sedan placerades vi i en 
familj en längre tid, kanske fem 
månader. Ingen av oss trivdes 
där. Vi fick inte heller vara med 
varandra så mycket, vi skulle 

klara oss utan varandra och 
vara mer med andra. Familjen 
åt mat som vi inte var vana 
vid och vi var tvungna att äta 
upp allting, annars blev det 
tillsägelser på ett otrevligt sätt. 
Min bror hade svårt att få ner 
maten, men jag hjälpte honom.
  Jag och min bror blev ompla-
cerade ytterligare en gång, den 
här gången hos släktingar. De 
var sura på våra föräldrar och 
kunde ibland fälla taskiga kom-
mentarer, vilket inte kändes så 
bra. Men det var ändå helt okej 
att vara där och de menade ju 
ingenting illa. Där var vi inte  
heller så länge, för mamma  
och pappa blev frigivna och  
vi kunde komma hem igen. 
  Jag sa aldrig något till mina 
kompisar om allt som hände, 
bara att mina föräldrar var 
bortresta. Men en tjej vars 
föräldrar kände min familj kom 
till mig i skolan, kramade om 
mig och sa att hon inte skulle 
berätta för någon.  
  Jag har känt ilska mot pappa, 
inte mot mamma. Det är pappa 
och hans kompisar som drev 

allting, mamma hade inte så 
mycket val. Ett tag efter att allt 
detta hänt blev mamma sjuk 
och gick bort. Hon tänkte själv 
att allt hon hade varit med om 
bidragit till att hon blivit sjuk. 
  Tidigare kunde jag vara 
orolig för att pappa skulle fiffla 
med någonting igen, och jag 
påminner fortfarande pappa 
om hur jobbigt det var för oss. 
Men nu är jag inte orolig, för 
han har inte  
samma komp-
isar längre. Nu 
har jag fått en 
sjukdomsoro  
i stället och är jätterädd att  
någon ska bli sjuk och dö. 
  Hur har allt som hänt på-
verkat mig? Jag har inte direkt 
skämts, men jag bär på en oro. 
Jag gillar märkeskläder men 
undviker det så att ingen ska 
tro att jag lever på kriminella 
pengar. Jag har otroligt hög  
moral, vill inte ta någonting, 
inte ens provsmaka godis i  
affärer.  
  Jag har också tagit mycket 
ansvar för familjen och var  

nästan som min lillebrors  
pappa. Erfarenheten har lärt 
mig mycket och gjort mig  
mognare. Jag är driftig, har 
många jobb och vill tjäna  
egna pengar.
  I början trodde jag att vi var 
de enda barnen med föräldrar 
i fängelse. Men jag insåg sedan 
att det finns så många andra 
och att allas situation ser olika 
ut. Tidigare trodde jag att folk 

med föräld-
rar i fängelse 
själva har 
problem, 
men det  

var bara fördomar. Vi är ju  
inte annorlunda på något  
speciellt sätt.
  I början ville jag inte gå 
till Bufff, för jag ville inte få 
stämpeln att jag skulle vara 
konstig på något sätt. Men  
i dag tycker jag att det var  
bra att jag till slut gick dit.  
Jag har fått en bredare syn  
på kriminalitet och bearbetat 
händelsen genom att prata om 
det med andra som har liknande 
erfarenheter. Fedi

Vi var 9 och 13 år och  
vi fick ingen förklaring  
till vad som pågick 

Dagen då våra     föräldrar greps

»
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Tips lill  
mig själv

Prata med någon, bolla 
tankar även flera år efter. 
Bearbetningen är en lång 
process. Påminn mig själv 
att inte känna skuld, att 
jag inte har gjort fel. Tro 
och hoppas på pappa, att 
han inte gör om samma 

eller liknande saker.  
Berätta för pappa  
hur jag har känt  

mig under  
dessa år.    

Att få tillbaka tilliten 
till en person är en svår 
tanke. Även fast man 
älskar den personen 
mycket. När den sagt  
att något inte kommer  
att fortsätta och det 
ändå gör det. Eller att  
en förändring kommer  
ske och sen inte gör 
det. Det svåraste är när 
en person man litar 
mycket på inte håller 
det den sagt. Inte när 
det till exempel handlar 
om att den inte betalade 
tillbaka en liten summa, 
som man självklart kan 
tänka bort, utan när det 
handlar om något som 
berör andra personer och 
en själv. Inte för att man 
är egoistisk utan för att 
man bryr sig om den 
andra. Och för att få  
tillbaka tilliten gäller  
det att ta myrsteg. 
Matilda

Jennifer

Jag lar ell myrsleg

.

.
..

.
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J ag var arg. Så arg hade jag aldrig någonsin varit. 
 Jag hade långt innan märkt på pappa att han 
inte var sig själv. Jag fick inte veta någonting av 
mamma eller pappa och jag kände mig besviken  

på att han inte ens försökte få kontakt med mig och 
min syster från häktet. Fast i dag vet jag att även om 
han hade försökt, så hade han ändå inte kunnat  
berätta för oss just där och då. 
     Jag har tyvärr en dålig vana, att varje gång min 
pappa druckit och sen blivit normal igen så har jag  
blivit upprymd och väldigt glad. Att han är sig själv, 
min pappa, och att detta kanske är den sista gången  
på ett tag jag har honom så.
     När pappa kom ut från häktet visste jag inte vad 
han hade gjort och eller hur tiden borta hade förän-
drat honom som person. I dag tycker jag att jag age-
rade fel, men det första jag gjorde var att slänga mig  
i hans armar och börja gråta av lycka över att han var 
hemma. Jag tror att det gjorde det extra lätt för honom 
att ta plats i familjen igen, och inte inse att han faktiskt 
hade sårat oss, och sårat oss djupt. Jag förlät honom 
snabbt som vinden, för jag trodde att det var det bästa 
då. Men i dag kan jag ångra att jag inte ställde honom 
mot väggen och faktiskt sa som jag tyckte om vad han 
ställt till med. 
     Den här gången när pappa kommer hem kommer 
det inte vara lika lätt för honom. Jag har mognat och 
han vet att jag kan säga emot, rätt eller fel. Tyvärr har 
jag inte lika mycket respekt för honom i dag som jag 
hade när jag var liten då han var min hjälte. Nu vet 
jag att jag tyvärr inte kan lita till hundra procent  
på min hjälte. Matilda

När polisens insatsstyrka stormar in
 
Jag minns att jag ser mina föräldrar 
ligga på mage med händerna ovan-
för huvudet. Jag minns blicken jag 
fick av min mamma.  

I rummet är det blått, nästan svart. 
De är många, men jag vet inte om  
de är män eller kvinnor. De håller  
i stora svarta metallföremål, vapen.  

Jag minns ljudet, det är högt, och 
långt borta i dunklet: ”Där inne, 
ta honom, ta honom!”
 
Jag hör pappa vråla:”Era jävlar, 
fy fan, framför mina ungar!”
Maija
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- fiaskol

Fenix - fiaskol

Fenix -

Din lid m
ed oss

Jag trodde att din tid 
med oss skulle vara 
längre. Det fanns inte 
ens en tanke. Inte ens 
den vildaste fantasi jag 
någonsin haft skulle 
kunna beskriva något 
så hemskt. Ingen för-
tjänar det här ödet, 
inte ens min värsta 
fiende. Efter alla gräl 
och bråk så tänkte jag 
bara: ”Allt ordnar sig 
mellan oss när jag blir 
äldre, det är vanligt att 
tonåringar bråkar med 
sina föräldrar”. Tyvärr 
fick inte jag eller mina 
syskon den chansen,  
utan får i dag stå 
utan någon möjlighet 
till att kunna rätta till 
allt. Det enda som 
finns kvar är minnen, 
goda som dåliga, tom- 

Ena sekunden kramar du om 
mig och nästa sitter du i fång-
transporten till Kronobergs-
häktet med 18 år och fulla 
restriktioner.  På en hundra-
delssekund var du inte längre 
med mig. Var du på fel plats vid 
fel tillfälle? Du valde den kro-
kiga vägen i livet och inte den 
raka och lätta. Nu sitter du där 
du sitter och får ”gilla läget”.  
Att bli avlyssnad och felbe-
handlad är ju rent utav skit. 
Bara för att ni sitter bakom 
lås och bom betyder det inte 
att ni inte vill vara lite privata, 
som till exempel i samtal eller 
möte med advokaten. Okej om 
de sätter in hårdbevakning på 
fångar som visat tendenser till 
rymning eller nåt annat knas. 
Men de behöver ju inte rida på 
sina höga hästar i onödan kan 
man ju tycka. På ett ögonblick 
kan hela livet förändras till  
Fenix-fiaskot. Linnea        

het och ångest. Jens  

. .

.
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Tar studenten snart. Vilken ung människa 
ser inte fram emot det? Jo, jag. Jag vet att på 
min student kommer det inte finnas någon  
förälder med plakat som tar emot mig.  
När man fyller 18 firas det med krogbesök, 
glädje, släkt och familj. För mig bestod min 
18-årsdag av sorg, saknad, insikt och efter-
tänksamhet. Det som saknades var min mor, 
och då insåg jag att hon inte skulle vara där 
på min student heller. Varje ung människas 
dröm, till och med min, är att ta studenten. 
Men det finns motgångar, tankar som säger 
emot, tankar som får mig att inte vilja ta 
studenten. När vi springer ut är jag den  
enda som varken bemöts av någon mor  
eller far. Jag har inga föräldrar i livet så som 
jag ser det, med en far som avtjänar straff 
för mord och en mor som inte längre lever. 
När mina vänner och skolkamrater springer 
till sina föräldrar kommer jag att springa 
till mina släktingar. Alla kommer att visa 
sympati för mig, men jag är fortfarande en 
vanlig person som gått igenom svåra saker. 
Inte ett monster. I dag är det tre år sedan 
du gick bort, det känns som en evighet och 
jag saknar dig mer och mer för varje dag 
som går. Det känns tragiskt att du inte fick 
se min första lägenhet, min 18-årsdag eller 
min student.
Jag kommer alltid att älska dig.  
Vila i frid – älskade mamma.  
Jens

Hur ska del här slula? 
Kommer det någonsin bli som vanligt igen? Jag har 
en ständig oro för hur det ska bli när du kommer 
ut. Har du skulder? Kommer någon vilja få tag i mig? 
Har du ett pris på ditt huvud? Men samtidigt vet  
jag att du har skulder och de har försökt få tag i 
din syster – så varför inte ta din dotter? Din dotter 
som du skulle göra allt för att skydda. När jag frågar 
säger du att jag inte behöver oroa mig. Men jag är 
rädd, rädd att förlora min pappa. Vad kommer de 
att göra med dig när de får tag på dig? Även om du 
åker utomlands skulle det inte hjälpa. Kommer det 
någonsin bli som vanligt igen?

Hur ska del här slula?  
Jag är orolig för att du tar upp dina gamla vanor, 
börjar ta droger igen och hamnar med fel personer. 
Men samtidigt är jag din dotter, det är inte  
meningen att jag ska ta ansvar för dig  
och ditt liv. 

Hur ska del här slula?  
Du vet att jag kommer att göra allt i min makt  
för dig. Önskar bara att allting var som när jag  
var mindre. Då du blev arg när jag kom hem med  
cigaretter, bara för att du brydde dig. Du kunde 
vara min värsta fiende men samtidigt var du mannen 
i mitt liv. När du var ute fanns du kanske inte alltid 
där för mig heller, men samtidigt gjorde du allt du 
kunde för mig.

Hur ska del här slula? 
Trots att du var efterlyst kom du på min skol-
avslutning och lämnade av mig hemma, trots att 
risken att bli gripen fanns där. Dagen efter att du 
släppte av mig hemma sista gången, var dagen  
du greps. En dag jag aldrig glömmer. 

Hur ska del här slula?  
Jag önskar bara att det kan bli bra igen. Du och  
mamma är mina hjältar, några som jag aldrig  
någonsin vill förlora! Du är mitt allt - pappa.  
Linnea

Har du ell pris på dill huvud? 

       På väg in i vuxenlivel – ensam

Jag har inga föräldrar i livel så som jag ser del, med en far som avljänar   
slraff för mord och en mor som inle längre lever. 

»      
..

..

.

. .

. .

. .

. .

. .

.
.

.
.

.



32 33

et var i oktober. Jag kände 
ett tomrum och en växan-
de oro. Jag hade inte hört 
från pappa på flera dagar. 

Dagar blev till veckor och fortfa-
rande inget svar. Jag gick igenom 
ett flertal olika scenarion i mitt  
huvud om vad som kunde tänkas 
ha inträffat, innan jag fick höra 
sanningen. Chocken vällde över 
mig som en tidvattenvåg och jag 
visste inte vad jag skulle ta mig 
till. Minnen från den bostad 
jag såg som ett andra hem 
var som bortblåsta, allt 
hade gått upp i rök och 
existerade inte längre. 
Jag kände ett växande 
tomrum inom mig och 
hela händelseförloppet 
resulterade i att jag blev som 
stum, tappade talförmågan. Jag 
kunde befinna mig i skolan, sitta 
på en bänk med mina närmaste 
vänner och helt plötsligt fastna 
med blicken. Helt frånvarande. 
Jag försvann ofta från denna  
rationella värld in i en fantasi
värld, grundat på lögner, en 
abstrakt värld jag byggde upp i 
mitt huvud. En värld där allt var  
bra och inget av det som just in-
träffat ens fanns på världskartan.  

Verkligheten gjorde så ont, en 
smärta som var svår att han-
tera. Hela min uppväxt kändes  
som en illusion, en lögn jag trott 
på i alla dessa år. Det kändes 
som att jag inte längre kände 
personen som satt på andra  
sidan murarna och skulle före- 
ställa min pappa.  Ångest och 
stress blev till en mer vardag-
lig känsla liksom den stän-

diga oron att en dag vandra  
i samma fotspår som pappa. Vi  
har trots allt samma gener.  
Jag kände att jag inte kunde  
prata med någon, ingen 
förstod mig eller vad jag 
gick igenom. Dag ut och 
dag in kämpade jag med 
att hålla tillbaka tårarna 

och dölja smärtan med ett leende. 
Jag ville inte visa mig svag inför 
andra. Mina närmaste vänner 
tröttnade på mig eftersom jag 
ofta var nedstämd och trots att 
jag försökte prata med dem så 
lyssnade de inte eller visade någon 
empati för den plötsliga vänd- 
ningen mitt liv hade tagit. De 
ville vidare i livet, vandra med 
strömmen och jag var en börda 
som höll dem tillbaka. Jag minns 
denna period som väldigt svår 

och krävande för den 14-åriga 
flickan jag var då. Det hände 
saker jag ångrade. Men jag 
tänker även tillbaka på den 
perioden och önskar ibland 
att allt kunde gå tillbaka till 
hur det såg ut innan. Det 
dröjde flera år tills jag rase-
rade murarna jag rest upp 
runtom mig, kände att jag 
kunde ta tag i mitt liv och 
försöka göra det bästa av  
situationen. Alla sår har 
bleknat till ärr och byggt upp 
grunden till en stark karak-
tär. Jag står numera stadigt 
på egna ben och känner att  
jag klarar mig själv relativt  
bra. Det som tidigare varit 
svårt för mig är inte längre 
något hinder och jag vet att  
trots mina mörka perioder  
så kommer allt lösa sig  
i slutändan. Efter alla mot-
gångar har även jag och 
pappa en starkare relation  
i dag än någonsin tidigare. 
Jag minns många saker 
från min barndom som jag 
helst skulle vilja förtränga.  
Minnen från ett hem som 
raserades framför mina 
ögon. Inte bokstavligt men 

bildligt. Jag minns rädslan 
jag bar runt på, att något  
skulle hända. Ondska och 
mörka blickar. Skrik, dörrar  
som slogs igen och saker som  
kastades i väggar. Jag minns 
hur jag tyckte att det var 
svårt att ta in allt som det 
barn jag var då. Det var ändå 
mitt hem och min familj,  
men det kändes mer som en 
illusion – som om allt var 
på film. Det värsta var dock 
inte det fysiska utan det psy-
kiska. Rädsla och oro som 
tärde på mitt inre och en 
varm blick som ersattes med 
en kall och trasig utan glädje. 
Jag var trött på lögnerna, 
men mest var jag trött på 
de tomma orden om att 
allt skulle bli bättre. För det 
blev aldrig bättre. �Sofia

D Jag var en börda som höll dem lillbaka
»

.
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De vackrasle människorna är de som har gåll igenom jobbiga saker 

Saknaden kommer och går, för det jag varit  
med om kommer för alltid att vara ett sår.

Hur jag än önskar, vrider och vänder mig i mina 
drömmar, kommer jag aldrig kunna smälta det  

som hänt fullt ut. 
 

Även om jag kan vara den roligaste, tokigaste  
eller gladaste killen folk kan tänka sig, kan jag på 

samma gång känna mig tom, förtvivlad och ensam. 
Det är en stark och återkommande känsla, det spelar 

ingen roll om jag befinner mig mitt i ett rum fullt med 
folk som pratar med mig, ensamheten kan ändå kännas 
av, upplevas och göra ont. Det är som att någon slitit 

ut mitt hjärta och tagit en stor del av mina känslor 
samt en stor del av mig.

 
 Jag kommer aldrig att kunna förlåta det som hänt, 
men jag kommer att göra det jag kan för att växa 

som person och vända allt till något bra. 

Det är den gnistan jag fått av dig. Jag älskar  
dig och saknar dig, mamma! Jens

Jag älskar dig och 
saknar dig, mamma

J ag har suttit här och skrivit och raderat, skrivit och 
raderat. Ni kommer troligtvis inte känna igen er i 
allting, men jag tror inte att det är det viktigaste. Jag 
har alltid tyckt att det är skönt att veta att man inte 

är ensam, för jag kände mig länge som den ensammaste 
i världen. Som att ingen förstår vad jag går igenom, och 
att ingen bryr sig heller. Det är en jobbig situation när ens 
förälder sitter i fängelse, man vet inte vad man ska känna. 
Jag har själv ibland haft dåligt samvete för att jag bryr 
mig så mycket om min pappa. Han har, trots allt, begått 
ett brott och nu får han ta konsekvenserna. I dag kan jag 
säga att man aldrig ska må dåligt för att man bryr sig om 
någon som har agerat fel. Man har all rätt i världen att 
älska sin förälder, oavsett vad hen har gjort.  

M in pappa satt i fängelse för andra gången när jag 
var 16 år. Det var en otroligt jobbig tid, för min 
i pappa har alltid varit min bästa vän. Helt 
i plötsligt hade jag inte honom vid min sida. 

Och jag kunde inte ringa honom när jag ville. Samtidigt 
hade jag en mamma som mådde väldigt dåligt psykiskt 
och som utsatte mig för psykisk misshandel. För mig var 
det jobbigaste inte att ha min pappa i fängelse, för jag 
visste att han var trygg där, det jobbigaste var allting runt 
omkring. Min mamma som mådde dåligt, att försöka ta 
hand om min lillebror, och att mitt i allt kaos försöka vara 
glad och inte visa att jag mådde dåligt.  

et  jag framför allt vill få fram till er allihop, är att 
det är okej att inte må bra. Det är okej att känna 
att världen är så fruktansvärt orättvis, för det är 
den, och det är okej att känna allt som du känner. 

Man kan känna hat och kärlek till sin förälder och det är 
okej. Det är okej att älska någon som har gjort fel. Främst 
vill jag säga att du inte är ensam. Trots att jag inte känner 
dig, bryr jag mig om dig. Jag vill också säga att du är så 
himla stark. De vackraste människorna är de som har gått 
igenom jobbiga saker, för de har en förståelse för livet som 
inte många andra har. Ella

»
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appa… Jag kan inte förstå, det måste vara en dröm.  
Jag vill inte veta, jag vill inte höra. Är det verkligen 
sant? Jag saknar dig, en sorg och en massa minnen 
finns kvar inom mig. En obeskrivlig känsla av både 

kärlek och hat. Jag såg dig som den person du var för mig, 
min pappa, det där lilla extra. Du är så otroligt nära, men 
ändå så långt i från från mig. Bakom lås och bom. Inlåst  
i en cell. Att leva instängd i en helt annan värld utanför 
samhället där lagarna inte längre har någon betydelse.  
Den sorg och smärta jag känner går inte riktigt att beskriva. 
Att ha burit på detta i fem år har format mig till den jag är  
i dag. Linnea

ur vill jag att min framtid ska se ut? Vad är mina mål 
om tio år och hur ska jag uppnå dem? Just nu, denna 
dag, vill jag ha ett fast jobb, en fin familj och en fin, 
renoverad lägenhet. Ska jag sitta fast i det mörker 

som finns inom mig hur länge som helst? Eller ska jag ta tag 
i mina problem och inte bara tänka, utan faktiskt göra det 
också? Min pappa lyckades ta sig ut ur sitt kriminella liv som 
innefattade en hel del fängelsestraff, en frånvarande familj 
och en sårad flickvän. Varför kan inte ta mig i kragen, göra 
mina föräldrar stolta, klara skolan, skaffa ett jobb och gå 
ner dessa kilon som jag lovat mig själv att göra? Min pappa 
har tagit tillbaka sin familj, fått en fast inkomst med ett bra 
jobb. Varför kan inte jag ta tag i saker och ting? Om tio 
år kommer jag att ångra att jag inte tog tag i saker tidigare. 
Därför måste jag göra och inte bara tänka. Maria

rån iskalla, döda blickar till  
ögon fyllda av kärlekstårar.  
I min familj har det aldrig varit 
okej att gråta, känslorna har  

varit en svag sida. Jag har alltid saknat 
den känslomässiga biten, den har 
saknats framför allt hos pappa. De 
enda gångerna han lät tårarna komma 
var när han var full. De enda gångerna 
han lyckades berömma mig var när 
han var full. Jag hatar den där jävla 
flaskan! Pappa har suttit inne i flera 
år och mycket har hunnit förändras. 
Nu är det mycket bättre. I förrgår var 
pappa på min skolavslutning för första 
gången på flera år. Vi satt i ett litet rum  
med kuratorn och pappa berättade 
hur stolt han var över mig. Han 
berättade vilken förändring och vilka 
framsteg han såg hos mig, han ut-
tryckte sina känslor i ord. Helt otro-
ligt! Mitt hjärta vändes i 180 grader, 
det var det jag alltid velat höra! Vid 
tre tillfällen grät pappa av lycka – utan 
flaskan i handen. Dagen efter låg det 
pengar på bordet med orden: ”Stolt 
över dig!”. Pengarna hade ingen som 
helst betydelse, orden jag fick höra 
och tårarna jag fick se var det som 
betydde allt. Jennifer

F P
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Oavsett hur mörka saker ser ut  
att vara – eller är – höj blicken  
och se möjligheterna. Se dem, 
för de finns alltid där. JenniferChanser

När jag var tyst pågick ett oväder inom mig.  
Jag blödde och hade svårt att se klart. Därför  

behövde jag någon som tryckte min  
hand och lyssnade både på mina ord  
och min tystnad. Någon som brydde  

sig tillräckligt mycket för att inte  
lämna min sida när jag var alltför  
dyster eller nedstämd. Jag visste  

ändå att det skulle bli bättre,  
men först behövde jag lägga  
ner tid på att gå under lite,  

och blöda, av allt som  
tidigare sårat mig.  

Men ovädret  
skulle blåsa  
över. Sofia

Min lyslnad..
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A tt växa upp med sin 
familj är en självklarhet 
för vissa, medan det är 
i den högsta önskan för 

andra. Jag hann inte ens fylla 
ett år innan mina föräldrar för-
lorade vårdnaden om mig. Un-
der åtta år av mitt liv har jag 
bott i ”främmande familjer”.  
Visserligen välkomnade de 
mig med öppen famn, men 
känslan av att vara ”det 
svarta fåret” fanns alltid där 
ändå. Ett minne från när 
jag var nio år gammal:  
I rummet mitt emot 
mig bodde familjens  
biologiska dotter.  
Det fanns inget  
värre än när 
mörkret började 
falla och det var 
dags för godnatt-
rundan. Föräld-
rarna gick in och 
gav henne en puss 
och sa ”Vi älskar 
dig” – än i dag 
kan dessa ord eka 
i mitt huvud. Till 
mig gick de inte 
in. De ställde sig 
vid tröskeln och 
ropade ett enkelt 
”godnatt”. Jag var 
inte ens i närheten 
av en godnattpuss. 
Det gjorde så ont  

i mitt hjärta och det kändes som  
att de markerade att det var 
jag och de, att det inte fanns  
något vi. Det som gjorde ännu 
mera ont var mina tankar: Var-
för fick jag aldrig höra av mina 
föräldrar att de älskar mig?  
Älskade de mig ens? Jag var  
för liten för att förstå. Varje  

gång mamma och pappa  
hälsade på hoppade jag 
av glädje, men varje 

gång de sa hej då dog jag  
inombords och tårarna  
forsade i floder ner för   

mina kinder. Jag ville  
ju hoppa in i bilen  
och följa med dem  
hem. Men där 
stod jag vid den 
grusiga garage-
uppfarten och 
såg mamma och 
pappa köra iväg. 
Jag var så liten 
och kunde verk-
ligen inte förstå. 
Nu har det gått 
flera år och jag  
är gammal nog 
att förstå att mina 
föräldrar led av 
alkoholism. De 
lämnade inte bort 
mig med vilja, de 
var inte kapabla 
att ta hand om 
mig för de hade 

en så kallad beroendesjukdom. 
De ville ha hem mig mest av 
allt, men flaskan ”stod i vägen”. 
I dag är jag tacksam för att dessa 
familjer tog hand om mig, ett 
litet barn ska inte behöva växa 
upp bland alkohol och tung 
misär. Jag slapp i alla fall det 
under mina första år, och även 
om jag hade det jobbigt senare 
i tonåren med en missbrukande 
far så slapp jag se min mor miss-
bruka framför mig. Det är jag 
evigt tacksam för. När jag flyt-
tade hem några år senare mötte 
jag en nykter och drogfri mam-
ma. Tack vare att familjerna 
tog hand om mig fick mamma 
chansen och tiden att ta hand 
om sitt missbruk. Fosterhems-
placeringar är inte alltid kul, 
men det kan rädda liv. Jag vet 
att jag är det finaste mina för-
äldrar har och att de älskar mig 
över allt annat, även fast de inte 
kunde uttrycka det i ord, och det 
beror på deras känslomässiga liv 
som flaskan stängde av. Johanna

Nu har del 
gåll flera  
år och jag  
är gammal  
nog all  
förslå  
all mina  
föräldrar  
led av  
alkoholism 

» .
..
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Halkärlek

Ibland vet jag inte 
vad jag tycker eller 

tänker. Jag antar 
att jag har någon 
form av hatkärlek 
till min pappa. Jag 

hatar honom för 
att han inte tagit 
ansvar, utan lagt 
en stor börda på 
mina axlar. Ändå 
kommer jag alltid 
att älska honom, 
för han är en del 
av familjen. Men 

jag vet inte om 
jag någonsin kan 
förlåta honom för 
allt han utsatt mig 

och andra för. 

Inget kan ersätta 
känslan av ensam-
het och att inte 
veta vart man ska 
vända sig för att 
söka stöd. Tidi-
gare var jag den 
som varken ville 
synas eller höras. 
Jag kände mig 
alltid udda och 
passade aldrig in, 
men på senare år 
har det förändrats. 
Nu vill jag bli sedd 
och göra mig hörd 
– stå upp för folk 
som upplever sig 
som en svag länk.
Sofia

Leva
livel
måsle
man
Jag vet att det är tungt att 
inte ha någon att prata med 
för att klara av känslan man 
har inom sig. Känna kärlek 
från sina föräldrar är det 
man vill. Men varför ska de 
då svika en så mycket? Ljuga 
för att se oss må bra? Vi 
behöver ju veta sanningen! 
Leva livet är en sak man 
måste göra. Madelene

.
..
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N
är jag kom hem från skolan var min lillebror och lillasyster 
väldigt ledsna. Jag förstod inte varför och frågade vad som 
hänt. De svarade: ”De har tagit pappa”. Jag förstod fortfarande 
inte riktigt, förutom att pappa inte var kvar hemma. Vi gick 

in och min låtsasmamma förklarade vad som hade hänt. Jag visste 
inte hur jag skulle reagera men gick upp till mitt rum där jag kunde 
vara ensam. Allt bröt ut. Jag började gråta. Under större delen av 
natten satt jag vaken och tänkte. Det skulle dröja över ett år 
innan jag fick kontakt med min pappa igen. 
       I skolan dagen efter var inget längre som vanligt.  
Jag märkte att lärarna kollade konstigt 
på mig och pratade med varandra. 
Sedan pratade min lärare med 
mig. Hon kom fram under 
rasten för jag satt för mig 
själv, ville inte 
längre vara 
med mina 
vänner. Hon frågade 
vad som hade hänt och sa att 
jag såg väldigt trött, nere och 
ledsen ut. Jag berättade att 
de tagit min pappa och 
började gråta. Lektionen 
fortsatte som vanligt, men 
efteråt pratade läraren och några 
andra vuxna med mig.  
       Rykten började spridas på skolan och jag kunde inte längre 
vara ute på rasterna. Gick på lektionerna, men satt ensam med en 
lärare hela tiden. Jag fick inte gå nånstans själv, för alla som visste  
vad som hänt sa att: ”Det är hon som har en pappa som sitter 
inne för massa saker”. Första gången jag hörde det blev jag väldigt 
ledsen. Allt stod även i tidningen. Det var svårt att ta in allt, men 
tillslut fick jag lära mig att det inte är mitt fel. 
       Någon månad senare flyttade vi hem till mamma. Efter  
anmälningarna och soc-utredningarna bestämdes det att vi skulle  
bo hos mamma men också ha tillgång till en kontaktfamilj. De 
två första kontaktfamiljerna försvann och vi fick en tredje. Efter 

att ha haft kontaktfamilj i ett år ungefär genomgick vi ännu fler 
utredningar och anmälningar och det slutade med att vi fick flytta 
till den fosterfamilj där vi nu bott i två år. Under den här tiden 
fick jag ta ansvaret för att allt skulle fungera de dagar vi 
hade umgänge med vår mamma. Att det stod mat på bordet och en 
massa andra saker. Jag var med andra ord mamma åt både 
min syster och min mamma. Det var väldigt jobbigt. Till slut 
orkade jag inte och bröt ihop, hade väldigt svårt att sova, huvud-
värk och kunde inte längre koncentrera mig på skolan. Jag grubb-
lade på allt och satte andra före mig själv. Till slut gick jag på olika 
utredningar för att hitta sätt jag kunde må bättre av.  
         I början var det värst, för jag blev ovän med min 
pappa och han började anklaga mig för att allt var mitt 
fel. Om jag inte gjorde som han sa blev han arg och sa att jag inte 
längre var hans dotter. Det har varit en hel del lögner och hemlig-
heter för att få det att fungera.  Jag började prova nya saker för att 
må bättre. Startade ett företag genom ett sommarjobb och gick 
kurser och kom i kontakt med olika studiecirklar. Problemet är att 
soc inte lyssnar eller gör det bättre för oss. Jag har många problem, 
som självskadebeteende, men får inte hjälp. Jag har gjort, och även 
tänkt göra, dumma saker. Det jag skulle  vilja ändra på är att 
vuxna lyssnar mer på vad barn och ungdomar vill istället 

för att göra det de tror är bäst. Skolan kan ge mer stöd 
och hjälp om en elev har det jobbigt. Det viktigaste 

som finns är att alla mår bra. 

har gjort ett felsteg i livet. Det jag är mest 
nöjd med är att jag och min pappa har fått tillbaka 
den relation som vi hade tidigare, utan bråk och allt. Jag 
har fått kontakt med så fina människor som verkligen finns där 
för mig. I dag träffar jag min pappa en gång i månaden och 
tycker att det funkar bra. Vi pratar även i telefonen varannan 
vecka. Men jag skulle vilja träffa honom oftare. Viktoria

Det är aldrig barnets  
fel att någon familjemedlem 

M
in pappa började anklaga mig för all alll var mill fel 

» 
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lyckan

Lyckan är att ta chanser

Käm
pa

Chanser är att vågaatt förlåta
Våga

Matilda

När jag är på bollen
och befinner mig i ett mörker
när det är som lyngsl och jag är svag,
då behöver jag acceplera det
och kämpa vidare 
tillsammans med hopp, vilja och lro.

Tillsammans med hopp, vilja och lro
är jag snart i den mörka tunnelns slut
och det blir väldigt, väldigt ljusl!
Jennifer

..

.
.
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Det jag behövde var ett 
uppvaknande. Ett upp- 
vaknande som fick mig  
att inse att det är det här 
livet som är normalt för 
mig. Det finns inget som 
säger hur en familj ska  
se ut. Visserligen är  
det optimalt 
att ha både 
mamma och 
pappa närva-
rande, men 
en pappa  
kan vara 
närvarande 
på avstånd. 
Min pappa har inte alltid 
funnits där för mig när 
jag behövt honom. Han 
har suttit i fängelse 
under större delen av 
min uppväxt och det 
har tagit på mig otro-
ligt mycket. Det positiva 
är att jag alltid haft en 
närvarande mamma som 
ställt upp i vått och torrt 
och som verkligen har 

varit min räddning här  
i livet. Utan henne vet 
jag inte vem jag hade 
varit i dag och jag önskar  
att jag en dag kan bevisa 
min tacksamhet mot 
henne. Folk tror att de 
vet så mycket bara för 

att de läser 
saker i tid-
ningarna. 
Visserligen 
så har han 
gjort fel. 
Men det 
handlar 
om att han 

själv ska inse det, inte 
att någon tidning skriver 
om saker de inte är helt 
säkra på. Samhället ger 
inte kriminella någon 
chans att ändra på sig. 
De har gjort fel och suttit 
av sitt straff, men på 
grund av att de har gjort 
ett felsteg är de stämp-
lade av samhället för 
resten av sina liv. Linnea

området jag växte upp 
fick endast fasaden av 
alla familjer visas. Det 
enda man skulle visa var 

vilket perfekt liv man hade. 
Men med ett snabbt växande 
moln slog blixten ner. Två 
år fick vi vänta på domen. I 
väntan på den gick vi igenom 
händelser som förändrade 
hela vår vardag. Att vara 
hemma och bara ha sig själv 
och sina problem att tänka 
på gjorde att min pappa 
hamnade i en djup depres-
sion och började dricka. 
Han fick hjälp av en gammal 
kompis att hitta ett jobb 
att koncentrera sig på, men 
det blev även ett stopp för 
honom. Han var inte sig själv 
under tiden han väntade, och 
det påverkade även jobbet 
och alla oss i familjen. Efter 
domen satt min pappa på  
en öppen anstalt, vilket gav  
honom en chans att jobba 
med kossorna som fanns 
där. Det blev som en terapi 
för honom och gjorde att 
han kunde visa livsglädje,  

Uppvaknandel

Den rosa elefanlen

»Det finns ingel  
som säger hur en 
familj ska se ul 

I
 
i alla fall under tiden han 
bodde på anstalten. När 
pappa mådde bättre mådde 
hela familjen bättre. När han 
skötte sina alkoholproblem 
behövde jag inte vara orolig. 
Pappa trivdes på anstalten, 
men när han kom på per-
missioner var det som om 
han var nervös för att vara 
med sin egen familj. Man 
kunde se problemen smyga 
fram igen och min oro kom 
tillbaka. Fotbojan har varit 
den bästa presenten min 
familj fått och jag vet att min 
pappa inte kommer att göra 
någonting kriminellt igen. 
Men i framtiden kan den rosa 
elefanten när som helst kliva 
in i rummet… och ingen vågar 
säga någonting. Matilda

När pappa 
mådde bällre 
mådde hela  
familjen bällre 

»
.

.
.
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Det handlar inte om vem du är, var du  
befinner dig eller var du kommer ifrån.  
Det viktigaste är din inställning till livet 
och hur mycket du är beredd att uppoffra 
för att ändra dina fel, brister, misstag och 
annat negativt till någonting bra.

Om du ljuger – berätta sanningen eller 
delar av sanningen.

Om du är arg – skriv, träna eller gör  
något där du kan bli av med  

negativ energi.

Om du är ledsen – le! Till slut kanske  
du själv börjar tro på leendet så att  

det blir alltmer naturligt!

Allt dåligt kan bli till någonting bra, alla 
misstag till kunskap. Hur mörka eller svåra 
vissa hinder än verkar vara är det viktigt 
att du inte gör dig till ett offer. Du kan inte 
förvänta dig att andra hela tiden kämpar 
åt dig. De har sitt, liksom du har ditt. Du 
måste ständigt hålla dig i rörelse och fort-
sätta kämpa så du inte fryser fast eller blir 
till offer för ditt eget mörker. 

Glöm aldrig att ditt liv blir vad du gör det 
till. Du kan själv välja om du eller någon 
annan ska hålla i pennan som skriver din 
livshistoria. Sofia

So
cp

ro
bl

emLe! Le! Le! Le! Le! Le! Le! Le!

Förstår inte varför soc  
ska motarbeta i stället  
för att hjälpa. Kommer  
inte ihåg när pappa bara  
la på luren i mitt öra  
senast. Och jag tänker  
på soc från morgon till 
kväll. Det kommer avslag 
i brevlådan hela tiden. Jag 
känner mig chanslös inför 
soc ... Johanna

Jag blir så ledsen.  
Soc jävlas verkligen. 
Såklart att jag ska ta 
ansvar till en viss del. 
Men det här börjar gå 
överstyr. Det börjar  
gå ut över relationer.  
Pappa och jag pratar  
hela tiden om soc. 
Nyss i telefonen så  
orkade jag inte prata 
om det mer och höjde  
rösten och då la pappa  
bara på luren. Nu, när 
han och jag äntligen 
börjar få en fin relation, 
så kommer detta mitt 
upp i allt. Pappa menar 
att jag ska kriga på och 
inte vara ledsen, men 
jag brister också till 
slut ...  
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Så många frågor men inga svar:
Jag slöt mina ögon och önskade 
att allt skulle bli som vanligt när 
jag öppnade dem igen. Det var 
trots allt bara falska förhoppningar, 
för mitt liv skulle aldrig mer bli 
normalt. Samtidigt undrade jag  
– vad är egentligen normalt?
 
Så många frågor men inga svar:
Min verklighet byggde på en trasig 
uppväxt, men framför allt på en 
splittrad familj. Det kändes alltså 
normalt att ha en mamma som 
agerat både mamma och pappa 
större delen av mitt liv. Jag kan 
föreställa mig hur svårt det har 
varit för henne och hur mycket 
ansvar det inneburit, eftersom 
mamma ensam fått stå för  
familjens ekonomi.

Så många frågor men inga svar: 
Min högsta önskan var att ha en 
pappa som lyssnade, brydde sig 
och var ett stöd. Men jag visste  
att det var för mycket begärt.  
Min pappa har aldrig kunnat  
uttrycka känslor och därför var  
vår relation väldigt ytlig. Det  
ledde även till frustrationer, då  
jag hade så många obesvarade 
frågor. Samtidigt visste jag inte 
om jag någonsin skulle få veta 
när allt gick snett eller ens varför. 
Sofia

Jag minns ...
Jag minns när jag hörde knäppet 
från en ölburk och när mamma 
höjde rösten. Då kände jag på 
mig att det var tjafs på gång. 
Jag gömde mig alltid på samma 
plats under min säng, släckte 
lamporna och höll mina händer 
för öronen. Ibland skrek dom så 
högt att det inte gick att und-
vika att höra vad dom sa. Tårarna 
rann nerför min kind. Varför var 
pappa så elak mot mamma och 
varför var mamma så elak mot 
pappa? Varför, varför – så många 
frågor utan svar. 

Jag minn ...
Jag minns att jag som barn all-
tid var orolig för min mamma. 
Mamma träffade en ny kille när 
hon och pappa gjort slut. Jag 
kunde inte riktigt vara med och 
leka, för jag undrade: Hur mår 
mamma? Jag kunde ringa och 
fråga var tionde minut. En gång 
när jag kom hem var mamma 
blå runt ena ögat. Hon sa att 
hon hade slagit sig i ett skåp. 
Men barn förstår ju, killen  
hade använt sin näve. Får man 
verkligen göra så när man är 
arg? Kan de inte sluta? Mina 
ögon svider, varje dag rinner 
mina tårar. När ska mina läppar 
få ett andrum för att le? Johanna

Jag gömde mig alllid på samma plals under sängen,        
släckle lamporna och höll händerna för öronen

M
in pappa har aldrig kunnal ullrycka känslor 

och därför var vår relation väldigl yllig 

» »
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klapp på axeln
Man ska undvika att slå på sig själv för allt dumt man 
har gjort. I stället är mitt förslag att ge sig själv en

– för att man har klarat sig. Fel och misstag kan vändas 
till erfarenheter. Det finns ingenting som säger att 
framtiden inte kan bli bra, även om det förflutna varit 
smutsigt. Man får helt enkelt tvätta bort smutsen och 
inte låta fläckarna fastna. Jennifer

Att leva instängd i en värld,  
att inte veta vart man ska 
vända sig för att hitta den  
rätta vägen. 

Men jag hade turen att träffa 
flera ungdomar som varit med 
om samma sak. 
 
Det fanns fler som kände den 
tomhet som jag kände, den  
tomhet som tog kål på mig. 
Den rev upp mig inifrån, den 
slet mitt hjärta i stycken.  

Jag visste inte hur jag skulle 
tala. Man behöver all hjälp man 
kan få för att få ut sina känslor. 
Att slitas i stycken,  
att känna ensamhet. 
 
Jag vet att all hjälp jag kan få 
gör mig starkare som person. 
Madelene
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Jag släpper taget om mina 
förväntningar, jag släpper 
kontrollen.
   När jag slutar förvänta mig 
att du ska vara här hos mig, 
kan jag släppa strypgreppet 
och börja tro på dig i stället. 
Tro att du vill ändra på ditt 
beteende, att du ska släppa 
det kriminella livet för att 
kunna ha chansen att ha en 
normal relation till den enda 
dotter du har. En relation 
utan oroligheter och stress.
   Jag hoppas och vill tro att 
du ska komma till insikt om 
att det inte fungerar längre 
att leva som du gjort.
   Jag vill kunna reparera min 
uppväxt. Jag vill kunna vara 
en sekund med min pappa 
utan att känna mig orolig 
och rädd för att du en dag 
ska försvinna igen.
   Mitt kontrollbehov påverkar 
mig mer än vad jag tror. Jag 
inser mer och mer att jag 
inte kan styra min omvärld. 
Det enda jag har kontroll 
över är mig själv och mina 
handlingar. Det handlar 
egentligen om min rädsla att 
förlora någon i min närhet.    
   Men jag inser att för att 
må bra och sluta tvivla,  
måste jag släppa kontrollen 
över andra och mig själv.  
Linnea

Åren går, dagarna tickar. 
Vinter, vår.
Sommar, höst – det är  
då man inser tyngden  
i sitt bröst.
Alla borttappade år,  
kravet på att bli vuxen. 

Trots kampen som med  
vardagen följer,  
kommer också avsaknaden 
av ungdomens alla år man 
missat på grund av att man 
blivit tvungen att växa upp 
för fort.  

Det är tid som man vill ta 
igen, men det är bara att 
bita ihop och ta vara på  
den tid man har kvar. 

Livet är skört,  
något att ta vara på.
Man får ett ungdomskom-
plex. En törst efter att spola 
tillbaka åren för att rätta till 
alla felsteg.  

Men det finns inget man 
kunde ha gjort. Inget  
man kan göra. Jens

För sex år sedan hände  
något oförklarligt som  
vände upp och ner på  
hela min tillvaro. Jag kan  
inte förstå att det gått så 
lång tid, för jag minns det 
som om det vore igår.

Jag ser fortfarande framför 
mig, hur jag satt ensam på 
mitt rum och stirrade in i en 
vägg, med tårar som brände 
bakom mina ögonlock. Det 
dröjde flera veckor innan 
jag kunde åka förbi den 
plats där det skedde utan  
att börja gråta. Jag var så 
skör, som om minsta lilla 
knuff kunde ta kål på mig.

Det känns alltså som  
om jag fått men för livet,  
och jag tvivlar på att jag  
någonsin kommer att  
kunna passa in i sam- 
hället igen.  

När jag är med vänner,  
vars föräldrar bor ihop,  
eller dem som klagar på  
att vara skilsmässobarn,  
känner jag ofta avundsjuka. 
Jag skulle själv ha skattat 
mig lycklig om mina pro-
blem var lättare än vad de  
är nu eller bara att fler  
förstod min grad av  
familjeproblem. Sofia

Jag fick nästan aldrig post. 
En dag kom min foster-
mamma in på mitt rum  
och sa: ”Du har fått brev”.  
Kuvertet var uppbrutet och 
igentejpat, framsidan av 
kuvertet kläddes av en  
darrande handstil. Jag 
förstod att det var i från 
pappa! Ivrigt, med ett leende, 
samtidigt som tårarna rann i 
från kinden och mina läppar 
smaksattes med salt, öpp-
nade jag brevet och läste. 
Pappa försökte verkligen 
framstå som glad, men  
jag visste att han var allt  
annat än glad. Jag hopp- 
ades att han skulle komma 
hem, men när jag läst klart 
brevet förtod jag att han  
inte ens visste själv. Det  
första som stod var: ”Hej,  
pappa sitter i fängelse,  
som du kanske förstår”.  
    Jag låg länge och  
kramade om pappret,  
det var det närmaste jag 
kunde komma honom. När 
jag läst brevet flera gånger 
var det en del bläck som  
förvandlats till ”bläckpölar”. 
Jag grät samtidigt som jag 
var glad. Det var skönt att  
få höra något från pappa. 
Efter det brevväxlade vi  
en lång, lång tid. 
Johanna

Släppa konlrollenLivel är skörlFamiljeproblem Brevväxlingen . . .
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et var med blandade 
känslor jag gick och la 
mig natten innan. Det är 
svårt att sätta ord på hur 

jag kände, men jag var väldigt 
nervös. 
Skulle jag springa fram och 
krama honom? Skulle jag 
gå till honom eller skulle 
jag vänta på att han kom 
till mig?
    Det var en tidig morgon, 
dagen då min pappa skulle 
komma hem. Jag vaknade av att 
någonting stort och tungt satte 
sig på sängkanten där jag låg 
och sov.
    Jag vaknade till och där  
satt min alldeles egna pappa, 
alltid lika glad. Jag kunde se på 
honom att han nästan sprack  
av förväntan och inte kunde 
bärga sig med att starta vårt  
nya familjeliv. 
    För mig började en oro 
att lägga sig som en klump i 
magen. Är det nu det nya livet 
börjar? Ska jag äntligen, efter 
åtta år, få leva med en fullstän-
dig familj?
    Jag kunde inte glädjas, fann 
ingen förväntan inom mig. Jag 
försökte verkligen, och än i dag 
mår jag dåligt över det. Absolut, 

jag var tacksam för att pappa 
var hemma, och glad för mammas 
och lillebrors skull. Men jag var 
inte glad. 
    Jag vet inte riktigt hur jag 
kände, kanske en sorts lättnad, 
men inte mer än så. Jag kände 
inte honom. Han kände inte 
mig. Och nu skulle vi leva  
tillsammans?

Jag var rädd. 

Rädd för att bli lämnad igen. 
Rädd för att än en gång se min 
mamma och lillebror svikna. 
Rädd för att inte vilja lära känna 
honom, om han försvinner lika 
snabbt som han kom hem.  
Rädd för att dela min vardag 
fylld av skratt och tårar med 
honom.  
Rädd för att han ska trampa 
in i mitt liv med nya regler.  
Rädd för att höra hans åsikter. 
Rädd för att behöva bearbeta 
min uppväxt.  

För är det något min pappa  
är mån om så är det mitt  
välmående. 
    Nu, två år efter den morgonen, 
är vi en fin, lojal och rolig familj 
som delar både glädje, skratt 
och tårar tillsammans. Maria

M
itt huvud var fullt med frågor 
och jag hade bestämt mig för 
i att vara ganska kall och från- 
i i varande. Jag kände en stor 

besvikelse över att han hade lämnat mig 
ensam kvar, vilket jag ville visa. Men jag 
minns så väl när jag kom fram, att jag 
hade så bråttom in att jag missade att gå 
igenom metallbågen och personalen fick 
säga till mig. Jag hade så bråttom, för 
jag hade saknat pappa så himla 
mycket. Mötet blev absolut inte som 
jag hade föreställt mig. Det blev ganska 
naturligt och jag fick mest berätta om 
mig och mitt. Jag hade hoppats på att 
få svar på en del frågor, men de svaren 
fick jag flera år senare. Jag hade före-
ställt mig hur pappa skulle se ut och att 
han skulle må dåligt. Men jag mötte en 
vältränad och fräsch pappa. Det var så 
skönt att se! Trots det som hänt hade 
han det ganska bra. Jag ville inte att 
besökstiden skulle ta slut. Det var lätt  
att gå in men svårt att gå ut. Det kändes 
i hjärtat när vi var tvungna att skiljas 
åt. Jag hade ju bestämt mig hur jag ville 
reagera, men min erfarenhet är att det 
kommer av sig själv när man väl kommer 
dit. Allt faller sig naturligt. Jennifer

Del eflerlänglade     mölel med pappa

»Jag hade så brållom all jag missade melallbågen

D
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Jag sitter och kollar ut. Regndropparna rinner längs föns-
terrutan i takt med mina egna tårar. Mitt hjärta blöder, 
min fasad jag byggt upp har nu spruckit. Den sprack lika 
lätt som en ballong skulle göra om den blev träffad av  
något vasst. Jag måste bygga upp något som är starkare 
än en fasad. Jag måste möta verkligheten för att se vad 
den har att erbjuda, trots att det kommer göra ont. Det 
finns två sidor på allt, verkligheten likaså. Verkligheten 
springer snabbare än flykten. 
   På den disiga, blöta fönsterrutan ritar jag med hjälp 
av mina fingrar ett brustet hjärta, men det jag just ritat 
regnade bort med blixtens hastighet. Jag sätter mig ner 
och gråter en skvätt. Snart återvänder jag till fönsterrutan 
och ritar denna gång ett hjärta som blöder. Men det regnar 
också bort. Jag gråter ytterligare en skvätt. Ännu en gång 
ritar jag på fönsterrutan ett hjärta som är nästintill lagat. 
Detta hjärta regnar inte bort och när solen faller på fön-
sterrutan jag kan se en skugga av det nästintill lagade 
hjärtat. 
   I längden är lyckan starkare än sorgen. Jag måste få 
gråta, för det renar min själ. Det är okej att gråta. Det är 
inte alltid lätt att utryck sina känslor i ord eller utrycka 
dem inför någon annan. Men det är okej att uttrycka  
dem i form av bild eller skrift. Jag är en av dem som 
tycker att det är jobbigt med känslor, men trots det är jag 
mänsklig precis som alla andra. Jag har fått ta myrsteg. 
Att uttrycka mina känslor på något vis. Jag använder mig 
av skrift och bild, det är en början. En riktigt bra början. 
Alla måste få uttrycka sina känslor i någon form, annars 
rinner bägaren över. 
   Kom ihåg en sak, att även en blöt ruta blir någon  
gång torr när solen kommer och värmer. Jennifer

Jag rilar ell hjärla som blöder

     N
är du är ”down”, tänk att om du klarar av detta kom

m
er du att klara nästa m

otgång enklare.

Tr
o p

å d
ig själv, i stället för att älta, så att du kommer nån vart.

 Tä
nk på dina drömmar och m

ål.
Ett

 mörker kan vara till nya erfarenheter du kan plocka m
ed dig i livet.

   S
kriv n

er tankar på papper. Spola ner i toan. Efteråt, gör nåt annat.
 Fö

rsta gången kan vara extra jobbig, m
en fram

över kan du ta det lätt som en plätt.
 Positiva människor. Favorithobby. Glad m

usik.
 Utan mörker, inget ljus. Vid nästa mörker kan du m

ed erfarenheter lysa upp tillvaron.
   Prioritera dig själv i första hand.

Kom ihåg: Vi har alla förutsättningar att lyckas inom
 oss.

SK
RI

V!
 M

an behöver få ut sina tankar. Jennifer

Var hämlar jag krafl?

..
.

.
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Jag har alltid varit pappas 
lilla flicka. De lyckligaste 
ögonblicken från mina 
yngre år var när jag fick 
umgås ensam med pappa. 
Han jobbade som polis och 
var min stora idol, som jag 
såg upp till enormt mycket. 

   När jag var liten fick han 
en tjänst i utlandet. Han var 
där under en längre tid och jag 
saknade honom hela tiden. När 
han kom hem berättade han att 
han funnit kärleken där nere, en 
kvinnlig kollega. Jag blev själv-
klart jätteglad för hans skull och 
det tog inte lång tid innan de 
gifte sig och flyttade till Sverige. 
Jag älskade henne från första 
stund, trots att hon pratade  
engelska och jag inte förstod 
särskilt mycket av vad hon sa. 
   Bara några månader senare 
förstod jag att någonting var fel, 
trots att jag var så liten. Hon fick 
ofta aggressionsutbrott. Det var 
som om det bodde två personer i 
hennes kropp. En som jag älskade 
och en som jag var livrädd för. 
Jag bodde hos pappa och henne 

varannan vecka och då trippade 
jag på tå och var otroligt försik-
tigt, ville till varje pris undvika 
att göra henne upprörd. Om jag 
gjorde minsta fel kunde hon stå 
och skrika mig i ansiktet att jag 
var en tjock liten skitunge som 
aldrig skulle duga till någonting.  
   Jag tröståt en del, andra 
perioder försökte jag bli av 
med min omtalade ”övervikt” 
genom att stoppa fingrarna i 
halsen efter varje måltid. Jag 
förminskades långsamt psykiskt 
av detta och hade självmords-
tankar redan när jag var elva år 
gammal.  
   Hon misshandlade min pappa, 
både psykiskt och fysiskt, under 
alla år. Han anmälde henne för 
misshandel men det togs inte 
på allvar. Han bröts ner framför 
mina ögon och jag kunde inte 
göra någonting åt det. 
   Hon försökte begå självmord 
genom att skära upp sina hand-
leder framför mig, min lillebror 
och pappa. Hon skadade ofta 
sig själv och anmälde sedan 
pappa för misshandel. Pappa 
dömdes till en månads fängelse 

och blev genom det av med sitt 
jobb inom polisen. 
    När jag var tolv år fick jag 
välja själv hur jag ville bo. Jag 
valde då att bara bo hemma hos 
mamma eftersom det var där 
jag kände att mitt hem var och 
det var där min trygghet fanns.  
Jag hade därefter, under flera 
år, ingen kontakt med pappa 
eftersom att han kände det som 
att jag valde bort honom ur 
mitt liv. Vilket till viss del kanske 
var sant. När jag 
var lite äldre bör-
jade jag åka till dem 
och umgås med 
dem igen. Jag insåg 
hur mycket jag hade 
saknat dem, samti-
digt som jag påmin-
des om allt som hänt 
i den lägenheten. 
Men jag älskade 
dem båda och min 
relation till dem tycktes bättre 
än någonsin. De verkade dess-
utom vara lyckligare tillsam-
mans. Godtroget trodde jag att 
hennes utbrott gått över. Det 
visade sig att jag hade helt fel.
   Lördagen den 8 augusti. 
Jag hade kommit hem från ett 
femtimmars träningspass och 
var helt slut i både kroppen och 
huvudet och dukade fram lite 
mellis på köksbordet. Min syster 
satt i sitt rum och spelade dator-

spel, mamma sprang omkring  
och fixade med någonting, jag 
minns inte vad. Klockan 16.14 
plingade det på ytterdörren. 
Mamma gick för att öppna, jag 
hörde två röster jag inte kände 
igen och jag kunde inte alls 
urskilja vad de sa. Jag hörde 
dock att mammas tonläge lät 
väldigt ledsamt och upprört.  
Jag visste redan då att det var 
någonting som hade hänt.  Min 
första tanke var att pappa hade 

dött. De två perso-
nerna ville komma 
in och prata vidare, 
mamma bad mig gå 
in och vänta i mitt 
rum så att de kunde 
sitta i köket. Jag satt 
i min fåtölj på rum-
met och skakade av 
rädsla och oro. Jag 
sms:ade samtidigt 
med min kärlek 

som skulle komma hem till oss 
samma kväll. ”Det har hänt 
någonting”, vet jag att jag skrev. 
Jag visste inte vad annat jag 
skulle skriva eftersom jag själv 
inte visste något mer. 
   Tusentals tankar hann flyga 
genom huvudet under den där 
stunden. Jag hörde ytterdör-
ren slå igen och visste att de 
objudna besökarna hade gått, 
jag satt kvar och väntade på 
att mamma skulle komma in 

»Hon miss-
handlade min 
pappa, både 
psykiskl och 
fysiskl, under 
alla år 

Pappa bröls ner 
framför mina ögon

.
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    Söndagen den 9 augusti.
Både jag och mamma vaknade 
tidigt den morgonen. Jag gick 
upp och duschade en lång stund, 
som ett försök att skölja bort 
gårdagens händelser. Tårarna 
rann och jag hade aldrig känt 
en sådan inre smärta tidigare.  
   Vi kände att vi behövde hitta 
på någonting, jag ville åka till 
shoppingkvarteret och så fick 
det bli. Efter en stunds över-
talning följde även min syster 
med på ”familjeutflykten”. När 
vi handlat skor till min syster 
kunde vi inte komma överens 
om vilken affär vi skulle besöka 
härnäst, vi delade därför upp 
oss och bestämde att vi skulle 
ses vid bilen. När jag var på väg 
ut genom affären kollade jag på 
löpsedlarna vid kassan, det var 
som ett hårt slag i magen,  
pappas port var på bild på 
framsidan. Jag öppnade tid-
ningen och läste innehållet, jag 
kände att jag var nära gråten 
men ringde mamma som fick 
köpa tidningen åt mig.
   Allt kändes overkligt, jag 
visste inte vad jag skulle tro. Jag 
kände ett plötsligt illamående 
och yrsel. Jag satt i bilen och  
kämpade mot tårarna, jag ville 
inte gråta offentligt.
   Efter att jag läst artikeln kän-
des möjligheten, smärtsamt nog, 
större att det faktiskt var min 

pappa som hade tagit en annan 
människas liv. Samtidigt som 
jag inte ville ha någonting med 
det att göra växte nyfikenheten 
inom mig, jag ville veta mer. Jag 
ville veta allt som fanns att veta.
   De följande dagarna kollade 
jag alla nyheter, alla nyhetssidor 
på internet och alla kvällstid-
ningars löpsedlar. 
   Tisdagen den 11 augusti kom 
det jag längtat efter och fruktat. 
Solen sken. Jag och några vän-
ner bestämde oss för att köpa 
mackor och äta i parken. När vi 
gick förbi Pressbyrån i centrum 
såg jag något som fångade min 
blick. Över hela löpsedeln var 
det en bild på min pappa, dock 
suddad över ansiktet, men jag 
kände igen honom direkt.  
   Det högg till i magen och jag 
var nära gråten. Det som kunde 
ha varit en underbar dag i solen 
med mina vänner förvandlades 
till en scen ur en Beck-film.  
Problemet var bara att nu var 
det mitt liv allt handlade om.    
     Jag skämdes över att det  
var min pappa som hade gjort 
det här, det var fortfarande inte 
många som visste om det. Där-
för försökte jag smyga med tid-
ningen och snabbt läsa igenom 
artikeln, men jag var tvungen 
att läsa den flera gånger den 
kvällen för att ta in allt som  
stod skrivet. 

till mig. Jag gick snabbt in på 
Facebook för att se när pappa 
senast uppdaterat sin profil, 
men så kom mamma in och 
bad både mig och min syster att 
komma ut och sätta oss i soffan 
i vardagsrummet. Direkt när vi 
satt oss, sa hon det bara: ”Hon 
är död och pappa sitter anhål-
len misstänkt för mord”. Det 
kändes som att hela min värld 
rasade samman där och då. Jag 
kunde inte förstå vad som hade 
sagts, det kändes så långt ifrån 
min pappa man kunde komma.  
    I mitt huvud byggde jag upp 
bilder över hur det hade kunnat 
gå till. Jag trodde att hon själv 
hade tagit sitt liv. Hon hade 
mått psykiskt dåligt så länge 
jag känt henne och jag har vid 
upprepade tillfällen hört henne 
säga att hon inte vill leva.
   Jag satt och grät och skakade 
en lång stund. Vi klamrade 
oss fast vid varandra alla tre, 
det var svårt att veta vem som 
tröstade vem. Min syster gick 
in på sitt rum någon minut och 
ville sen gå utomhus.  Jag tror 
inte att hon orkade med det just 
då, hon ville tänka på annat. 
Jag och mamma satt där i sof-
fan en lång stund, chocken fick 
oss båda att skaka och det var 
smärtsamt bara att se mamma 
sådan. När vi suttit så en lång 
stund gick jag in och lade mig  

i sängen, jag skickade sms till 
kärleken och berättade vad som 
hade hänt. Kroppen gjorde 
uppror inifrån och ut, jag hade 
rört på mig hela dagen, ätit 
dåligt och sedan fått det där  
beskedet. Jag kallsvettades,  
mådde illa, grät och skakade.  
    Det var ingen mysig lördag- 
kväll. Vi grät mest bara, jag och 
mamma. Min syster valde att 
sova hos en kompis den natten 
för att få tänka på något annat. 
Jag saknade henne och önskade 
att hon hade varit hemma med 
oss, men alla måste få ha sitt 
sätt att ta in saker.  
   Efter middagen, som vi alla 
mest satt och petade i, gick jag 
och mamma ut på en prome-
nad. Regnet öste ner över oss, 
men jag kunde nog inte ha  
brytt mig mindre, jag kände 
inte ens att jag frös. När vi  
kommit hem och tagit av oss 
alla dyngsura kläder var det 
sovdags. Vi trängde ihop oss  
i min säng och jag somnade  
nog efter ett tag av utmattning-
en, i mammas trygga famn. 

»Han anmälde 
henne för miss-
handel, men del 
togs inle på allvar

.
.
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Tisdagen den 13 oktober.  
Rättegången påbörjades.  
Jag och en kompis hade bestämt 
att vi skulle ses på tågstationen 
en halvtimme innan, det kändes 
väldigt bra att ha någon med 
som stöd. Vi satt och väntade 
utanför Sal 7 i vad som kändes 
som en evighet, jag var väldigt 
nervös och kallsvettades.  
    När en dörr öppnades in till 
salen var det som om hjärtat 
slutade slå i bröstet. Där kom 
min pappa med handfängslen 
och i sällskap av två poliser. 
Aldrig har jag sett honom se så 
ynklig och sliten ut. Min stora, 
starka, glada pappa. Han såg tio 
år äldre ut. När han fick syn på 
mig såg det ut som att han ville 
vända i dörren, men sedan, när 
han satt sig bredvid sin advokat, 
gav han mig ett litet leende och 
blinkade med ena ögat. Jag blev 
alldeles varm i magen. 
    Det började med att åklaga-
ren redogjorde för vilka kost-
nader pappa skulle betala för 
gällande hennes begravning. 
Allt var väldigt detaljerat med 
exakta siffror. Hela det momen-
tet kändes onödigt. Därefter  

började de förklara hur lägen-
heten såg ut och var knivhug-
gen suttit. Väldigt mycket tek-
nisk information. Efter en kort 
paus fick pappa själv berätta om 
hur deras relation varit, om hur 
han hade mått och om vad som 
hände den där kvällen. 
   Innan jag gick dit kände jag 
en stor ilska inom mig för vad 
han hade gjort. Men nu, när jag 
satt där och lyssnade på hans 
ord tyckte jag bara fruktansvärt 
synd om honom. 
    Pappa ringde från häktet 
några veckor senare, jag fick 
äntligen prata med honom. 
Han berättade om domen  
som fallit, han blev dömd till 
15 år för mord på sin hustru. 
Domen överklagades i hov- 
rätten men även där blev den 
15 år. Nu arbetar advokaten  
på att överklaga domen  
till Högsta domstolen. Jag  
hoppas bara på det bästa. 
	 Jag pratar med 
honom ungefär en gång  
i veckan i telefon, jag tänker 
på honom varje dag, och jag 
älskar honom alltid. Sofi

»Han blev dömd 
lill 15 år för mord 
på sin huslru 

Vi levde i två olika världar i många års tid,  
han satt inne, jag var fri.
Hans väg ut i friheten var inte spikrak, 
han var ute och seglade på ett stormigt hav.

Han hade en dröm att allt skulle bli bra.
Mina förhoppningar var för höga med orimliga krav.

Men det tar tid att läka sår!
Flaskan i handen efter så många år.
 
Han har kämpat men trampat snett,
att komma tillbaka till samhället är inte lätt.

Posten finns inte kvar, banker utan kontanter.
Knapptelefoner har bytts ut mot smartphones,  
SL-kort i papper mot Access.
Räkningar via internet, ett samhälle med stress.
Han kunde ha fallit av båten, 
men har seglat när det stormat som mest.

Tre saker har jag gett honom: tro, tålamod och tid.
Hoppet finns kvar.
Inget kan få ljuset att sluta brinna. JohannaVä
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Saker jag inle vågar säga lill min förälder …
•	 Hur jag har känt mig under fängelseåren. Att jag har  

varit arg, ledsen, orolig och besviken.
•	 Att föräldern ska ta hjälp för sitt missbruk.
•	 Att han har försvårat hela min uppväxt och bidragit  

till många problem.
•	 Att jag börjar nå en gräns där jag inte bryr mig längre 

och  bryter kontakt med folk som skulle ha funnits där 
livet ut.

•	 Att jag är arg för att min förälder har utsatt mig för fara.
•	 Att jag aldrig kommer att glömma vissa lögner och saker 

han sagt till mig och hur han misshandlade mig psykiskt.
•	 Varför gjorde du det och vad tänkte du när du gjorde det 

du gjorde?
•	 Att mina föräldrar borde ta ansvar för mig, inte tvärtom.
•	 Vad fick dig att använda våld?  
•	 Att jag önskar att han visar riktig kärlek och inte bara ger  

mig materiella saker.
•	 Att inte få utbrott när jag har gjort fel, utan lugnt visa 

det  rätta sättet i stället.
•	 Att jag är trött på att bygga upp en fasad för att vara  

honom till lags. Att jämt vara snäll och ta honom i  
försvar.

•	 Att jag mår dåligt av att mina föräldrar pratar illa om 
varandra och om varandras släkt. 

•	 Att jag håller på att bygga upp mig själv. Om mina  
föräldrar fortsätter att missbruka behöver jag, för mitt  
eget bästa, ta avstånd. I alla fall ett tag för att inte mitt 
liv ska rasa samman igen.

•	 Att jag vill uttrycka känslor i ord och säga att jag älskar 
min förälder. Men jag har inte vuxit upp med att prata  
om känslor i familjen, så jag vågar tyvärr inte.

Vilka saker vågar du inte tala med din förälder om?

Del jobbigasle med all ha en förälder i fängelse …
 
•	 Saknaden, att inte få träffas.
•	 Rädslan och oron, overklighetskänslor.
•	 Oro över vad som händer sedan. Återfall eller nystart?
•	 Att hålla det hemligt för vissa.
•	 Att inte ses lika ofta.
•	 Att behöva ljuga för kompisar och hålla reda på vad man 

har sagt och till vem.
•	 Oron över att klasskamrater googlar, läser på nätet och  

ser vad min förälder har gjort.  
•	 Rädslan att bli likadan, att också göra snedsteg.
•	 Att inte våga säga hur man har det.
•	 Att det blir ombytta roller, man börjar ta hand om familjen 

och de vuxna.
Vad tycker du är det jobbigaste?

Har du också en förälder  
i häkte eller fängelse?
Här kan du läsa och skriva 
eller fundera på egna svar.

Falla pennan

Tips från unga om saker all göra när del känns lungl ... 
•	 Ring kompisar som ger positiv energi.
•	 Tänd levande ljus och drick te, det är lugnande.
•	 Träna.
•	 Var för dig själv om du behöver det.
•	 Promenera.
•	 Lyssna på musik.
•	 Gråt om du behöver, det känns oftast skönt efteråt. Det  

är som en inre dusch.
•	 Umgås med husdjur.
•	 Tro på dig själv, tänk på dina drömmar.
Har du några egna tips?

..

. . .. ..

.. . . .     
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Tips från unga lill föräldrar ...

• Ha inte överdrivet höga förväntningar på barnets  
   prestationer.
• Låtsas inte som om ingenting har hänt.
• Fråga om barnets känslor.
• Ge inga falska förhoppningar, lova inte saker som ska hända  
   när du kommer ut. Det kanske inte blir som du tänkt dig.
• Skriv brev och säg att du är ledsen för det som har hänt.
• Släng knarket.
• Prata med någon om alkohol.
• Fråga var det finns ställen där man kan få en ny personlighet.
• Prata om känslor, skam och framtid.
• Belasta inte barnet med din oro för pengar. Låt barn få vara 
   barn.
• Barn ska inte behöva bevara en familjehemlighet, leva i en  
   lögn och vara oroliga för att försäga sig. De ska få vara glada  
   och bekymmersfria.
• Det måste få vara okej att välja annat än anstaltsbesök på  
   helgerna. Utan att få skuldkänslor. Man måste få leva som  
   kompisar i samma ålder.
• Ha inte vapen hemma och låt absolut inte barn hantera vapen.  
 

• Visa/ta inte droger inför ditt barn.
• Kom inte alltid med råd utan lyssna i stället.
• Barn ska slippa oroa sig för sina föräldrar. Barn vill höra 
   och se att föräldern är vuxen och kan ta hand om sig själv.  
   Men det betyder inte att föräldern inte får visa sig svag, 
   ledsen, sorgsen eller sårbar. Det är bra om vuxna visar  
   att de kan hantera det jobbiga, att det inte är läskigt,  
   skrämmande eller farligt.
• Det blir jobbigt för barnet om föräldern är efterlyst av  
   polisen.
• Att visa kärlek till barn i ord och handlingar vinner i  
   längden. Det väger tyngre än snodda märkeskläder och  
   presenter köpta med kriminella pengar, saker som gör oss  
   till medbrottslingar och ger dåligt samvete. Det är svårt för  
   barn att tacka nej!
• Dra nytta av tiden du sitter inne. Saker och ting kan bli  
   mycket bättre i framtiden.

Har du några egna tips?

Läs mer på Bufff Slockholms skrivargrupps blogg ...
Syftet med vår blogg är att nå ut till er som har eller har haft en 
familjemedlem som sitter eller har suttit i häkte/fängelse eller som 
vill veta hur det kan vara att ha en förälder som är frihetsberövad. 
Vi delar med oss av erfarenheter i både text och bild, men visar 
också att det inte alltid är något negativt med att ha en förälder 
som sitter i fängelse. Vill du också skriva i bloggen? Kontakta  
oss via bloggen eller hemsidan!
andrasidanmurarna.wordpress.com
www.bufff.nu
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 De är som vilka 
killar och tjejer 

som helst. Men en 
sak skiljer dem från 

andra – de har, eller 
har haft, en förälder 

som sitter i fängelse. 
Med pennans hjälp har  

de skrivit av sig om sina 
känslor och erfarenheter.  

Nu vill de dela med sig av 
sina texter till dig. 

Bufff arbetar för att förbättra villkoren och ge stöd  
till barn och unga med frihetsberövad familjemedlem.
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