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Detdrstora hlilagstiftning-
en, sdger Sofi som hoppas att
det inte bara &r tomma ord
som kommer fran politiker-
na, utan att verkligen blir for-
dndring nu.

Sofi vill att vi ska slippa
férdomarna kring vilka per-
soner som blir utsatta.

- Jag var en valdigt sjalv-
stindig, stark, livsglad per-
son. Jag tror att det ofta &r
vdldigt starka personer som
kénner stor omsorg och em-
pati som de har personerna
vander sig till.

Hennes viktigaste budskap
dratt inte skimmas.

- Man har inte valt att bli
tillsammans med en psyko-
pat. Det bérjar ofta som en
passionerad och kdnslomas-
sigt stark relation. Och hur
ofta far man inte hora att
"jag trodde inte det om ho-
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nom”? Nej, p jobbet dr han
trevlig, generds, pk .Men det
irsom atttrycka pd enknapp
nar det kommer till en djup
relation.

Hon hoppas att man ge-
nom att prata mer om rela-
tionsvald ocksa kan fa fler
min att s6ka hjalp.

_ Om man forstar meka-
nismerna och végar prata
om det kan det bli skillnad.

- Jag vill att andra uts:‘stta
ska slappa skulden och inte
identifiera sig med valdet.
Du arjéttestark som overlevt
och kanske vdgatgd.

vad ska man tinka pa
om man star bredvid?

_ Att inte doma om hon val-
jer att vara kvar. Kanske har
hon en intuition om vad
som kan handa. Pressa inte
fram beslut men kom ihdg
att personen kanske dr vilse
i konstant hjarntvatt. Siger

4ga mitt liv fast jag har ldmnat honom.”

ig fri fran

hon nej dr det ett nej men ge
styrka. Sag att du finns har
f6r henne. Tank pa att hon
kan sl& bakut om du pressar
pa om att "nu méste du gd”,
det riskerar fi henne attkin-
na sig vardelds.

_ Forbered for att gd i rdtt
tid. Hjilp till genom att star-
ta ett hemligt bankkonto,
for listor med viktiga tele-
fonnummer, ordna med bo-
ende och se till att det finns
en viska packad med det vik-
tigaste.

Hon tycker ocksd att detdr
viktigt att gora saker tillsam-
mans. Det kan handlaom nd-
got enkelt som att ta en pro-
menad, bara foratt fa ett and-
rum.
_ Nir jag hade bestamt
mig gick jag gick till en ad-
vokat och fragade dr du be-
redd? For han kan ga over
lik. Jag gjorde mig redo for

mitt livs storsta kamp.

- Jag kom till en punkt:
jag har bestamt mig - jag vill
hellre d6 &n att leva i radsla.
D4 vinde dynamiken.

Det géller att inte dtas upp av
mérkret, menar Sofi.

- Om allt handlar om hur
hemskt det har varit blir
man fullstindigt dranerad.
valdsmannen fortsatter att
dga mitt liv fast jag har lam-
nat honom.

- Vad kan jag gora for att
ma4 bittre? Aven om jag har
fatt ett hotmejl, vad gor jag
for att inte bli uppslukad?
Ge dig sjalv utrymme att bli
arg, men sedan? Drunkna
inte i vrede och maktloshet.

Hon tar upp barnen som
en drivkraft.

- Jag har dnda upplevt
mycket glidje. Jag har glada
barn. Det dr en motivations-
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i1 agstiftninger Skger Soft es i april. "Familjerétten gér bedémningar som man sedan inte lyssnar pa. Det &r stora

Férsok att hitta ljuset. "0Om alit handlar om hur hemskt det har varit blir man fullsténdigt drénerad. Valdsmannen fortsatter att

valdet

faktor. De ska kunna se mig
grata, men inte bara.

Hennes tips ar att gora na-
got konkret,som man tycker
om. Aven dagar dd hon haft
angestattacker och krédkts
av posttraumatisk stress har
hon tvingat sig att sdtta pa
musik.

- Forvarje gdng gar det for-
tare att komma ur traumare-
aktionen.
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- Fér nagon som &r mitt i
det later det kanske férenk-
lat. Men jag har ocksa varit
ddr och inte vdgat dra upp
persiennerna. Det handlar
om att dndd valja livet.

Linda Manzén
Linda.Manzen
@ostmediase 4

o Aider: 43 ar.

@Bor: Lagenhet i centrala
Norrképing.

@ Familj: Tre barn.

@ Gor: Sangerska, ldrare,
sang- och livscoach. Har stu-
derat psykologi och tror pa
att kombinera personlig ut-
veckling med kreativitet.
Hon &r dven korledare fér en

kvinnokdr. "Jag tycker om
att stétta kvinnor. Vi behd-
ver ett rum dar vi kan vara
sjalva. Det blir en annan dy-
namik. Jag jJobbar med att
man ska vaga sjunga ut!”

@ Ar du utsatt? P4 1177.se
ser du var du kan fa hjalp i
din kommun. Dar finns dven
flera konkreta tips.



