


Mening och
sammanhang

Hostens nummer av tidningen
Mitt i livet har temat Hilsa -
ohilsa. Vi har funderat lite kring
vad som fir minniskor att md
bra. Om man drabbas av en
fysisk eller psykisk sjukdom eller
ndr nidgon nirstiende dor mar
man inte bra, men om man hittar
ndgot som gor att man kan ma
lite battre sd ar det mycket virt.

Foreningen SHEDO, som sprider
information om dtstorningar och
sjdlvskadebeteende utga fran ett
salutogent  perspektiv, vilket
innebdr att man fokuserar pa
l6sningar framfor problem och
hellre pratar om friskfaktorer
an riskfaktorer. Likaren Johan
Edsberg menar att den fysiska
och den psykiska hilsan hor ihop
och péverkar varandra.

Aven pristen Per-Arne Bengtsson
skriver i sin text att den som
hittar en mening med livet battre
klarar att hantera motgéngar. T en
gudstjanst kan ritens form hjilpa
till att kanalisera jobbiga kanslor
och tankar s att vi kan ma lite
battre.

Pussel, bilder och musik gor
deltagarna  pd Kolabygérden
gladare. Par i Fagersta hittar
styrka att gd vidare i sin
parrelation genom att delta i
RCA-moten (Recovering Couples
Anonymous). Ofta medfor det
ocksa att individerna mar battre.

Idrottsliraren Mattias Hertz
jobbar for att fi elever i skolan
att rora sig varje dag for att
mé bittre och oka inlirningen.
For Mustafa Alshihawi, som
jobbar med teater, ir kulturen
viktig for vilbefinnandet och for
integration mellan manniskor
fran olika kulturer. Att hitta ett
sammanhang i en gemenskap ar
avgorande for hilsan.

Cecilia Kjellin Eriksson, redaktor

Nar valdet
dodar karleken

Nir valdet dodar kirleken var
temat for en samtalsgudstjanst
i Vistanfors kyrka den 16
september. Medverkade i
samtalet gjorde personal fran
Polisen, Sundbo ungdomshem
och Slussen, som ar Fagersta
kommuns verksamhet for
personer med drogproblematik.

Vi har sett valdet i Fagersta pd ndra hall och manga har tankar om vad vald
kan fora med sig i manniskors liv. Nar en person blir skadad eller dodad i
en valdshandling ar det alltid flera personer runtomkring som paverkas.
En del blir radda och hos ménga vicks tankar om liv och dod, karlek och
hat. Gudstjanstbesokarna fick tinda ljus pd pyramiden av lekablock som en
paminnelse om hopp och karlek. Varje besokare fick ocksa ta en rund vit sten i
sin hand och tinka pa ndgot jobbigt som man ville [imna ifran sig. Nar stenen
sedan lades ned i en skal med vatten sd blev det en symbol for att man gjort sig
av med det jobbiga.

I gudstjansten varvades stillsam vacker pianomusik med boner och samtal
om hat, ilska, karlek och trygghet. En kvinna som forlorade sin dotter i ett
véldsbrott i Fagersta for tolv ar sedan, delade med sig av ndgra tankar. Det har
varit svart att acceptera att det faktiskt har hant, berattade hon. Mycket ilska
har hon burit pa och nu har hon bestimt sig for att inte lamna nagon plats for
hat inom sig.

En polis fran Fagersta lyfte fram hur viktigt det dr att barn kan kidnna trygghet i
familjen och i skolan. Relationer till andra manniskor ar viktiga och barn maste
fa lara sig vad som ar ratt och fel. En person som utfor en valdshandling ar fran
borjan ett barn som behover kirlek och trygghet. Nar den omsorgen brister mar
barn och ungdomar vildigt daligt. For en del gar det sa illa att de tar till droger.
Nagon vill himnas sin situation och da kan dven oskyldiga personer drabbas.

En man som under manga ar arbetat med behandling pa Sundbo ungdomshem
hade samma bild. Intagna pa Sundbo har trassliga familjeférhallanden och ménga
saknar empati. De forstar inte hur deras handlingar paverkar andra manniskor.
PersonalenpaSlussenmenadeattbarnbehovervuxnasomkanliaradematthantera
sina kanslor. Ingen kansla ar fel, men man mdste kunna hantera sina kanslor.

Prasten Per-Arne Bengtsson sa att vi aldrig fir glomma att en garningsman
ocksa dr en manniska, fran borjan att oskyddat barn.



ROR DIG

- det galler
(resten av) livet

Mattias Hertz kommer fran Fagersta
och jobbar som idrottslirare i
Hummelsta. Sedan fem ar tillbaka
driver han projektet Mer energi
for att fa skolelever att rora sig
mer. Den 3 oktober holl Mattias
foredrag i Fagerstahallen for 450
hogstadieelever, larare och andra
intresserade.

Grundidén med projektet ar att
elever mar battre och presterar battre
i skolan om de ror sig mer, och darfor
har man schemalagt en timmes
rorelse varje dag for alla elever
de dagar som de inte har idrott pa
schemat. Eleverna ska vara ombytta
och duscha efter aktiviteterna som
ar latta att forstd. Det kan vara
att dansa, springa, lekar, spel och
utmaningar, stationer, boxning eller
hinderbana.

-Det giller att motivera eleverna
att vara med. Det dr skolans ansvar
att ordna aktiviteter och det ar
fordldrarnas ansvar att se till att
de kommer dit, anser Mattias. For
eleverna handlar det om att gora sitt
basta och utmana sig sjdlv. Nar man
blir svettig har man jobbat bra.

Hjarnan blir mer aktiv

Hjidrnan tycker om nar kroppen ror
sig. Efter 20 minuters promenad ar
hjarnan mer aktiv. Mattias hinvisar
till  flera  undersokningar  fran
olika linder som visar att hjirnan
fungerar battre ndr kroppen ror sig
mer. Han presenterar statistik fran
en amerikansk undersokning som
visar att elever som motionerade pa
morgonen blev battre pd matematik.
I Holland gjordes en undersokning
dar attaariga skolbarn hade speciella
lektioner dir de rorde sig och fick
undervisning samtidigt. Efter tvd ar

pavisades en forbittring i stavning
och ridkning jamfort med andra
elever.

Samhallsekonomiskt ratt

Mattias ser fragan dven utifrdn ett
samhallsekonomiskt perspektiv.
Han menar att samhallet i lingden
sparar pengar genom att satsa pd
mer rorelse i skolan. 13-17% av
eleverna som gir ut nian ar inte
behoriga till gymnasiet. Den som
inte klarar gymnasiet hamnar i
utanforskap, och Mattias menar att
det inte dr en slump att den siffran
ocksd dr 13% av befolkningen. Han
gor ett rakneexempel som visar att
om man satsade pd en timme mer
idrott varje dag i grundskolan skulle
det innebara att 280 elever om aret
skulle riddas fran utanforskap, vilket
totalt sett sparar pengar i samhallet.

Eleven har ett eget val
Mattias ar tydlig med att man maste
stilla krav pa varje elev, som har ett
eget val om man vill klara skolan.
-Skolan ar livsavgorande och vi kan
ridda individer genom rorelse si
att de klarar skolan, hdavdar han.
Ju mindre en person ror sig desto
mindre liar den sig i skolan, och
mindre utbildning innebar lagre l6n.
Skolan behover stod for att
hilla  elevernas  intresse  och
hitta motivationsfaktorer. Mattias

tipsar om att ta hjilp frdn andra
samhillsinstanser som till exempel
polis och riddningstjanst. De kan
komma till skolan som forebilder
och pa ett enkelt sitt visa eleverna
att Vi bryr oss om er och vill att det
ska gd bra for er.”

Lanar ut idrottsklader

Projektet i Hummelsta, som avslutas
i var, har medfort att eleverna trivs
battre i skolan. De tycker det dr
okej att vara i omkladningsrummet
tack vare att de har varit dir oftare,
namligen fem dagar i veckan. Skolan
erbjuder de elever som behover
att lana klader skor, handduk,
skridskor med mera sa att de kan
delta i idrottsundervisning och andra
fysiska aktiviteter.

-Varje skola borde vara skyldig att
erbjuda laneklader for idrott, anser
Mattias.

Lds mer pd
www.utanforskapetspris.se

dar det finns referenser och lankar
till mer material.

I Fagersta finns Fritidsbanken ddr
man kan lana utrusining for olika
idrottsaktiviteter. Man kan dven
lammna in utrustning. Lds mer pd
Fagersta kommuns hemsida.

Cecilia Kjellin Eriksson



Psykisk funktionsnedsattning, vad ar det?

For ganska precis 10 ar sen besokte
jag Kolarbygarden och skrev om
verksamheten dir och musikgruppen i
synnerhet. Eftersom detta nummer av
Mitt i livet delvis handlar om psykisk
funktionsnedsittning sa tinkte jag
besoka Kolarbygarden igen och se hur
det dr idag. Niar jag kommer dit mots
jag av Ann Cathrin Hedman som ar chef
for verksamheten pa Kolarbygarden
samt hennes medarbetare. Dar ar
ocksa nagra personer som jag motte
forra gangen och som jag kinner igen
och vi hilsar glatt pa varandra.

Jag fridgar Ann Cathrin om
det ar korrekt att sdga psykisk
funktionsnedsittning men hon tycker
man lika gdrna kan sdga psykisk (o)
halsa.

Mycket &r sig likt

Vi sitter och pratar och jag undrar
om ndgot ar forindrat sen sist men
mycket ar faktiskt sig likt. Det dr ju
ocksa en av hornstenarna nir man
pratar om behandling av psykisk
ohilsa. De flesta av personalen liksom
de som finns i kommunens natverk
kring detta har jobbat linge. Aven
Patrik intygar att det ar vildigt viktigt
med kontinuitet. Musikgruppen som
ligger Patrik varmast om hjirtat finns
sd klart fortfarande kvar liksom den
finska samtalsgruppen och nagra till.
Man har ocksa ett 2-dagars liger ute
i Sundbo i juni manad som alla ar
med och planerar, nirmare bestimt
pd Vistmannagdrden. Dir finns
mojlighet till olika aktiviteter sisom
fiske, kubbspel och mycket annat. Det
finns ocksd mojlighet att bada riktig
vedeldad bastu sidger Pekka och ler
vid minnet. Man har dven nu som forr
en hilsogrupp vilket dr bra di man
vet att det dr dngestdimpande med
motion. Hailsogruppen glider over
mer till Mabragrupp med tanke pé att
avslappning och dven Mediyoga™ har
tillkommit.

Bade Patrik och Pekka har uppdrag
som vaktmistare. Pekka dr pa Malmen
tre dagar i veckan och Patrik skoter
om Kolarbygérden.

Vid mitt senaste besok 2008 var

man ca 40 personer som pa olika sitt
har anknytning till Kolarbygarden.
Idag har det okat ndgot, man ir nu
ca 45. Det leder fram till frigan om
den psykiska ohélsan 6kat. Dar ar det
svart att svara entydigt. Ann-Cathrin
utvecklar det:
-Det dr oklart om diagnostiserad
psykisk sjukdom 6kar men upplevelsen
av psykisk ohilsa okar, sirskilt bland
unga. Det kan ha flera orsaker men en
ar att man talar mera oppet om det
idag. Det ér inte lika tabubelagt som
tidigare.

Medicinerna har blivit battre
Patrik sdger ocksa att han mar bittre
nu in ndr vi triaffades senast. En
bidragande orsak dr att medicinerna
blivit battre pa det viset att de
ir mera utvecklade idag och mer
individanpassade. Han berittar ocksd
om sitt hus som han bor i och som
han trivs s bra i. Det ger honom
ocksa en bra livskvalité. Aven Pekka
och Piivi haller med. Pekka tycker
att han har blivit mycket bittre pa att
ta tag i saker och Piivi siger med ett
stort leende att hon ocksd mar mycket
battre idag. Hon gillar att méla och
ir en trogen deltagare i den finska
gruppen pa torsdagarna.

Pussel pryder vdaggarna

Nigot som alltid pdgdr ar liggande
av pussel. Den som kidnner for att
ligga ndgra bitar sitter sig en stund
och pusslar. Nir sen pusslet ar klart
laggs inte bitarna tillbaka i lddan utan
man monterar det och sitter upp pa
vaggen. Det dr fantastiska och ganska
avancerade pussel som pryder ndstan
varenda vigg pa Kolarbygéarden.

Hur fingar man da upp personer som
lider av psykisk ohilsa? Ja, det kan
vara svart for som Patrik sdger:

-Ar man en man si ir man ju lite
uppfostrad att en man ska klara
sig sjilv. Kvinnor har nog ldttare
acceptera att de inte mar bra. Men,
fortsitter Patrik, om man nu kinner
att man borjar bli trasig dr det viktigt
att man forsoker laga sig innan man
gar sonder helt.

S4 fantastiskt kloka ord.

Ansoker om insatser

Ann Cathrin berdttar att en del
sjalva tar kontakt med till exempel
Hailsocenter som finns pa lasarettet
i Fagersta dir man kan fi stod i
gruppaktiviteter. Andra kan komma
med stod av psykiatrisjukskoterska
pa vuxenpsykiatriska mottagningen
for att soka stod fran Kolarbygérden.
Man ansoker hos bistindshandliaggare
om Kolarbygardens insatser.

Bide Ann Cathrin och hennes
medarbetare sdger att den enskilde
individen bestimmer dver sin situation
och sitt liv. Inget finns av tvang i
ndgon form. Varje person ansvarar
for sig och sitt. Personal stodjer och
kan hjilpa att se konsekvenser av
olika handlingssitt. Aven Patrik
instimmer i det och kompletterar med
att man sjdlv maste forsoka ta tag i sin
situation. Det dr det ingen annan som
gor.

Individuellt boendestod
Boendestod dr ocksd en del av
verksamheten.  Boendestodet  dr
individuellt utformat utifrdn varje
persons formdga. Det utfors ofta i
personers hem med syfte att stodja
den enskildes formaga att skota sin
bostad men kan ocksd vara ett stod i
andra situationer i samhillet. Behov
av boendestod Okar i Fagersta och i
hela landet.



Bildgruppen och musikgruppen ar
de tva storsta aktivitetsgrupperna
pd garden. De samspelar genom att
bildgruppen ibland kan gora bilder
utifrdn ett tema frdn musikgruppen
och man anvinder ett bildspel
som illustration. ~ Musikgruppen
paborjar nu hostens stora arbete med
Luciafirande. Det firandet ar inte sa
traditionellt utan mer som en revy
med kommentarer till drets handelser
pd garden och i var stad. Dock i hogsta
grad en tradition for alla besokare
att med forestillningen inleda den —_—

kommande julhogtiden. zaan B T

Tuulikki som leder bildgruppen har
overfort en av sina akvareller till en
vdgg pa Kolarbygarden.

Leder bildgruppen

Tuulikki 4r en viktig person pa garden.
Hon har tidigare arbetat som skotare
och leder nu ideellt bildgruppen. Hon
deltar ocksd stodjande i andra grupper.
Tuulikki har o6verfort en av sina
akvareller till en vigg pa garden dar
den sprider lugn och vilbefinnande.
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Pekka och Patrik
upplever att de
mar béttre efter-
som medicinerna
hela tiden blir
battre och mer
individanpassade.

Kolarbygirden med dess anstillda
och besokare dr ndgot som Fagersta
kan vara stolt 6ver. Kanske kommer
jag hit om tio ar igen. Jag dr nistan
siker pd att jag i sd fall kommer att
mota ménga av dem jag mott nu och
tidigare. Kontinuitet ar sd vildigt
viktigt!

*Fotnot: https://mediyoga.se

Text och foto:
Staffan Riddersporre

Ann Cathrin Hedman &r chef for
verksamheten pa Kolarbygarden. Pa
vaggen bakom Ann Cathrin sitter ett
av manga pussel som deltagarna pa
garden hjalpts at att pussla ihop.




Johan tar sig tid att
prata med sina patienter

Johan Edsberg ar overlakare
pa diabetesmottagningen pa
Bergslagssjukhuset.

Tidigare har han arbetat med
akutsjukvard i storre stader,
men han foredrar att arbeta
pa ett litet sjukhus dar likare
och patient har mojlighet att
lara kdnna varandra.

Johan borjade jobba pa
Bergslagssjukhuset lite av en slump
for atta ar sedan och trivs valdigt bra.
Det mindre formatet med tidsbokade
besok gor att han kan styra sitt arbete
och ta sig lite extra tid for varje patient.
Mainga klagar pd att det byts personal
ofta pd sjukhus och vardcentraler
och att man tvingas byta ldkare ofta.
-Jag forsoker hélla kvar de patienter
som jag kanner efter att ha traffat dem
regelbundet. Igenkdnningsfaktorn
ar viktig, att jag 4r palast och
kommer ihdg patienten. Jag brukar
gbora smd noteringar i journalen om
fritidsintressen och jobb for att kunna
folja upp det vid nasta besok, berattar
Johan.

Pratar om liv och vardag

Han borjar alltid besoket med att
smdprata om vardag och om livet, for
det tycker han ar jatteviktigt. Sarskilt
vid det forsta besoket tar han sig tid
att prata lite extra med varje patient
for att skaffa sig en bild av vem
personen dr och hur hen kanner sig.
-Det ar en bristvara i dagens sjukvard
att lakare inte har tid att prata med
sina patienter! Vi har bra teknik och
bra maskiner i svensk sjukviard men
personligt bemo6tande och kontinuitet
kan bli battre. Vi som jobbar i varden
maste komma ihdg att en patient ar
en person, inte enbart en sjukdom,

havdar Johan.

Johan vill inte komma med klamkacka
rad till sina patienter. Han forsoker
utgd fran patientens livssituation och
tillsammans med personen som det
giller sitta realistiska mal istallet for
att skuldbelagga. Det gar inte att stilla
orealistiska krav, utan det giller att
anpassa livsstilsmal och kostrad till
vad som ar rimligt for den personen.
-Jag brukar siga att patienten ska
kanna sig nojd efter besoket hos mig.
Hen ska vara gladare och tryggare in
innan. Min uppgift ar inte enbart att
forsoka forbattra den fysiska halsan
hos en person utan dven att skapa bra
livskvalitet.



Vanliga folksjukdomar

De vanligaste folksjukdomarna i
var del av landet dr diabetes och
hjartsjukdomar. Psykisk ohalsa, eller
psykiskt illabefinnande som Johan
kallar det, ar ndgot som okar. Johan
menar att det tvistas om var grinsen
gir mellan egentlig psykisk sjukdom
och vad som snarare beror pd
livsstilsfaktorer i livet, relationer och
mojlighet att finna mening i tillvaron.

Den fysiska och den psykiska hilsan
hos en person paverkar varandra. For
en person med psykisk ohilsa spelar det
in hur hen tar hand om sin fysiska halsa.
-Nir personer inte fir ordning pd
sin fysiska halsa beror det ibland pd
psykiskt illabefinnande. Motivationen
och koncentrationen for att ta tag i
den kroppsliga hilsan saknas.

Fysisk ohilsa kan pa motsvarande
satt paverka den psykiska halsan
negativt, eftersom det innebar
en otrygghet att vara sjuk och
att inte kunna lita pd sin kropp.
-S4 linge man ar frisk funderar
man kanske inte sd mycket,
men ndr symptom borjar visa
sig sd vicker det mdinga tankar

Patienten far ventilera oro

Detar viktigt att kinna in hur patienten
sjdlv ser pa sin sjukdom, menar Johan.
Som ldkare vill han ge patienten en
chans att ventilera oro och tankar.
For vardpersonal blir det rutin med
provtagningar och diagnoser, men for
varje person kan det vara en stor sak
att vara sjuk.

Johan forsoker kdnna av hur mycket
patienten sjalv vill prata. Samtidigt
gor han skillnad pd roller. Han ar
inte psykolog men vill ge patienten
mojlighet att berdtta om sin tankarfor
en annan minniska. Har man en
trygghet i sjilen kan man ibland lite
lattare klara en svar sjukdom. Vad
Johan ser och hur patienten upplever
sin situation ar inte alltid samma sak.

Overtro pa att styra hélsan
I dagens samhalle har bade lakare och
patienter ofta en Overtro pa att kunna
styra halsan. Vi vill garna tro att om
vi exempelvis dter ratt och gar pd gym
sa har vi en garanti for att vi ska halla
oss friska, men sa ar det inte. Det finns
inga garantier. Ett sant synsatt dar
man lagger allt ansvar pa individen
kan ocksa skuldbeligga manniskor
som blir sjuka. De kan di kidnna att
de inte har tranat tillrackligt hart eller
atit tillrackligt bra for att héilla sig
friska. Man ska forstds inte strunta
i allt, menar Johan, men man maste
vara medveten om att arftliga faktorer,
slumpfaktorer och annat i livet och
samhillet ocksd spelar in om man blir
sjuk eller har turen att fa vara frisk.
Det hiander att patienter blir arga
pa Johan for att de ar sjuka, och
det kan vara svart att tackla en
manniska som ar arg over livets gang.
-Minniskor ar inte maskiner som man
kan reparera utifran en handbok. Jag
kan bara saga att jag tror att det har
blir bra for dig. Jag forsoker ge goda
rad utifrdn situationen och sedan
maste var och en gora sd gott man

kan. Att ha en 6dmjukhet infor livet
ar viktigt, menar Johan.

Gemenskap och sammanhang

Att virda sina relationer i livet dr
ett allmant rdd som Johan garna vill
ge till alla. Att virna om det man
har och inte bara tinka pa sig sjalv.
Minsklig gemenskap ar ovarderlig
och det ar viktigt att befinna sig
i ett sammanhang, det kan vara i
familjen, pa jobbet eller i en forening.
Att umgds med djur dr ett annat bra
tips. Att ta hand om djur gor stor nytta
for manga manniskors vilbefinnande,
eftersom det sanker blodtryck och
stressniva, forklarar han.

Johan berdttar att han numera
valt att arbeta deltid for att ha
extra tid for rekreation och fritid.
Han stannar girna till vid en sjo
och tar en simtur pa vagen hem till
Norberg nar temperaturen tilldter.
Annars trivs han bra i naturen pa
egen hand eller tillsammans med
hunden. Han daker sillan ivig och
traffar en massa folk nar han ar ledig.
-Det ar sarskilt viktigt for mig som har
ett jobb med mycket kommunikation
och dar jag traffar manga manniskor,
att f4 utrymme for att vara for mig
sjalv, forklarar han.

Ungefir en vecka per manad ar
Johan pa plats pa Bergslagssjukhuset.
Ovrig tid jobbar han pa sjukhus och
vardcentraler i norra Dalarna.

Text och foto:
Cecilia Kjellin Eriksson



Fakta om RCA
RCA startade i USA och sprids till andra lander genom Slnnesro 6071871

vanliga manniskor som deltar i behandling. RCA bestar
av sjalvhjalpsgrupper och spridningen bygger pa en .
attraktionskraft. RCA i Fagersta ar en av de aktivare Gud, ge oss Smnesr,o, L
grupperna i Sverige. Det har varit nationellt konvent i att acceptera det vi inte kan forandra,
Fagersta tva ganger, och ett varldskonvent i Stockholm mod att férandra det vi kan

med 40 par fran hela varlden. Manga kommer till RCA och forstand att inse skillnaden.
genom att de kanner till 12-stegsbehandling genom AA

eller ndgon underorganisation.

“Som en tolvstegsgemenskap bestdende av
tillfrisknande par har vi dtagit oss att Gterskapa
en sund kommunikation, ett sunt Gtagande och
en sund omsorg i vdra relationer. Genom att
gdra det séker var och en av oss efter stérre
glddje och intimitet med vdr partner.” Ur boken
“Step up to love — en tolvstegsguide for
partillfrisknande” skriven av ett par som varit
aktiva medlemmar i RCA under manga ar och
delar med sig av sina erfarenheter, sin styrka.
och sitt hopp.

Kontaktuppgifter
Servicekontoret kan hjalpa till med ma [
litteratur och med att starta RCA-

moten pa nya platser. H6r garna av
dig om du har fragor eller vill vara
med pa ett 6ppet mote i Fagersta.
epost: rcafagersta@gmail.com

Las mer pa hemsidorna:

WWW.rcasverige.se och
www.recovering—couples.org

Onlineméte séndagar kl 19-20.30



RCA

RCA i Fagersta startade for 13 ar
sedan. Nu ar det mote varje 1ordag
formiddag i Brukskyrkan. RCA
ar en forkortning for Recovering
couples anonymous (Anonyma
tillfrisknande par) och bygger
liksom AA (Anonyma alkoholister)
pa 12-stegsprogrammet.

Inom RCA 4r anonymitet en
sjdlvklarhet och darfor finns inga
namn namnda i den hir artikeln.

Ett par som jag traffar berittar
engagerat om vilken hjalp de fatt
genom RCAs 12-stegsprogram och
genom att delta i moten i Brukskyrkan.
Motena i sjalvhjalpsgruppen ger
verktyg for att hantera sin relation och
sitt liv.

Dela sin historia

Ett RCA-mote har en given form dar
man laser en text och varje person
far mojlighet att dela, vilket betyder
att man far berdtta sin historia och
om sin aktuella situation utan att
ndgon annan avbryter, kommenterar
eller ifragasitter. Var och en far tala
till punkt och man viljer sjilv hur
mycket eller hur lite man vill siga.
Allt som sags pa ett mote stannar dar.
Anonymiteten ar grundliggande och
skapar en trygghet for medlemmarna.
Antalet deltagare pa motena varierar,
men man genomfOr moten varje
vecka oavsett antal personer som
ndarvarar. Om den ena i paret ar sjuk
eller bortrest kan den andra personen
delta i motet och lyssna, men avstar da
fran att dela av respekt for den andra
parten som inte dr narvarande.

-P4 motena pratar vi om viktiga
saker som ibland ir jobbiga, men vi
har roligt tillsammans ocksa! siger
mannen. Om man har svart att prata
med sin partner s kan motena 6ppna
upp. Det ar ett tryggt forum och det

kan vara den enda platsen dir man
lyssnar pad varandra och lir sig prata
respektfullt.

Bada vill forbli i sin relation

Det enda som krdvs for att deltai RCA-
moten dr en strdvan att forbli i sin
relation. En forutsittning ar att bada
vill vara med. Fagerstaparet upplever
att de har mycket hjalp av motena och
12-stegsprogrammet i sin livsldnga
stravanefter attma braisin parrelation.
-Om vi inte hade haft RCA hade vi
inte varit ihop idag, sidger kvinnan.
Vi var pa vig att skiljas men genom
RCA fick vi verktyg for att tillfriskna
tillsammans. Det dr vi som par som
tillfrisknar.

Man maste inte vara i ett krislage
for att gd pa RCA-moten utan
man kan anvinda verktygen dven i
forebyggande syfte. Det enda som
krdvs for att vara med dr att bada har
en onskan om att forbli i relationen.
Motena dr forum for tillfrisknande
och bygger pa drlighet och karlek.

Manga par har ett sponsorpar

I 12-stegsprogrammet ingdr det att
man delar med sig av sina erfarenheter
till andra som vill tillfriskna. Manga
par inom RCA har ett eget sponsorpar
som de far hjalp av. Ett sponsorpar ar
vanliga medminniskor som sjilva har
gattigenom de tolv stegen tillsammans.
De  fungerar som  forebilder.
-Vi behover dela vidare for att
tillfriskna, forklarar kvinnan. Nar vi
ar sponsorpar si fungerar vi ocksd
battre som par tillsammans, och som
grupp kan vi bara utvecklas om vi far
nykomlingar. Det 4ar en process som
pagar och vi behover varandra. Alla
har ndgonting att ge!

Kvinnan berattar att stodet fran deras
sponsorpar dr oerhort vardefullt.
Att utanfor kontorstid kunna prata
med ndgon som 4ar i samma situation
ar oviarderligt. Det hander att hon

hjalper par att tillfriskna tillsammans

ringer till kvinnan i sponsorparet och
pratar av sig, men de riktiga sponsor-
samtalen sker nir bade mannen och
kvinnan i badda paren ar narvarande.
Eftersom deras sponsorpar bor i
Stockholm sd brukar de ha sina
samtal via internettjansten Skype och
det fungerar bra. Var tredje vecka
forsoker de traffas pa Skype. Varje par
kommer 6verenes med sitt sponsorpar
om hur ofta man ska samtala.

Finns inget facit

Ett sponsorpar kan aldrig komma med
ett facit, men de kan beritta hur de har
gjort och vad som fungerat eller inte
fungerat for dem. Det handlar om att
dela vidare det man sjilv har upplevt.
-RCA ir en ldngsiktig stravan dar det
handlar om att dndra livsstil. Det ar
viktigtatthakontaktmedandraparsom
man kanner igen sig i, siger mannen.
-Det dr en fantastisk gemenskap! siger
kvinnan, som berittar att de umgds
med flera andra par fran RCA.

Bygger pa arlighet
12-stegsprogrammet bygger  pa
arlighet och nar man gatt igenom de
tolv stegen sd borjar man om. Det ar
svart att jobba med sig sjalv. Manga
har invanda monster med sig fran sin
egen uppvaxt som dr svara att bryta.
Motena kan hjilpa till att byta vig
istallet for att gd i sina egna gamla
hjulspar.

-For oss som par har RCA gett oss
relationen till varandra, Dberattar
kvinnan. Det har ocksa stiarkt oss i
foraldraskapet och gjort oss tryggare
i relationen till barnen och till andra
manniskor. Samtidigt som man vixer
som par viaxer man som individ.
Mannen héller med:

-Om man sliapper ut det man gar och
bar pd s4 mar man battre. Det har vi
lart oss. 12-steg dr att vara manniska.
Det hjalper oss i livet.

Cecilia Kjellin Eriksson



Livet maste ha mening

Ma bra-rorelsen okar stiandigt i
antal sympatisorer och for manga
ar malet att vara i toppform som en
kansla av vilbefinnande. Gymmen
blir fler och ar 6ppna dygnet runt,
rubriker om farliga matvaror siljer
fortfarande, vi blir stindigt varnade
av nya forskarrapporter och allt
syftar till att vi kan paverka var
livslingd. Marknaden florerar av
produkter som vill hjilpa oss att
uppna de hoga malen. Beloningen
blir friskhet och ett langre liv. Sa
ar var tro i sjalvkontrollernas
tidsepok. Fragan ar till slut: Vad ar
meningen med livet?

Ena dagen ar det farligt att ita
smor, nasta dag dr det tvartom. Smor
ar nyttigt. Nar ndsta larmrapport
kommer har vi trottnat. I det stora hela
verkar det som om flykten fran doden
ar livets stora mening for de flesta
manniskor. Att vara pa flykt frin ndgot
ar ofta inte hallbart. Det ar flykten till
ndgot som ger en manniska kraft att
overleva. Ibland har visionen rackt
som drivande kraft. Hur vi manniskor
fungerar pa djupet kan vi forstd om
vi studerar forhdllandena i andra
virldskrigets koncentrationsldger. De
manniskor som overlevde bar pa en
inre vision om hur deras liv skulle bli
efter lagertiden. Nar helvetet vil var
over sa kunde det bli ett himmelrike
som foljde. Varje kvill sdg de i sin
fantasi den visiondra dromtillvaron.
Att ater fa sitta med sin dlskade och
dricka te i den gamla rosentradgarden.

De inre krafterna gav nytt mod att
std ut med nasta dag. Alla bevarade
sin drom for sig sjilva som en djup
hemlighet. Det var enda chansen att
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ha kvar en liten bit av den gamla
personligheten. De som inte lyckades
hitta en inre vision gick ofta under
for de kunde inte mobilisera nidgon
motkraft till den behandling som de
utsattes for. Dessa manniskor blev
helt avskurna fran sig sjalva och blev
till zombies som existerade som skal
utan ett inre liv. Ofta sokte sig dessa
manniskor till att bli ett offer for SS-
mannens brutalitet och blev diarmed

dodade.

Att forlora allt

Viktor E Frankl var likare och
psykiatriker  av  judisk  bord.
Han  deporterades  till  olika
koncentrationslager. Vid sitt forsta
besok fick han std i ko for att lamna
ifrdn sig sina tillhorigheter. Det sista
han gomde innanfor rocken var
en rulle med papper. Det var hans
doktorsavhandling som han arbetat
med i tio ar. Till slut fick han limna
ifrdn sig bunten och se den sliangas
ivdg av en oforstdende SS-man.

Den stora meningslosheten fyllde
honommed panik.Hansaravarbetevar
helt bortkastade med pappersbunten.
Den nya meningen som han fann
var att studera hur hans medfingar
lyckades med att overleva situationen.
Vad var det som var utslagsgivande i
overlevnadsprocessen? Eftersom han
overlevde kunde han vid fyrtio ars
alder starta om och fortsitta folja de
tidigare fingarna for att se vad det nya
livet innebar for dem.

Att krossas av sin egen vision

Det visade sig att det som hade fatt
fingarna att Overleva senare blev
deras tragik. Manga klarade inte av
att mota verkligheten utanfor liagret.

Inget fanns kvar av det gamla. En
katastrof som ibland blev orsaken
till sjalvmord. Visionen om att
dricka te i rosentradgarden grusades
vid aterkomsten nir de stod vid en
grushog som tidigare varit deras
eget hus med tradgdrd. Karestan var
dod eller saknad, likasd vinner och
slaktingar. Friheten var ingen frihet
och den nya verkligheten stillde
stora krav som de var ovana vid som
lagerfangar. Att ga fran underkastelse
till att bli sjalvstindig blev ett for stort
hopp. Det man levt for att dtererovra
blev krossat som i en mardrom. Det
var sista droppen av hopp som ocksa
blev den tyngsta av alla bordor. Nar
fingenskapen motte friheten blev
situationen helt ohdllbar och manga
individer drevs in i depression som
fick tragiska foljder.

Soka sig en mening

Alla drabbas av nigot i livet som
stiller allt pa sin spets. Pa bara ndgra
sekunder kan det som vi kampat hela
livet for sluta existera. Det kan vara
en pensionering som till en borjan ar
en efterlingtad extra semester men
efter tvd dr dr rena mardrommen.
Telefonen ar tyst, ingen bryr sig och
sjalvfortroendet forsvinner nar man
inte kan vara nyttig pd ndgot satt. [
tillstdindet av meningsloshet kan en
ny mening skapas om man finner den
andra sidan av myntet. Nar det finns en
mening s kan lidandet bli uthardligt.
Dirmed ar det inte lika betungande
utan ger en djup dimension i tillvaron.
Mening dr en djupare insikt som kan
komma till en manniska och det ger
energi. Det gar inte att diskutera sig
fram till en mening. Den maste fodas
inifrdn kdrnan av personligheten.



Logoterapin
Ett exempel ar Viktor E Frankl sjilv
som under sina dr som fange fick se
mycket lidande. Hans egen smarta
blev meningsfull nir han kunde
studera andra manniskor och deras
beteende under svdra forhallanden.
Nir han vil fick borja om med att
bygga upp ett liv kunde han hjilpa
sina tidigare medfingar som tappat
allt vid hemkomsten.

Det Frankl utvecklade kallade han
for logoterapi som fokuserar pd
begreppet mening i livet. Genom att

stilla grundfragor fungerar det som
ett séllningskarl. Ovisentligheterna
ramlar bort och tillslut stir bara
den nakna sanningen kvar. D3 dar
det littare att urskilja vad som dar
meningsfullt for en minniska. Det
normala for en manniska ar att se en
mening med att gora det basta mojliga
for sina barn, sin familj, slikt och
vianner, arbetet, arbetskamraterna,
foreningen, fotbollslaget och sd
vidare. Men nidr det inte fungerar
vad hinder di? Efter skilsmissan,

Foto: Lars Dahlstrom/Nordic Photos

barnen ar utflugna, osams efter ett arv,
blivit arbetslos och fotbollslaget bara
forlorar sina matcher? D3 dr det ldtt
att bli deprimerad, sedan sjuk och mer
deprimerad och till slut bli vardkund
pa riktigt. Meningsloshet skapar en
neddtgdende spiral av destruktivitet
medan meningsfullhet skapar en
god uppatgdende spiral. Det ar vi
sjdlva som skapar mening med vira
liv genom sjdlvinsikt, ett ansvar som
aligger ett vuxenliv.

Per-Arne Bengtsson, prast
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S H E D O sprider information om atstérningar och sjilvskadebeteende

Elena Orrl6v dr en av dem som arbetar
aktivt i foreningen SHEDO, som
sprider information om &tstorningar
och sjalvskadebeteende. FElena har
sjalv upplevt hur det kan vara att leva
med den problematiken och nu vill
hon beritta for andra om hur man kan
hjalpa personer med dtstorningar och/
eller sjalvskadebeteende att komma ur
det.

Vid ett foredrag i ett forsamlingshem i
Sala den 27 september berittade Elena
sin historia. Hon var under uppvixten
en tystliten och tillbakadragen
person, yngst i en syskonskara med
fem systrar. Hon ville och gjorde allt
for att andra skulle vara nojda med
henne. Hon tyckte mycket om att ldra
sig nya saker och det gick bra for henne
i skolan. I mellan- och hogstadiet hade
hon inte s& manga kompisar utan
foredrog att halla sig for sig sjilv.
Hon stillde hoga krav pa sig sjalv och
under gymnasietiden fokuserade hon
pa att prestera mycket bra i skolan pa
naturvetenskapliga programmet. Hon
forsokte ha kontroll pa sina jobbiga
tankar genom att noga reglera vad och
hur mycket hon at samtidigt som hon
trinade mycket. Det hela eskalerade
och ledde senare till att hon &dven
borjade skada sig sjilv.

Hade hoga prestationskrav

Utdt forsokte Elena verka sund och glad
och det var nog sd manga uppfattade
henne. Nir hennes forildrar fragade
hur hon madde svarade hon att det
var bra. Hon kunde inte tinka sig
att be om hjilp med att hantera den
angest som hon upplevde, eftersom
hon helt enkelt trodde att ingen skulle
kunna hjilpa henne. Hon hade ingen
anledning att ma daligt. Hon hade
bilden av att det var fel pad henne och
att alla andra var normala. Hon tyckte
sjalv att hon var en dalig minniska
som inte alltid klarade att prestera pad
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120 procent. Efter gymnasiet borjade
Elena studera pa hogskolan samtidigt
som hon jobbade. Till slut var det
Elenas forildrar som tog med henne
till sjukhus och, trots att hon hade
fyllt 18 &r, begirde att f4 henne inlagd.

Kunde inte formulera sina tankar
Forst under behandlingen pa en
psykiatriavdelning for unga med
sjdlvskadeproblematik borjade Elena
kunna sitta ord pa sina tankar
och hur hon upplevde sitt liv. Nar
hon hoérde andra personer i samma
situation berdtta om sina tankar, sa
borjade hon sjilv kunna formulera
vad hon upplevde. Det var ocksad en
viktig upptickt att den personal som
hon berittade for, bide virdare och
psykologer, inte blev radda for hennes
tankar utan vdgade lyssna. Hon var ju
sjilv radd for sina egna tankar. Hon
borjade skriva dikter och det har varit
ett bra verktyg for henne pa sin resa
for att halla sig frisk.

Elena har synpunkter pa den vard och
det bemoétande hon fick nar hon forst
blev inlagd pa en medicinavdelning pa
ett vanligt sjukhus. Hon forstar att det
berodde pa okunskap hos personalen
och dirfor vill Elena och foreningen
SHEDO verka for att vardpersonal
far Dbattre kunskap om den hir
problematiken.

Hur man kan hjilpa

Under foredraget delgav Elena faktaom
atstorningar och sjalvskadebeteende
och gav tips om hur man kan
hjdlpa en person som anvinder sig
av detta for att dimpa sin angest.
-Man skadar sig inte for att do utan
for att sta ut, forklarar hon.
Problematiken 4r inte enkel och
situationen for varje person dr vildigt
individuell. Generellt giller att ju
tidigare man far hjilp desto bittre,
sa att se och reagera pd en gang ar
viktigt. Personal i skolmiljo ar ofta

de som forst mirker att ndgon ar
drabbad  av  sjilvskadebeteende.
Nir man vill stotta en person med
sjalvskadebeteende eller &dtstorningar
sd giller det att g& varsamt fram, menar
Elena. Bemotande och bekriftelse dr
viktiga ledord. Att latsas som att man
inte ser dr det simsta man kan gora.
Man maste visa att man ser personen
och forstdr att den inte mir bra. Det
ar bra att komma ihag att det kan vara
svart for den drabbade att sitta ord pa
varfor hen inte mér bra.

Ett ndtverk runt personen
Elena hade under skoltiden flera
personer som stillde frdgor och
som ville hjidlpa henne, bland annat
skolskoterska och annan personal
i skolan, men det klaffade inte
riktigt. Om man upplever att den
man stottar inte tar emot hjilpen, sd
kan man forsoka limna vidare till
ndgon annan. Det dr inte sdkert att
personkemin stimmer och d4 kan det
vara svart att nd fram. Det ska man
inte ta personligt, menar Elena. Det dr
en fordel om det finns ett natverk med
personer runt den drabbade, bade
inom skolan, familjen och véirden.
Hon uppmanar den som vill hjilpa att
inte ge upp. Det krdavs mycket tdlamod
och lyhordhet.

Det ir elva 4r sedan som Elena fick sin
behandling pa sjukhus och hon jobbar
fortfarande med att hilla sig frisk.
Hon ir glad for att hon har en stark
drivkraft och forsoker nu att anvinda
den pd ett bra sitt istdllet for att
stilla orimliga krav pa sig sjalv. Hon
fokuserar pa det som ger gladje i livet.
-Man madste forst inse att man har ett
problem innan man kan boérja jobba
med det. For mig handlade det om att
hitta en identitet, att jag inte dr bara
det jag presterar. Forr kimpade jag
mot mig sjilv, nu kdmpar jag for att
ma bra, siger Elena.

Cecilia Kjellin Eriksson



Foto: Lars Dahlstrom/Nordic Photos

Fakta om SHEDO

SHEDO é&r en ideell intresseorganisation
vars syfte ar att sprida information om
sjalvskadebeteende och atstérningar,
ge stod at drabbade och nérstaende
samt arbeta for en béattre vard. SHEDO
ar en forkortning foér Self Harm and
Eating Disorder Organisation och
verkar for bade tjejer och killar.

Lds mer pG SHEDO.se dér det ocksd finns
lankar till facebook, instagram och blogg.
Ndgra tips till dig som vill hjélpa:

+ Reducera kommunikationen kring
sjdlvskadebeteende i elevgruppen.
Informera om risker pG att bra sdtt.
Sopa inte under mattan!

- Reducera synlighet av drr och skador
i skolan. (Obs! varsamt)

- Var inkdnnande och éppen och skapa
tillit.

- Var neutral - inte démande (sdg inte
att det var dumt)

- Ett sdtt att hantera smdrta

- Visa att du respekterar personen och
bryr dig om hens vdlbefinnande

- Stdll 6ppna fragor (undvik ja- och
nejfragor)

Fragor om
sarkullbarn,
arvslott
och laglott

En vanlig friga som ofta stills till
mig dr skillnaden mellan arvslott
och laglott, samt hur mycket ett
sarkullbarn kan krdva i arv?

Arvslott och laglott

Arvslott ar hela det arv som
tillfaller en arvtagare enligt lag. For
brostarvingar (barn till den avlidne)
finns ett skydd som kallas laglott
och detta dr hilften av arvslotten.
Om en avliden har ett barn (en
arvtagare) och en kvarlatenskap pa
100 000 kronor, sd utgor barnets
arvslott hela arvet, dvs 100 000
kronor. Laglotten utgor hilften av
detta, dvs 50 000 kronor.

Ida Jader, jurist

Sarkullbarn

Ett sirkullbarn dr ett barn frin
ett tidigare forhallande och ir inte
gemensamt med den maken/makan
som man ar gift med. Till skillnad
fran makars gemensamma barn har
sarkullbarn ritt att fa ut sitt arv
direkt efter att en forilder avlider.
Denna ritt gar fore en efterlevande
make/makas arvsratt.

Om makar som har siarkullbarn
skriver ett testamente kan de
minska sarkullbarnets krav pa arv
till att endast laglotten ska tillfalla
sarkullbarnet. Finns det inget
testamente mellan makarna sa har
sarkullbarnet ratt att krava ut hela
sitt arv efter fordldern direkt.

Ida Jader, jurist

Kyrkans Allmédnna Juridiska Byra tel 0223-434 76

Vilkommen att kontakta sekrete
for information och tidsbokning.

rare Maria Ulestig Eriksson
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Kanske sista sommaren for Eskiln runt

Tisdag kvill vid Eskiln. Det
ar mulet men temperaturen Aar
behaglig sa det ar bra vader for att
ga tipspromenad runt sjon. Den
28 augusti var det sista gangen
for sisongen. De forsta startande
gor vagen framfor funktiondrerna
for att visa sin uppskattning for
deras engagemang. En av dem ar
Kerstin Gustavsson, som har gatt
tipspromenaden 13 ganger denna
sommar.

Varje tisdag hela sommaren

16 tisdagar fran mitten av maj
till slutet av augusti har Fagersta
Korpen under manga ar ordnat
tipspromenad runt Eskiln. Ulla
Lindman har varit med sedan
starten pa 60-talet. Det var hennes
man Valfrid Lindman som drog
igdng aktiviteten som dd ordnades
vid Fagerliden. Ulla ar fortfarande
med och hjilper till si gott som
varje tisdag under sommaren.
-Det har varit jatteroligt, tycker
Ulla, men det blir lite jobbigt att
vara last varje tisdag.

Kristin Hartman dr ocksa en
av dem som jobbar ideellt med
tipspromenaden.

-Det ar vildigt socialt. Deltagarna

tycker det ar roligt att traffa folk.
Det ar generationsskifte just nu
och det kommer en del yngre med
barnvagnar.

Kristin och Ulla berittar att det
ar ganska mycket jobb varje vecka.
Sju personer i styrelsen for Fagersta
Korpens motionsforening hjilps
at med goromalen. Alla i gruppen
ar over 70 ar och har varit med i
foreningen under manga ar. Ulla
och Kristina delar ut tipslapparna,
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som kostar § kronor per person.
Sune Hartman och Bosse Jacobsson
gdr runt motionssparet och sitter
upp fragorna i god tid fore starten
klockan 18. Tomas Ulfsborg tar
ned fragorna igen nir kvillen ar
slut. Kent Eriksson, Bosse och
Tomas hjdlps 4t att rdtta alla
tipslappar nar deltagarna kommer
i mal.

Lottdragning och presentkort
Ett bonussystem gor att den
som har gatt 10 ganger under en
sasong blir med i lottdragningen
av ett presentkort hos Fagersta
Cityforening.

Sune brukar silja 21-lotter, men
de ar slut for siasongen, sa den
hiar kvillen dr han lite rastlos.
Han berdttar att det ar Anita
Sandberg som ordnar sa att det
finns 12 fragor till varje veckas
tipsrunda, och Sune ser till att
det finns rattningsmallar till dem
som ska ratta fradgorna. Han gar
8 mil varje sdsong nir han sitter
upp tipsfragorna. Sune trivs med
den sociala biten och han kianner
igen manga av dem som kommer
regelbundet.

Farre deltagarei ar
Antalet deltagare har varit farre i ar
an tidigare, och det tror Sune kan
bero pa sommarens viarmebdlja.
Forra 4ret var det totalt 4000
deltagare, varav 100 personer gick
minst 10 ganger. I ar har det varit
bara ett drygt hundratal personer
vid varje tillfille. De forsta aren var
det mellan 700 och 800 deltagare
varje gang.

Officiellt borjar tipspromenaden
klockan 18 och avslutas med

prisutdelning klockan 20. Manga
kommer tidigare och redan kl
17.30 brukar de forsta deltagarna
ge sig ivdg. 19.30 4r den senaste
starttiden.

Nettan, Gunilla, Doris och hunden
Gry ska just starta sin tipsrunda. De
brukar ga tillsammans sd manga
ganger de kan under sommaren.
-Det ar  jattemysigt, tycker
Gunilla. Det 4r socialt och
sa fir man motion pa kopet.
Nettan haller med.

-Det 4r kul fast man inte kan alla
fragor. Det som man inte kan blir
diskussionsimne en vecka framit,
skrattar hon.

Inger och Kjell Rosendahl med
barnbarnet Oliwer har just kopt
sina tipslappar. Kjell tycker att
fragorna arolika svara olika ganger.
-Det hir har blivit tradition, och
sia fir man lite motion ocksa,
konstaterar han.

Eldsjél i Korpen

Kent Eriksson rattar deltagarnas
tipslappar niar de kommer i mal.
Han ir en av eldsjalarna i Fagersta
Korpen och har varit med vid
tipspromenaderna under 45 ar.
Korpen har varit en valdigt livaktig
forening i Fagersta och bade Kent
och Ulla minns aktiviteter som
fotboll,  hockeybocky, isrally,
cykelturer och  gokotta vid
Landsberget. Korpensimning i
Fagerstahallen pagar fortfarande.
Personalen i Fagerstahallen skoter
det praktiska och Korpen sponsrar
med priser.

I skrivande stund ar det oklart om
foreningen kommer att makta med
att ordna tipspromenader nista
sommar.



Hela styrelsen fér Korpen i Fagersta har under manga ar hjalpts at med att arrangera Esklin runt varje tisdag kvall under
sommarhalvaret.

Bilden nedan: Kristin Hartman och Ulla Lindman delar ut Bosse Jacobsson, Tomas Ulfsborg och Kent Eriksson (ldngst
tipskupongerna, som kostar 5 kr/styck. fram) hjalps at att ratta raden nar deltagarna kommer i mal.

Fagersta Korpens tipspromenader startade 1961 vid

Fagerliden. Valfrid och Ulla Lindman skotte det praktiska

tillsammans med Gunnar och Gun-Britt Séderstrém. -

Foto: Privat Nagra deltagare gjorde vagen for att visa sin uppskattning
Text och foto: Cecilia Kjellin Eriksson for det fina arbetet med Esklin runt.
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Mustafa alskar teater

Mustafa Alshihawi jobbar med teater.
Genom Awake-projektet har han fatt
mojlighet att arbeta med det han adlskar och
kanner ar en viktig pusselbit for integration
mellan manniskor fran olika kulturer.

Mustafa bor i Fagersta och flera dagar
1 veckan tar han taget till arbetsplatsen
pd Vixhuset i Visterds dar han har
en projektanstillning. Vissa dagar
kan han jobba hemma med att skriva
och oversitta manus. Just nu pagar
repetitioner och manusbearbetning
infor uppsittningen Lady of the
Lake. Den 12 september dr det
en forvisning av forestdllningen
med musik och en monolog som
Mustafa ska framfora pd arabiska.
Ett manus till sjilva forestdllningen
finns redan, men det ar Mustafa som
skriver monologen till forvisningen.
Han berittar att pjasen handlar om
jamstalldhet mellan man och kvinnor.
-Det ska vara harmoni i balansen
mellan man och kvinna, menar han.

Bada har viktiga kunskaper och
behover varandra.

Van att framtrada

Han 4r inte nervos for sjdlva

framtradandet for han har erfarenhet
av att spela teater, men han ir
forstds angeligen om att manuset
han skriver ska bli bra. Mustafa ska
dven skriva en sorts fantasiteater for
barn om trollkarlen Merlin, som air
hans rollfigur i pjdsen Lady of the
lake. Merlin ar en av karaktdrerna i
berittelserna om Kung Arthur.
Mustafa dr van vid att std framfor
publik, eftersom han var aktiv
skadespelare i sitt hemland Syrien.
Dir jobbade han ocksi med teater
for barn och ungdomar. Sedan han
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kom till Sverige for fem ar sedan har
han fatt mojlighet att gora praktik pa
Teatermaskinen i Riddarhyttan och
pd Norrby teater i Fagersta. Han har
dven jobbat med rastaktiviteter for
eleverna pd Centralskolan i Norberg.
Tillsammans med en bibliotekarie har
han haft en poesikvill pa biblioteket
i Fagersta. Mustafa ldaste poesi pd
arabiska och bibliotekarien liste
pd svenska och engelska. Ett forsok
gjordes ocksd pa biblioteket med
hoglasning for barn pd arabiska, men
det kom for fa som lyssnade. Under
en period hade han en ABF-kurs
for arabisktalande ungdomar med
inriktning mot teater.

Ger teaterlektioner pa SFI

Varje fredag har Mustafa
teaterlektioner med flera SFI-klasser
i Fagersta. Genom att anvinda olika
teatertekniker vill han f& manniskor
att bli modigare. Det kan handla om
vardagliga situationer dir deltagarna
genom rollspel far prova vad man
kan siga och hur man kan agera.
-Jag vill hjdlpa dem att inte vara ridda.
Varje person ska kinna tillit och viga!
Det ar ocksd ett bra sitt att trina pd
det svenska spriket. Eleverna tycker
att det dr sd roligt att de inte vill ta
rast, beriattar Mustafa, som sjilv kom
med idén om teaterlektioner pd SFI.
Teater ar ett bra verktyg for integration.
Genom kultur —teater, konst och musik
—kan olika kulturer métas, menar han.
-Vi maste hjilpa varandra att motas

istillet for att vara emot varandra.

Hur kan vi respektera varandra?
Invandrare behover kdnna att svenskar
har en positiv bild av dem och inte
bara den negativa bild av muslimer
som finns i media.

Mustafa onskar att han kunde
jobba med teater i Fagersta, for
det finns manga invandrare hir.
-Det ar ldttare att vara skadespelare i
Sverige. I Syrien finns ingen framtid.
Tankar om hur jag ser pa livet kan
jag ge andra personer genom olika
teaterroller.

Skriver artiklar och poesi

Det hinder att Mustafa skriver artiklar
pa arabiska som publiceras pa en
internetsajt. Han skriver poesi ocksa,
bide pa arabiska och pa svenska.
-Detirbra for migattskrivaned vadjag
tanker, att formulera mina tankariord.
Han tycker att det ldttare att skriva
poesi pd modersmaélet arabiska. Han
maste koncentrera sig vildigt mycket
ndr han skriver poesi pa svenska, for
det giller att hitta exakt rdtt nyans av
uttrycken for att sd precist som mojligt
beskriva en kinsla eller en stimning.

Cecilia Kjellin Eriksson



Mustafa tycker om stenbalansering. Han har gjort ett 60-tal som han har
fotograferat och hoppas kunna visa pa en utstallning. Foto: Mustafa Alshihawi

Om Awake Projects

Awake Projects ar ett internationellt scenkonstkompani med
bas i Vasteras. Teamet ar uppbyggt av professionella artister
med bakgrund inom teater, dans och musik som jobbar inom
fem olika omraden; musik, teaterférestallningar, workshops &
caoching, ungdomsprojekt samt events.

Malet &r att uppvacka manniskors mojligheter att sjalva
upptécka och vilja vilka de ar och hur de vill leva. Detta gors
genom att utnyttja scenkonstens krafter i ett stort utbud av
unika projekt. Las mer pa http://awakeprojects.com

Utom

Vi ar inte glada!

Vad ska vi gora
utom att dromma.

Vad ska vi dromma
utom att ga ut fran
det blaa helvetet

som dr lika djupt som
havet.

Dikten &r skriven av Mustafa
Alshihawi och finns publicerad
pa hemsidan www.poeter.se

Om forestallningen
Lady of the Lake

En advokat med alldeles fér manga
#metoo-arenden pa sina axlar och
tre vasen ur legenden om Kung
Arthur. Vad har de med varandra
att géra? Varfor &r man radda for
kvinnor med makt? Lady of

the Lake &r ett projekt som forskar
i kdnsmaktsordningen - historiskt,
interkulturellt och lokalt.
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Aterlamnade gravar
kan anvandas igen

I samband med en begravning blir det aktuellt att
se ut en gravplats. Pa kyrkogarden i Vistanfors
finns mojlighet att anvinda gamla gravplatser nar
gravfriden har gatt ut efter 25 ar.

Asa Strandberg, som jobbar p4 kyrkogardsexpeditionen,
berittar att det finns gamla gravplatser pa kyrkogarden
som ligger vildigt fint vid vattnet och som ir mojliga
att anvianda igen for gravsidttning av urnor. Om en
gravrittsinnehavare har sagt upp gravratten och det har
gatt minst 25 ar sedan den sista kistan eller urnan sattes
ned i graven sa dr det alltsd mojligt att anvianda graven
igen. Oftast ar det gamla kistgravar som anviands men det
kan dven vara urngravar i de fall som det finns tomma
platser i urngraven. En urngrav har plats fér nio urnor
och i de fall som det finns tomma platser i en gammal
urngrav s kan man uppldta en ny grav och sitta ned
urnor pa de platser som dr tomma. Man sitter aldrig en
ny urna pd samma plats som en gammal. En kistgrav har
plats for tva eller tre kistor och en gammal kistgrav kan
bli tva eller tre nya urngravar, som alltsd har plats for nio
urnor vardera. I Bonan och Rundeln finns det plats for
tva urnor i varje grav, och naturgravarna har plats for sex
urnor i varje grav.

Med hjilp av ett digitalt gravregister kan personalen pa
kyrkogardsexpeditionen se vilka gravar som dar mojliga
att teranvanda och var i graven det finns tomma platser.
-Hela kyrkogarden i Vistanfors ligger valdigt fint, siger
Asa, och nira sjon finns omraden som ir mer attraktiva
an andra. Om den som ska vilja en gravplats kdanner att
laget ar viktigt sa finns det mojlighet att titta pd de har
alternativen.

Kontakta Asa Strandberg pa kyrkogardsexpeditionen
om du vill veta mer, tel 0223-434 50
epost: asa.strandberg@svenskakyrkan.se
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Foreldasningar pa Lindgarden
5 november

Yngve Gustafson

kl 13-16.30

Vad alla borde veta om aldrandet
(Fikapaus ingar)

kl 18-20

Depressioner hos gamla man-
niskor botas séllan med piller

Anmaél dig till en eller bada foreldsningarna senast 29/10
till Lindgarden tel 0223-434 00. Obs! Begransat antal
platser. Om du 6nskar fika med smorgas (pris 75 kr) mellan
forelasningarna sa bestéller du det nar du anmaler dig.

Yngve Gustafson &r professor i geriatrik och kand fran
TVs dokumentérserie Sveriges basta adldreboende.
Medarrangérer: Fagersta kommun, SPF, PRO & SKPF.

22 november
Halsa - ohalsa
kl 8.30-16.30 -

Seminarium om kropp, sjél och ande. m
Foreldsare: Per-Arne Bengtsson, . -
prast; Fredrik Soderqvist, forskare vid Region Vastmanland;
Cecilia Melder, Teol. Dr. i religionspsykologi. Pris: 750 kr.

Anmélan senast 16/11 tel 0223-434 00. Mer info pa hemsidan.

mat&prat

Merjamade och Me&l

med passion for klader
Tisdag 13/11 kl 17.30-20 pa Lindgarden

Eva Andersson driver foretaget
Me&I som pa kladpartyn séljer
kvalitetsklader for barn och vuxna.
Merja Hellstrand syr och séljer
mattbestallda klader for barn och
vuxna. Bada brinner fér ekolo-
giska klader i bra kvalité, som ar
L lekvanliga och har glada farger, ar
~ hallbara och skéna att bara.

Kostnad: Mat, kaffe & kaka: 150
kr. Dryck tillkommer. Maten ser-
veras kl 17.30, program kl 18.15.

Anmalan: senast den 7/11 tel 0223-434 00 (kl 8-16),
eller mejl li.lundberg@svenskakyrkan.se




Férsamlingsnytt

Packgruppen
tillverkar
babypaket

Forsamlingens
packgrupp tillverkar
babypaket till médrar
med nyfédda barn som
bor i ett flyktingldger i
Algeriet. Babypaketen
innehaller handduk,
tvattlapp, tygbléja, filt,
skjorta, underbyxor och
stickad tréja med mdssa
och sockor. Nytt ar att ett syskonpaket med nagon stickad
tréja och varma klader féljer med varje babypaket.

Packgruppen har haft besok av Gerardo Lizano fran Brodet
och Fiskarna i Vasteras. Gerardo visade bilder och berattade
om flyktinglagret i Algeriet dit babypaketen skickas.

Nyligen fick gruppen ta emot barnkldder som blivit 6ver
efter klddbytardagen pa Lindgarden. Packgruppen tar
tacksamt emot restgarner som anvands for att sticka tréjor
och filtar med mera. De tar dven emot lakan, handdukar och
barnkléder i man av plats. Lamna in i Brukskyrkan eller pa
Lindgarden.

Packgruppen tréffas varje torsdag kl 13.30-15.30i
Brukskyrkan. Vdlkommen om du vill vara med! Kontakta
Birgitta Hellman, diakoniarbetare, epost: birgitta.hellman@
svenskakyrkan.se tel 0223-434 11 om du vill veta mer.

Mt LVET

WWW.SVENSKAKYRKAN.SE/VASTANFORS

Hostens gudstjanster

Alla helgons dag lI6rdag 3/11

kl 11 messu. Finsk minnesmassa i Brukskyrkan.

kl 16 Minnesgudstjanst i Vastervala kyrka. Kyrkokéren
kl 18 Minnesgudstjanst i Vastanfors kyrka. Kyrkokéren
Kyrkorna och Skogskapellet &r 6ppna under dagen.
Kaffe finns i Vastervala kyrka kl 11-16.

Pa Lindgarden serveras kaffe kl 14-17.30.

Sondag 4/11 kl 15 Massa i Brukskyrkan. Kyrkkaffe.
Torsdag 8/11 kl 19 Veckomassa i Vastanfors kyrka.
Soéndag 11/11 kl 18 Temagudstjanst “Halsa - ohélsa”
i Vastanfors kyrka.

Tisdag 13/11 kl 8 Morgonmaéssa i Vastanfors kyrka.
Sondag 18/11 kl 15 Gudstjanst i Brukskyrkan. Kaffe.
Mandag 19/11 kl 14 Mandagstraff och andakt i Vas-
tervala sockenstuga.

Torsdag 22/11 kl 19 Veckomassa i Vastanfors kyrka.
Sondag 25/11 kl 11 Messu. Finsk méassa i Brukskyrkan
Sondag 25/11 kl 18 Temagudstjanst i Vastanfors ka
Loérdag 1/12 kl 18 Advent! Konsert i Vastanfors kyrka
med férsamlingens kérer och Fagersta stadsmusikkar.
Sondag 2/12 kl 13 Gudstjanst och adventskaffe i
Vastervala hembygdsgard.

Sondag 2/12 kl 15 Méssa i Brukskyrkan. Adventsk-
Torsdag 6/12 kl 11 Messu. Finsk méssa i Brukskyrkan
pa sjalvstandighetsdagen.

Torsdag 6/12 kl 19 Veckomassa i Vastanfors kyrka.
Sondag 9/12 kl 15 Luciagudstjanst i Vastervala kyrka.
Tisdag 11/12 kl 8 Morgonmaéssa i Vastanfors kyrka.
Tisdag 11/12 kl 18.30 Kulturskolans julkonsert i
Vastanfors kyrka.

Lérdag 15/12 kl 17 Grénsldsas julkonsert i Vastanfors ka.
Séndag 16/12 kl 13 Kauneimmat joululaulut, de vack-
raste finska julsangerna pa Lindgarden.

Sondag 16/12 kl 15 Gudstjanst i Brukskyrkan med
koren Full frihet.

Mandag 17/12 kl 14 Mandagstraff och andakt i Vas-
tervala sockenstuga.

Mer information om gudstjdnster finns i predikoturen

i FagerstaPosten och pd férsamlingens hemsida
www.svenskakyrkan.se/vastanfors

Ansvarig utgivare: Henrik Rydberg, tel 0223-434 10.
Redaktor: Cecilia Kjellin Eriksson, tel 434 06.

Tryck: PRIMAtryck, Hallstahammar. Omslagsfoto: 4ever.eu
Redaktdren svarar for osignerat material.

Svenskakyrkan =

VASTANFORS VASTERVALA
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Min stad

Det har ar min stad
Mina gator

Det &r har jag vuxit upp
Till den jag skulle bl

Det ar har jag gatt i skolan
Det ar hér jag blev mobbad
Det ar har jag fick latsas vara nazist

Det ar har jag berusade mig for tidigt
Det ar har jag fick lara mig slass
Det ar har jag fick 6verleva

Det har ar min stad

Mina gator

Det har ar mina vanner och fiender
Mina radslor och hamningar

Det har ar min foralskelse
mina drémmar
min flykt

Det ar har jag kysst killar
Det ar har jag varit arbetslos
Det &r har jag varit pank

Det &r har jag hoppat mellan jobb

Det ar har jag gatt hem lyrisk efter fest
Det &r har jag varit sjukskriven

Det ar har jag forsokt fa hjalp

Det ar har jag funnit mening
Det ar hdr jag svettats i panik
Det ar har jag blev hopplos
Det ar har jag blev psyk

Det héar ar min stad
Mitt allt

Mitt inget

Mitt tidsfordriv

Det &r mina val

Trots manga redan var gjorda
Det &r min vag

Det var mina kliv

Shaun Walls har skrivit ned sin dikt pa vdggen i tunneln
under riksvagen nara Risbroskolan i Fagersta, pa den plats
dar en kvinna blev mérdad i somras.

Det har var min gladje
Det var min sorg

Det har var mitt forsok
Det var mitt liv

Det har var min kropp
Det var min tid

Det hér var jag
Det ar har jag forblir

Shaun Walls



