Psykisk halsa
och ohalsa



Vad ar psykisk halsa?

WHO (Vérldshalsoorganisationen)
definierar psykisk hilsa som ett
tillstand av psykiskt vilbefinnande
dér varje individ kan forverkliga sina
egna mojligheter, klara av vanliga
pafrestningar, arbeta produktivt och
bidra till det samhalle hen lever i.

Psykisk hilsa ér alltsa inte detsamma
som franvaro av psykisk sjukdom.
Den psykiska hilsan dr grunden for
vart vilbefinnande, var hilsa och var
funktionsforméga. Kortfattat handlar
det om hur vi mar och trivs med livet,
men ocksa om var formaga att klara av
livets upp- och nedgangar, star det pa
Folkhilsomyndighetens hemsida.

Det pratas idag mycket om psykisk
ohilsa och det &r viktigt for att
bekdmpa férdomar. Personer med
psykisk ohilsa drabbas av dubbel
belastning nir de utover sitt tillstand
maste beméta sambhillets fordomar,
vilket i sin tur kan forvirra den
psykiska halsan, skrev forskare Henrik
Larsson i en kronika i Fagersta-Posten
den 29 augusti. Aven forildrar till barn
med psykisk ohilsa kan pa grund av
skam undvika att soka stod at sig sjilva
och sina barn, hivdar han.

Vi upplever nog alla perioder i livet
da vi inte mar psyktiskt bra. Livet
innehaller med- och motgangar ochalla
manniskor har olika forutsittningar
for att hantera livskriser. Om jag
uppfattar forskaren Henrik Larssons
artikel ridtt, s3 menar han att det
inte finns nagon sjilvklar och tydlig
grans mellan personer som har en
psykiatrisk diagnos och personer utan
en sadan diagnos.

Minniskor dr helt enkelt olika och
har olika forutsittningar att klara
svara situationer i livet. Rétt hjalp kan
ge oss verktyg att hantera svarigheter,
och det kan vara avgorande for hur vi
mar. Forbattrad psykisk hilsa innebér
okad livskvalitet for enskilda individer
och for deras nirstaende.

Cecilia Kjellin Eriksson, redaktor

Psykisk halsa och ohalsa

Psykisk hélsa

En person som kinner tillfredsstillelse med livet, har goda sociala
relationer, kan balansera positiva och negativa kanslor och kan utveckla sin
inre potential har en god psykisk hilsa. Det handlar om att kunna kédnna
njutning, lust och lycka. En god psykisk hilsa dr en grundldggande resurs
for att man ska kunna bemistra livets olika svarigheter. Det dr ocksa en
tillgdng for samhaillet ur en social och ekonomisk synvinkel.

Psykisk ohalsa

Psykisk ohilsa omfattar flera olika tillstand med olika allvarlighetsgrad och
svarighet: fran mildare och 6vergéende besvir, till langvariga tillstand som
kraftigt paverkar funktionsforméagan. Allt fran lattare tillstind av oro eller
nedstdmdhet till svdra psykiatriska tillstand som bor behandlas av hilso-
och sjukvarden, sdsom depression, angestsyndrom och schizofreni.

Det pratas idag alltmer om psykisk ohélsa och det dr ett viktigt steg for att
bekdmpa férdomar.

Lis mer pd www.folkhalsomyndigheten.se

Sjalvmord - suicid

Det finns ett tydligt samband mellan psykisk ohilsa och sjalvmord och
de allra flesta som tar sitt liv har haft en depression eller ndgon form av
psykisk ohilsa.

Allvarlig depression, angesttillstand eller skadligt bruk av alkohol och
andra droger 6kar risken for sjdlvmord. Suicidhandlingar uppstér i sin tur
ofta i en kris dir angest, psykisk smirta och kinslor av att vara hjalplos
och hopplés okar suicidrisken. Ett fullbordat sjalvmord kan ses som den
yttersta konsekvensen av ett stort lidande.

Uttryck som "hen valde att ta sitt liv” dr vanligt, men sjilvmord kan handla
om att undvika outhérdlig smirta och kan ses som foljden av psykiska och
fysiska péafrestningar, pa liknande sitt som en fysisk olycka. Detta synsitt
kan bidra till att minska den skam och stigmatisering som sjalvmord
fortfarande férknippas med.

Suicide Zero

Sjalvmord &r ett stort samhillsproblem. Suicide Zero &r en organisation
som sedan 2013 arbetar for att minska antalet sjalvmord, och som vill fa
fler att géra mer for ett samhaille utan sjalvmord. Varje ar tar runt 1 500
manniskor i Sverige sina liv. Det dr fyra om dagen. I statistiken doljer sig
forildrar, syskon, barn, grannar, kollegor och vanner. Varje sjdlvmord

ar ett for mycket. Suicide Zero arbetar for att lyfta fragan, identifiera
samhallsbrister och sprida kunskap. Den 10 september ér suicidpreventiva
dagen.

Lis mer pd www.suicidezero.se £ www.folkhalsomyndigheten.se
www.1177.se



Atstorningar

Anorexia nervosa ir en arftlig allvarlig
sjukdom som kénnetecknas av lag
kroppsvikt. Det &r en biologiskt
grundad psykisk sjukdom, som
drabbar ca 1% av befolkningen.
Anorexi drabbar bade kvinnor och
man i alla éldrar, och kvinnor loper
storre risk d4n mén att drabbas av
sjukdomen. Anorexia nervosa dr den
av alla psykiatriska sjukdomar som har
hogst dodlighet.

Av de som 6verlever aterhdmtar sig
25% fullstandigt, ca 50% upplever
aterfall med vissa kvardrojande
symtom, och 25% utvecklar en kronisk
oupphorlig sjukdomskurs.

Familjen har ingen skuld

-Lyft bort skulden fran mammor-
na, menar professor Cynthia Bulik,
virldsledande expert pa atstorningar
som har arbetat med ANGI-studien.
Att de hir sjukdomarna ar arftliga har
man vetat linge. Nu forsoker vi ta reda
pa exakt pa vilket sitt.

Cynthia Bulik vill krossa myten om att
det dr familjens fel om en person blir
sjuk, att till exempel outredda konflik-
ter eller ett 6verbeskyddande beteende
ligger bakom. Hon vill helt enkelt ta
bort skuldbeldggningen av familjen
och istéllet fokusera pa att forstad de
metabola®* aspekterna av sjukdomen
for att utveckla effektivare behand-
lingar som 4r acceptabla for patienter
och som har bestaende effekter.

ANGI-studien

ANGI-studien ar en stor internationell
studie som genomfoérdes 2019 av
forskare vid Karolinska institutet.
Studien visar att anorexi inte ir enbart
en psykiatrisk sjukdom, utan ska
betraktas som en bade metabol* och
psykiatrisk sjukdom, vilket paverkar
vilka behandlingsmetoder som kan
anvindas.

Studien visar att:

+  Den genetiska bakgrunden
for anorexia nervosa over-
lappar andra psykiatriska
sjukdomar sdsom tvangssyn-
drom, depression, angest och
schizofreni.

Genetiska faktorer associ-
erade med anorexia ner-
vosa paverkar ocksa fysisk
aktivitet, vilket kan bidra till
att forklara att personer med
anorexia nervosa tenderar att
vara mycket fysiskt aktiva.

o Intressant nog 6verlappar
den genetiska bakgrunden
for anorexia nervosa med
lipider (fetter), metabola*
(inklusive glykemiska)
samt antropometriska
(kroppsmitning) egenskaper
och studien visar att detta
inte beror pé genetiska
effekter som paverkar BMI

*metabolism - dmnesomsdttning
Lis mer pd www.angi.se

Mobbning bland unga
6kar mycket

Mobbning bland unga i skoldldern har
Okat kraftigt under de senaste dren, och
har férdubblats under de senaste tio
aren. Folkhilsomyndigheten (FHM)
Skolverket och Statens medierad har
vid olika tidpunkter undersokt hur
stor andel elever som varit frekvent
utsatta for mobbning. Samtliga studier
visar att mobbningen o6kar bade i
skolan och pa nitet. Tre elever i varje
klass mobbas aterkommande, visar
en undersokning som organisationen
Friends genomf6rde under varen 2022.
I samma undersokning framkommer
att 110 000 mobbningsfall dger rum
i skolan, 60 000 i internetmiljé och
30 000 i miljo diar skola och nitet
Overlappar, enligt en artikel av
Tomas Lauffs/TT, som publicerades i
Fagersta-Posten den 10 juni. Vanligast
ir verbala krinkningar, alltsd elaka
kommentarer eller att bli ignorerad
eller utfryst. Nist vanligast ar fysiska
krinkningar, att ha blivit slagen,
sparkad, knuffad, fasthallen eller hotad.
En milj6 som inte dr trygg blir litt en
grogrund for mobbning. Forslag finns
till &ndringar i skollagen for att miljon
i skolan ska bli tryggare och ge bittre
studiero.

Killa: Friends — Rapporten
"Mobbningens forekomst: Tre barn
utsatta i varje klass”

Sa definieras mobbning i studien:
1) Avsiktlighet — handlingen utférs
med mening att skada.

2) Maktobalans — den som &r utsatt

befinner sig i ett underldge av nagot
slag, det kan handla om flera mot en
eller om ojimna styrkeférhéllanden.

3) Repetition - krinkningarna sker
aterkommande over tid.
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Kriser ar ndédvandiga

Det finns modeord som ibland fungerar
som soptunnor dér vi kan ldgga in vilken
betydelse vi vill. Ett sadant dr begreppet
"psykisk ohilsa” vilket inte betyder nagot
annat an sjilsligt illamaende. Nagot som
ofta tillhor livet utan att vara en form av
mental sjukdom. Till ett normalt liv hor vad
som kallas for alderskriser. Att g& igenom
sddana kriser handlar om vixande som
manniska. Det dr att "6msa skinn” for att
en fas dr avslutad och en ny star for dorren.
Att inte passera gransen som krisen utgor
innebdr ocksd att bli stillastdende i sin
utveckling. S& egentligen 4r krisen att inte
krisa nir vi maste hoppa éver “helvetes-
gapet” som Ronja Révardotter. Den som
krisar och hoppar kommer att uppticka
ett liv efter krisen som &r storre dn det
tidigare.

Tonarskrisen: Den forsta stora medvetna
krisen kommer i tondren. Den handlar om
att "vilja sjalv” bli vuxen och fa ett eget
ansvar for att bygga upp en egen virld
av virderingar och “egna sanningar.”
Samtidigt ar tonaringen ridd for att limna
den trygga tillvaron dir forialdrarna tar
hand om ansvaret. Kinslor av skuld for att
limna forildrarnas kirlek blir ofta tydliga
genom att tondringen skdms och tycker att
fordldrarna dr pinsamma. Det blir omvind
ordning.

Den andra krisen kommer vid trettio ars
aldern. Plotsligt 4r man inte den yngste
lingre och den langa framtiden som
ligger framfor har plotsligt krympt och
en ny siffra har kommit in i aldern. Krisen
handlar om att bli medveten om tiden som
dimension. Krisen kan ge ett uppvaknande
som kan ge en storre malmedvetenhet 4n
tidigare. Innan fanns all tid i virlden for att
“forst aka jorden runt, surfa pa de hiftigaste
stillena, ha kul och flumma runt.” Nir man
passerat krisen sa handlar det om att samla
ihop sig, ga den utbildning jag ténkte, fa
barn ett bra jobb och sa vidare.

Nista kris handlar om att uppticka hur
mojligheterna till livsval har minskat. Livet
handlar om att skjutsa barn till dagis, trina
pa gym, jobba Gver, visa framfétterna. Ar
det hir vad jag egentligen vill? Négot fattas
och krisen gor att man vill hoppa av innan
det dr for sent. Upptickten kan leda till
insikten att jag inte 4r sambo med ritt man
eller kvinna. De ménga separationerna
och skilsmissorna sker i 40-ars é&ldern
och ska da bli ett sista forsok att komma
rétt i livet i enlighet med den egna planen.
Alderskriser handlar ofta om flykt av olika
slag. Overkonsumtion och extremsporter
ar idag tecken pa gnagande omedvetna
alderskriser som trycks tillbaka genom
fortrangning. Sadana metoder hjilper
tillfalligt men inte i lingden.

Femtioarskrisen kan se ut som den
tidigare men har reducerats till att
bevisa for sig sjdlv att man duger nagot
till. Det kan innebira det sa kallade
"Wasaloppsyndromet” som fir en galning
att vakna for att bevisa sin existens. Ett nytt
fenomen ér “sugardejting” som innebir att
bli yngre genom att umgas med en ung
kvinna eller man och bjuda pa nagot lyxigt.

Pensionidrskrisen innebdr att bli stilld
utan ett jobb som bekriftar att jag ar nyttig
dven for andra. Nir ingen behover mig
langre tappar jag fotfastet och forlorar den
identitet som jag fatt genom mitt yrke. Utan
yrke blir man ingen och kompisarna finns
pé jobbet. Krisen blir stor om det inte finns
nirstdende som kan ge ett meningsfullt
sammanhang. Kriser dr nodvandiga for att
gd vidare som minniska och om vi férstod
mer om oss sjilva sd skulle vi klara av vara
livshopp pa ett béttre sétt dn att fly.

Texter: Per-Arne Bengtsson,
prast i Svenska kyrkan



Foto: Alex & Martin/IKON
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Den inre kraften att sta emot

Nir vi ska beskriva hur vi mar f6r ndgon
som fragar osssaanvinderviolikaklyschor.
"o, tack, det rullar och gar pa som vanligt”
vilket kan tolkas hur som helst. "Jag vill inte
beritta det for dig, du far halla till godo med
min mask av trevlighet.” Bilden av oss ska
helst vara nagot stabilt, tryggt och palitligt
som om Vi alltid kommer att vara likadana
hela livet. Allt skall vara kontrollerbart och
forutsigbart. En vecka ska se ut som den
brukar och inget ska svinga hit eller dit
pé grund av tillfalligheter. Forutsiagbarhet
ar grunden for det vi kallar trygghet, och
det som dr utanfér var kontroll dr mer eller
mindre ett hot. Vi dr automatiskt ridda for
det okinda; frimlingar som gir omkring
dir vara barn leker, konstiga personer
som gar pé skolgdrdar med fickorna fulla
med knark? Det lurar faror 6verallt och vi
maste hela tiden tinka pa att skydda oss
infér hoten. Hur vi gor det dr olika for varje
individ, men ett sitt dr sikert och det ar
begrinsningen som metod. Vi gar inte var
vi vill ndr det 4r morkt, vi berittar inte allt,
visar inte kinslor, engagerar oss inte men
latsas vara engagerade. Detta dr metoder
for att vara osdrbar. Det 4r inte bara vara
tankar som fordndras utan tankarna far
konsekvenser dven i var kropp. En radd
minniska andas mindre for att brostkorgen
ir full med muskelspanningar. Det blir
jobbigare att andas med ett pansar av
psykiska spdnningar som oftast beror
pad kinslor som inte har fatt komma
ut. Allt vi hindrar oss ifran binds inom
oss som muskelspinningar. Det &dr en
sanning som har fétt ett medicinskt namn,
fibromyalgi*, vilket innebir att var kropp
befinner sig i starkt spanningstillstand.
Det gor att vi forlorar energi till annat i
livet och minskar var livskvalité. Normalt
hjilper fysisk anstringning till for att
ge avspanning sa vi kan aterhdmta oss i
somn och vila. Kor vi ddremot pa med att
hoja ribban for var malsittning sd lagrar
vi pd oss spanningar som blir till stress.
Det gor att vara nervbanor levererar for
mycket impulser, vilket hojer blodtrycket.
Hjirtverksamheten och magen reagerar

starkt pa stress. Det dr ett paniktillstand
nir kropp och sjil mobiliserar for att
klara av ndgot akut. Tillfalligt kan en
sddan reaktion vara behovlig men det
blir farligt om stressen blir ett permanent
tillstand. Da behovs det inte mycket innan
vi nar den stressnivd som kroppen inte
kan hantera. Gér vi Over den grdnsen
uppstar nagot som kallas for panikangest.
Da gar allt i baklas sa att vi andas minimalt
i stillet for maximalt vilket vi borde for
att klara av situationen. Den som far
panik blir handlingsférlamad och allt
kinsloliv stings av. Manga méanniskor
drabbas av panikdngest och forsoker att
anvinda mediciner for att ddmpa trycket.
Panik betyder att yttre krafter pressar
pa individen som upplever ett orubbligt
underldge. Det finns ingen motkraft att
pressa tillbaka de yttre krafterna med. Vad
som utlgser panikangest ir olika fér varje
individ. Det kan vara en yttre hindelse som
gOr sig pamind i nagot sammanhang och
som gor att individen omedvetet forsitts
i en gammal situation som ir ett sar pa
insidan, en hindelse som har traumatiserat
personen. Det gir att gora ndgot at
sitt trauma men det maste ske mellan
panikdngestattackerna. En bra metod ar
att arbeta med sin andning, promenader,
frisk luft och att meditera i tystnad. Det
Okar den inre kraften som kan sta emot de
yttre krafterna i panikangesten.

*Fibromyalgi  dr ett samlingsnamn  for en
muskelspdanning som blivit permanent. Det dr vdra
muskler som forvarar vdra minnesupplevelser.
Obehagliga kdnslor fortrings och blir till spanningar
i olika omrdden i vdr kropp. Muskelspinningar kan
flytta pd sig och stalla till olika symtom som migrdn,
magkatarr, hudbesvdr, minnesforlust, trotthet
och allmdn forsvagning och stort sémnbehov.
Relationen mellan kropp och sjdl blir tydlig i detta
tillstand och det ena pdverkar det andra. Mental
traning kan avhjdlpa kroppslig smdrta i musklerna
genom metoder som promenader, meditation,
samtal och trygghetsskapande aktiviteter.

Killa: Boken «Forrdderiet mot kroppen>
av Alexander Lowen



Simon driver Auktionstjanst i Broarna

Simon Sigfridsson tog dver firman
Auktionstjinst i Broarna 2018. Han
siljer allt fran enskilda foremal
till hela hem. Verksamheten har
indrats en hel del pa fyra ar och
Simon har en plan for ytterligare
forbéttringar.

Text och foto:
Cecilia Kjellin Eriksson

-Jag 6nskar ibland att jag var flera personer
for det finns s& mycket som behdver
goras, sdger Simon med ett leende och en
ursiktande gest in mot lokalen som é&r full
av kartonger med saker som ska séljas.
I firman jobbar utéver Simon ytterligare
en heltidsanstilld plus en person pa deltid
som har hand om ekonomin, men under
sommaren har Simon varit ensam i tjénst.

Tommer dédsbon och vérderar
Auktionsfirman i Broarna anlitas ibland
av privatpersoner och miklare som ska
sélja ett hus eller en ldgenhet efter en
person som har avlidit. Det hander till
exempel att Kyrkans Juridiska Byra
kontaktar firman nér de forvaltar dodsbon.
Kunder kan ocksa ringa till Simon och fa
rdd om hur de ska ga till viga nir de ska
tomma ett dodsbo. Ofta ar det sléktingar
som bor pa annan ort som vill ha hjélp att
tomma ett hus. Det hinder ocksa att han
aker ut till kunder och gor en kostnadsfri
virdering av vad som kan vara vért att
forsoka sdlja och vad som kan kastas.
-Ofta rensar folk bort fel saker och sparar
det som inte gar att sdlja, forklarar han.
Jag forsoker att 6dmjukt berédtta om vad
jag kan hjélpa till med. Det hénder att
minniskor tycker att det kénns jobbigt
ndr ett hem efter en nérstdende ska
plockas ur. Om jag hittar kvarglomda
personliga saker, till exempel fotografier,
s& lagger jag dem i en sirskild lada sa
att de nérstdende kan ta hand om dem.
Det mest effektiva och ddrmed ocksa
det mest ekonomiska for kunden dr nér
Simon fér jobba ostort utan att kunden ar
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med nér han tdmmer ett hem. Att stélla
upp en container pa tomten att slinga
skrdp i kan ocksa vara l6nsamt. Han
tommer och stidar “kvastrent” och kan
dven formedla tjénster for stidning om
kunden will.

Fokus pa internetforsaljning

De flesta arbetsdagarna tillbringar
Simon 1 lokalen i Broarna. Det forsta
han gor ndr han kommer till jobbet &r
att packa upp saker som folk har lamnat
in. Han fotograferar dem och ldgger ut
dem péa hemsidan till forsédljning pa en
nétauktion. I en del av den stora logen har
Simon gjort iordning en enkel fotostudio
med extra ljus. Han fotograferar med
mobilen och lidgger in bilderna i ett
auktionsprogram och kompletterar med
en kort beskrivning av varje foremal.
Kunder som besoker hemsidan kan ldgga
bud pa varor som de &r intresserade av,
ungefar som pa Tradera. Den som har lagt
hogsta budet nér natauktionen ar slut har
kopt varan via sitt konto pa auktionssajten
och far komma och hidmta den. Pa
hemsidan finns information om nér kopta
foremal ska hdmtas, men det ér inte alltid
som kunderna uppfattar det, och det kan
stilla till det lite for Simon nédr redan
salda foremal tar plats i hyllorna. For
att det ska bli ruljangs pa forsédljningen
behover han ha utrymme for att ta emot
nya varor. Helst ska féoremalen vara sélda
och hiamtade senast tva veckor efter att de
kommit in i lokalen.

-Fokus ar hela tiden att fa ut varor till
forséljning sa det dar med att bygga om

och gora iordning i lokalen far komma i
andra hand. Det fér jag ta lite i taget nér
jag far en stund over, forklarar Simon.
Han vill bland annat bygga en lastkaj
utanfor huset sé att han kan ta emot gods
i ena dnden av lokalen och ldmna ut salda
foremal genom en annan dorr. Det skulle
ge bittre flyt i arbetet.

Tar emot olika typer av foremal

Auktionsfirman tar emot bade nya och
gamla foremal och siljer dem vidare pa
provision. Den som har ldmnat in fér
en intdkt via kontot, och till firman far
Simon en del av forséljningssumman for
jobbet som han har gjort. Provisionen
tacker kostnaden for arbetet med att ta
emot sakerna, packa upp, fotografera
och ldgga ut pd hemsidan. Om
kunden will att firman hamtar saker
sa tillkommer en kostnad for det.

Simon har lirt sig vilka foremal
som det finns vdrde i och vilka
saker som inte gar att silja.

-Det dér andrar sig lite med tiden. Just
nu gar det inte att sdlja baddsoffor, till
exempel. Det finns gott om annonser
pad biaddsoffor pa Facebook har jag
sett, och det visar att de &dr svarsalda.

Néar han behover expertrad tar
han kontakt med ndgon som &dr
sarskilt  kunnig pa serietidningar,
frimérken, mynt eller  mobler.

-Det ir ett roligt jobb. Aven om
arbetsuppgiften ofta dr likadan sa ar det
alltid spannande att 6ppna en ny lada och
se vad som finns i den. Jag l4r mig ndgot
nytt varje vecka.



Oversta biden:

En stor del av arbetstiden d&gnar Simon
at att fotografera féremal och lagga

in dem i auktionsprogrammet pa
hemsidan.

Bilden nedan:
Det ar fullt pa hyllorna i
auktionslokalen i Broarna.

slagauktion* &r den traditionella typen
av auktion med utropare som &ger rum
i en auktionssal eller pa en annan fysisk
plats. Begreppet anvands ofta i kontrast
till natauktion.

Besdk hemsidan www.broarna.se

Att sldnga skrap tar tid

Simon ar lite forsiktig med att ta emot
stora mdbler, for de ar tunga att biara och
tar stor plats att forvara. Han inser att han
maste bli bittre pa att séga nej till att ta
emot dven en del andra saker, for det tar
mycket tid att aka till sopstationen och
kasta skridp. Dessutom maste Simon som
foretagare betala for att gora sig av med
samma skrdp pa atervinningsstationen
som privatpersoner kan kasta utan
kostnad.

Det ar ganska sillan som en vara inte
blir séld pé internet, men nir det hander
forsoker Simon i sin tur att limna hela och
rena saker vidare till ndgon loppisbutik,
om kunden inte sjélv vill ha det tillbaka.
-Jag ar positiv till miljoaspekten nér det
géller att forsoka ateranvdnda saker och
inte bara slidnga det, forklarar han.

Ordnar gardsauktioner
Auktionsfirman atar sig dven att ordna
gardsauktioner. Ibland &r det lattare
att sdlja ett helt hem, menar Simon,
men det d4r mycket jobb och det krivs
extra personal. Infér en gardsauktion
ar Simon pa plats en hel vecka pa
garden dir auktionen ska hallas, for att
forbereda och gé igenom det som ska
sdljas. Nagon av Simons medarbetare
ordnar forsédljning av  hamburgare
eller korv under auktionen, och det ar
det som gor att det kan bli lite vinst.
-Jag dr nog lite gammaldags som tycker
om gardsauktioner med mycket folk dar
man kan kdpa korv, skrattar Simon.

Coronapandemin har skyndat pa

Det var lite av en slump att Simon tog
over auktionsfirman. Han var trott pa sitt
jobb som behandlingsassistent och fick se
att den forre dgaren sokte ndgon som ville
ta dver verksamheten. Simon hade sjdlv
varit pa slagauktion*® i Broarna en del s&
intresset fanns, och han visste ungefér
vad som kridvdes. Nir han tog Over
hade han bestdmt sig for att borja silja
saker via internet, och coronapandemin
har skyndat pa det, eftersom han under
en ldngre period inte kunde ha &ppet i
lokalen med visning och slagauktioner.
I den langsiktiga planen finns att man
ska ha Oppet i lokalen igen med visning
av de foremal som finns ddr, men just
nu dr det inte mojligt. Fordelen med

internetforsdljningen &r att verksamheten
inte langre &r s& sdsongsbetonad. Genom
auktioner pa internet har han hittat yngre
kopare och s& har han formanen att fa
vara ledig pa sondagarna.

Haller pa med musik
Simon gillar att spela och sjunga och
han framtrdder ibland som trubadur

i olika sammanhang. Han har till
exempel spelat pa After work pa
Lindgérden. Musikintresset tog fart

i rockskolan pa Lindgirden nir han
var tondring och numera dr han en av
medlemmarna i Fagersta Ukuleleklubb
FU*K och i bandet Branngurt.
Han har dven jobbat i forskoleklass och
fritids pa Lindgéardsskolan.



Men, lyssnar du?

Vad vi vinner pa att verkligen
lyssna pa varandra

Kate Murphy har skrivit en
bok om lyssnandets konst och
hon menar att konsten att
lyssna egentligen &r, den allra
viktigaste konsten for dig och
mig. Samtidigt dr det en konstart
som haller pa att ga forlorad och
hon stiller fragan: Vad far den
forlusten for effekt pa hur vi
mar, innerst inne?

Kate Murphy &r en amerikansk journalist.
Hon har skrivit artiklar inom &#mnena
hilsa, teknologi, vetenskap, design, konst,
flygbranschen, affirs- och finansvirlden,
mode, mat, resor och fastigheter. Infor
uppgiften att skriva en bok om lyssnandets
utmaningar i var tid har Kate intervjuat
mingder av personer som har ett arbete
som gér ut pa att lyssna intensivt: spioner,
psykoterapeuter, bartenders, prister,
gisslanforhandlare, harstylister, flygledare
och radioproducenter. Hon vinde sig dven
till personer som hon tidigare har gjort
intervju med, for att stilla den hir bokens
centrala fragor: hur det kidnns nir nigon
lyssnar pa dem, och hur det kidnns nir
nagon inte lyssnar pa dem. Nir ér de sjilva
mest benigna att lyssna?

Vad betyder lyssnandet for dem? I den
hir gruppen fanns underhéllare bade
vd:ar, entreprendrer, politiker, kockar,
konstnidrer, forfattare, religiosa ledare.
Den tredje gruppen ir alla de som rakade
sitta bredvid Kate pa en restaurang, en
middagsbjudning, en basebollsmatch, i en
mataffir eller som hon triffade nir hon
rastade hunden.

Bokens titel: Men lyssnar du?

Forfattare: Kate Murphy

Forlag: Volante (2022)



Det tog tva ar att skriva boken som bestar
av 18 kapitel. Kate delar en samhallsanalys
som hédvdar att manniskor blir ensamma av
brist pd lyssnande. Experter i USA kallar det
for en folkhilsorisk, eftersom ensamhet
och kinslan av att inte ha nagra band
med omvirlden 6kar risken att do i fortid
lika mycket som fetma och alkoholism.
Epidemiologiska studier har funnit
samband mellan ensamhet och hyjirt-
kérlsjukdomar, stroke, demens och daligt
immunfoérsvar.

2004 i USA just da internet-revolutionen
tog fart la en anonym person upp en bild
pé en kanariefagel i en kolgruva och skrev
texten "jag dr ensam, vill nagon siga nagot
till mig?”

Kate ldste manga av internet-inliggen
och la mirke till att ménniskor kianner sig
ensamma, trots att de har andra omkring
sig. "Jag omges av massor av ménniskor
varje dag, men det finns ett markligt
glapp mellan dem och mig”. Ensamma
manniskor har ingen som de kan dela sina
tankar och kénslor med. Och lika viktigt ar
att de inte har ndgon som delar sina tankar
och kinslor med dem. Ligg mirke till att
det vilkdnda kanariefagel-inlidgget 2004
bad om nagon som berittade nagot for
honom. Han liangtade efter att fa lyssna pa
nagon!

Kate har som skribent i New York Times
och tillfallig skribent fér andra medier
haft forméanen att lyssna till lysande
tinkare som t ex Oliver Sachs (neurolog
och forfattare) och mindre vilkinda, men
inte mindre insiktsfulla intellektuella, fran
modeskapare till byggnadsarbetare. Dessa
méngder av intervjuer har breddat Kates
forstaelse for vad en bra lyssnare betyder
for bada parter. "Folk beskriver mig som
en minniska som kan tala med vem som
helst, men det dr egentligen sa att jag kan
lyssna pa vem som helst!, beskriver hon sig
sjalv”

Kate anser att hennes bista artiklar har
haft sin upprinnelse i slumpmaissiga
samtal; med killen som ldgger fiberkabel i
gatan, tandhygienisten eller finansmannen
som vixlat om till boskapsuppfédare, som
hon moétte pé en sushibar. Hon poéngterar

iborjan av denna bok hur i vissa intervjuer
nigonting plotsligt hinder i samtalet.
Den intervjuade svdvar ut fran amnet och
kommer in pa nagot personligt - kanske
en relation, en omhuldad &vertygelse, en
fobi, eller en formativ héindelse i personens
liv. Bdde den intervjuade och Kate blir
férvanande 6ver hur det gar till.

Den intervjuade siger till Kate "Jag har
inte forstatt att jag kinde det sa forrdn
jag just sa det” eller "Det hir har jag aldrig
berittat for nagon forut”. Kate vill forklara
ett sadant 6gonblick som viktigt, heligt och
okrankbart, som en delad uppenbarelse i
Omsesidigt fortroende, som bade berdrde
och foriandrade dem bada. Hon betonar
starkt att det ar sjilva lyssnandet som
skapar maojligheten.

Ingen av oss dr en god lyssnare hela tiden,
men férmagan att lyssna, fortvinar om
man inte anvinder den tillrickligt ofta.
"Om du bérjar lyssna pa alla likadant
som du odgnar igenom rubrikerna pa en
sajt med kindisskvaller kommer du inte
att uppticka den poesi och vishet som
manniskor bar pa”, menar hon. Hir lyser
hennes stora tillit och kirlek igenom till
sina medménniskor, som nyfiken och
ndrvarande journalist.

Jag gillar sirskilt kapitlet som har
rubriken “Att stodja samtalet, inte
skifta fokus”. Lady Randolph Churchill,
kind som societetslejonet Jennie Jerome,
(Winston Churchills mor) berittar i sina
memoarer hur det var att 4ta middag med
de brittiska politikerna och #rkerivalerna
Benjamin  Disraeli  och  William
Gladstone, var for sig. Hon skriver:

"Nir jag lamnade matsalen efter att ha
suttit bredvid Gladstone tinkte jag att han
var den smartaste mannen i England. Men
efter att ha suttit bredvid Disraeli hade
jag en kinsla av att jag var den smartaste
kvinnan.”

Forskare i sociala sammanhang har
undersokt hur ménniskor beter sig nir
de tivlar om uppmirksamhet. Genom
att studera 100 inspelade informella
middagssamtal kunde forskarna identifiera
tvd typer av reaktioner. Den vanligaste
var  skiftesresponsen. Ett exempel:

John: Min hund smet ut forra veckan,
det tog tre dagar att hitta honom.
Li: Var hund gréver alltid under staketet
sa vi kan inte slippa ut honom okopplad.

Skiftesrespons hanvisar alltid till ens
egna kinslor och upplevelser av sin egen
berittelse.

Hér kommer ett exempel pa Stédrespons.
John: Min hund smet ut forra veckan,
det tog tre dagar att hitta honom.
Disraeli: A nej! Hittade ni honom till sist?

Stodresponsen uppmuntrar talaren att
lagga ut texten for att lyssnaren ska forsta
bittre.

Exempel pa fler spinnande kapitel:

Att lyssna till sin nyfikenhet - vad vi kan
lara av smdbarn.

Jag vet vad du ska siga - antaganden som
dronproppar.

Det tondéva svaret - varfor folk hellre talar
med sina hundar.

Vill du lira dig mera om ditt eget lyssnande
sa skaffa Kate Murphys bok och "lyssna till”
hennes kunskaper fran ett liv i lyssnandets
tjanst. Boken ér en dyrbar pérlal

Li Lundberg, pensionerad prast



Gamla gravar, en kammare och

Nir jag var liten cyklade jag sa gott
som varje dag forbi kyrkogarden
vid Vistanfors kyrka. Det var ju inte
sa konstigt for jag bodde granne
med den sa att sdga.

Det var speciellt en gravsten som lag
intill vigen som jag faste mig vid. Kanske
var det min syster som uppmirksammade
mig pa den men den blev dnda liksom
min sten. Den var vildigt blank och fin,
kanske det var det som gjorde att den drog
blickarna till sig. Inskriften pé stenen var:
"Hir vilar Apotekaren Jakob Lange. Fodd
1873 — dod 1925”. Varje ging jag cyklade
forbi den rabblade jag texten. Det som ir
lite lustigt dr att nir jag pratade med en
bekant for ndgra ar sen berittade hon att
hon ocksd hade den som “sin” sten. Idag
ar stenen tyvirr inte alls lika fin, snarare
tvdartom. Antagligen har nedfall fran luften
och omgivande trid gjort att texten &r i
stort sett olaslig. Fast det ar fortfarande
min sten...

Aldre gravar &r fascinerande

Det finns ocksd manga &ldre gravar som
ar fascinerande. En av dem #r Aspelins
grav eller rittare sagt gravkammare. Den
ar beldgen till hoger om gangen som leder
fram till bakdorren pa kyrkan. Dir nere
i kammaren vilar Thomas Aspelin med
sin hustru Johanna Lovisa samt deras tva
barn, Henriette och Christian Henrik
Thomas. Den forste som gravsattes var
fadern Thomas Aspelin. Han var fodd
1803 och gravsattes 1877. Han var en
stor industriman och kopte Fagersta
Bruk 1852. Sonen Christian &drvde
bruket vid faderns dod och utvecklade
det till en modern industrianliggning.
Den sista gravsittningen skedde i februari
1921 och det var stoftet efter dottern
Henriette. Pa sjilva hillen, som bestar av
tvd gjutna betongblock, dr 12 rejila 6glor
i stal fistade och man kan forestilla sig
att det maste ha varit ett kolossalt arbete
att bade lyfta och sdnka delarna. Nere
vid marken finns pa var sida om graven 4
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sma ventilationsoppningar. I kammaren
ar alltsa fyra kistor placerade. Graven ir
av kulturhistoriskt intresse och kommer
darfor att skotas av Vistanfors Vistervala
forsamling for all framtid.

Intressanta gravhallar
En annan grav eller rittare sagt tvd hallar
ar spannande. De ligger pa hoger sida om
gangen som gar fran kyrkans huvudinging
ner mot vigen. Det som gér Christiernins
hillar intressanta ar att med hjilp av
deras placering vet vi idag hur den gamla
kapellkyrkan var placerad i relation till hur
Vistanfors kyrka ligger idag. Hallarna lag
niamligen i koret i den gamla kapellkyrkan.
I den murades graven ar 1743 och dar
lades bergsradet Christiernin sin far och
mor. Hillen lades sedan ovanpd graven.
Sjalva kyrkan revs 1831 men grunden
fick av nagon anledning vara kvar. Nir
den s& grivdes upp forst 1846 lit man
alltsd de gamla hillarna ligga kvar.
Fran borjan var det en metallring i varje
horn, totalt alltsd 8 st. Men sedan en
ring blivit stulen beslot man ar 1844 att
ta bort samtliga ringar, hylsor och bleck
och med dessa oka pd en kyrkklockas
vikt. Eftersom de tre kyrkklockorna som
hinger i vir nuvarande kyrka hingde i
den gamla kyrkan har en av dem, oklart
vilken, material fran de gamla hillarna. Det
var inte helt ovanligt att man begravdes
inne i den gamla kyrkan. Bade koret och
gangen var tickta med héllar men alla var
inte gravhillar. Fran 1816 fick ingen lingre
begravas i kyrkan.

En trosterik sten

Till sist finns det en sten som inte dr en
grav i egentlig mening. Det finns ju de
som av olika anledningar inte fitt sin
sista vila i en grav. For dem och 4ven
for andra dr det en fin och trosterik
sten som sidkert manga inte kdnner till.
Texten lyder: "De métte doden, grav gavs
dem ej” och dirunder stér: “Jesus sade, de
som sorjer skola bliva trostade”. Stenen dr
placerad pa grasmattan framfor kyrkans
langsida.

Apotekaren Jakob Langes gravsten.

Ritning 6ver Aspelins gravkammare.
Ritad 6 juni 1912. Kalla: Géran Raberg

Owriga killor: Wikipedia;
Forsamlingens skrift «Ett litet tilligg till

beskrivningen av Viistanfors kyrka»;
Text pd gravstenarna.

Text och foto:
Staffan Riddersporre



en sten pa kyrkogarden

Christiernins gravhallar De motte déden. Grav gavs dem ej.
Jesus sade: De som sorja skola bliva
trostade.

Aspelins grav. Ventilation pa Aspelins gravkammare.
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Den 21 september firade
Malingsbo Tolvsbo Rehabcenter
20-arsjubileum med 6ppet hus,
mingel och féredrag i verksam-
hetens egna lokaler pa Tolvsbo
bergsmansgard.

Pa 6ppet hus-dagen i Tolvsbo kunde
besokarna vilja mellan olika amnen
som Malingsbo Tolvsbos egen
personal holl foredrag om. Ylwa
Johansen, som ir beroendeterapeut
och behandlingsansvarig, pratade
om beroendets paverkan pa
relationer.

En kirleksrelation mellan tvd personer
bygger pa ett "vi” ddr det i ett sunt
forhallande finns goda egenskaper som
gladje, nirhet, gemenskap, Oppenhet,
omsorg, respekt, drlighet och tillit. Nar
den ena parten har beroendeproblem sa
paverkar det dven den andra personen i
relationen. Beroendepersonen ir riadd, arg,
ledsen och ensam och kan uppleva kinslor
av maktloshet, fortvivlan, skuld och skam.

Den anhériga kinner inte langre
igen sin partner och blir i sin tur
ledsen, orolig och radd, och kénner
kanske skuld och skam. Den anhorige
mirker personlighetsforandringen hos
beroendepersonen mycket tidigare 4n
vad beroendepersonen sjilv gor. Nar den
anhorige knackar pa for att fa kontakt
gar beroendepersonen i forsvar, héller sig
undan och kommer med undanflykter.
Eftersom den anhdrige inte nar fram kan
det vara latt att tro att min kirlek inte
langre récker till. Den anhorige lar sig sa
smaningom att det gor ont att forsoka fa
kontakt och sitter pa sig sjilv en rustning
som kan vara anklagande eller stingd.
-Beroendepersonen lever sitt liv med
bed6vning. Den anhdriga lever samma liv
utan bedévning, sdger Ylwa i sitt foredrag.
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Beroendets paverkan pa relationer

Ylwa berittar att det brukar ta ungefir
sju ar fran att den anhorige mairker
beroendepersonens problem tills
arbetsgivarenagerar. Oftapagrund avskam
tar det tid innan den anhorige ber om hjilp
f6r man tror att man 4r en dalig mianniska.
-Beroende dr en sjukdom. Det 4r ingens fel!
Det finns hjilp, siger Ylwa med eftertryck.

Hon berittar att nir en beroendeperson
kommer till Malingsbo Tolvsbo i
behandling sa& har familj, vénner,
arbetskamrater och foretagshilsovard eller
socialtjanst redan forsokt att na fram till
beroendepersonen.

Men beroendepersonen skyddar drogen
och det tar tid innan bubblan spricker och
man kommer i kontakt med sig sjalv tack
vare en inre eller en yttre kris. Det kan
vara att man riskerar skilsmissa, rattfylla
eller en orosanmilan pa barnen som gor
att man till slut ber om hjilp, och da ar
det brattom. Inom ett till tva dygn maste
personen komma in i behandling for att
inte riskera att genast falla tillbaka i gamla
beroendevanor. Ylwa podngterar att det
ar viktigt att foretag har en alkohol- och
drogpolicy och en handlingsplan for att
kunna agera snabbt nir en anstilld ber om
hjilp med sitt beroendeproblem. Personen
behover snabbt komma in i behandling

i grupp ddr man kan kdnna igen sig i de
andra deltagarnas situation och kan fa
hopp om att det gar att komma ur ett
beroende.

Malingsbo Tolvsbo Rehabcenter erbjuder
fem veckors primirbehandling med
heldygnsvard, som maste foljas upp med
eftervard i grupp, till exempel inom AA
(Anonyma Alkoholister) pa sin hemort
under minst ett ars tid. Beroendepersonen
behover hitta sin flock och sin trygghet. For
manga ar det under behandlingen forsta
gangen som man berittar hur det verkligen
ar, och man behover 6ppna upp for fler, till
exempel familj och arbetskamrater.

-Det &r viktigt att beroendepersonen tar
sitt ansvar for att ta hjilp och att tillfriskna,
och den anhdrige tar ansvar for att ta hjalp
for sin egen del i den kommun dir man bor.
Sen kan paret borja bygga en ny bro i par-
relationen dir det maste finnas 6ppenhet,
arlighet, talamod och tillit, avslutar Ylwa.

Dagen avslutas med countdown dir deltagare
som gdtt i behandling rdknar ned utifran hur
mdnga dr, mdnader, veckor och dagar man
klarat att hdlla sig nykter. Det blir ett tydligt
tecken pd att mdnga som gdtt i behandling
hittar losningar och verkligen klarar att leva
ett liv utan droger.



I Sverige idag finns det uppskattningsvis
500 000 personer som har stora
alkoholproblem  och  behover gora
nagonting at det. 300 000 av dem har ett
utvecklat beroende, och det dr den gruppen
som Malingsbo Tolvsbo Rehabcenter
vinder sig till.

Beroendeproblem i Sverige ger en
berdknad  samhaillskostnad pa 101
miljarder kronor per ar. Minskligt lidande
kan man inte rikna, men man brukar
sdga att 7-8 personer runt en person
med beroendeproblem &dr péaverkade av
problemet. Beroendesjukdomen fors ofta
vidare till nista generation.

Under coronapandemin minskade
drickandet generellt i Sverige, men inom
beroendegruppen  okade  drickandet.
Alkoholkonsumtionen minskar i Sverige
men bland pensiondrer dkar drickandet.
Bland ungdomar minskar drickandet
samtidigt som manga andra droger 6kar.
Oroande dr den legalisering av cannabis
som pagar i virlden, tycker Tommy. Ett
annat problem ir att det faktiskt ar lagligt
att kopa vissa droger pa nitet, eftersom
varje preparat ska narkotikaklassas, och
kriminaliseringen av olika droger sldpar
efter.

Goda behandlingsresultat

Tommy refererar till den behandlings-
uppfoljning som Malingsbo Tolvsbo
nyligen gjort, som visar vildigt goda
behandlingsresultat, och det dr Tommy
béade glad och stolt 6ver.

-Vara styrkor ligger framst i att vi kommer
in tidigt i behandling och att vi betonar

Malingsbo Tolvsbo Rehabcenter 20 dr

Rehabprocessen pa Malingsbo Tolvsbo

Tommy Elmertoft ar vd for Malingsbo
Tolvsbo Rehabcenter. Pa 20-arsjubileet
pratade han om drogsituationen i samhillet

och om rehabiliteringsprocessen.

vikten av eftervard och ett fortsatt
motesgdende i sjalvhjilpsgrupper — som
en paminnelse om de konsekvenser som
beroendet orsakat, siger han.

Aven kyrkoherde Henrik Rydberg siger:
-Behandlingsresultaten &r vildigt goda
jamfort med andra behandlingsforetag.
Det visar att vi dr pa ritt vag.

Att klienter kommer tidigt in i behandling
ar en av Malingsbo Tolvsbos styrkor,
eftersom det dr lattare att komma tillbaka
till nykterhet/drogfrihet innan beroendet
har gatt for langt. Daremot kan det forsvara
behandlingen om klienten fortfarande &r
i fornekelse och inte vill kdnnas vid sitt
beroende. Man &r sa sjuk att man tror
att man &r frisk. En annan fordel ar att
behandlingsgruppen ir liten, 6-7 personer,
sd att alla kan komma till tals.

En livsstilsforandring kravs

Behandlingen i Malingsbo Tolvsbo utgar
fran 12-stegsprogrammet, som bygger
pa att ta hjilp av ndgon som gatt fore.
Under primérbehandlingen far klienterna
trina pd att gd pd AA-méten (Anonyma
Alkoholister), och de uppmanas att skaffa
en “sponsor”, som sjilv har haft ett inre
andligt uppvaknande och #r beredd att
borja hjilpa en nykomling. Det handlar
om att ldra sig att leva nykter. De flesta
som kommer i behandling har redan
provat att ligga om sitt drickande, men det
ricker inte. En livsstilsférandring krivs.
Malet med behandlingen i Malingsbo
Tolvsbo &r total nykterhet och drogfrihet.
Klienten méste komma till insikt om att

"Jag dr inte en dalig ménniska. Jag har
utvecklat en dédlig sjukdom och maste ta
konsekvenserna av det”, hivdar Tommy.

Socialt drickande och aterfall
Initialt tror en del klienter att de efter
behandlingen ska kunna dricka socialt,
men det fungerar inte fér en person som
utvecklat ett beroende, menar Tommy.
Eftervarden med AA-modten ger en
paminnelse om att "dit vill jag inte tillbaka”.
Sjukdomens rost som finns inuti kommer
aldrig att forsvinna.

En del klienter tar aterfall. Nagra lar sig
att det inte var ett bra sitt att hantera livet,
men risken ar att aterfallet blir sa starkt att
man inte orkar och man riskerar att kanske
inte ens overleva.

Arbetsgivaren den sista som vet
Arbetsgivaren dr bland de sista som far
veta att en person har beroendeproblem.
Arbetsgivare och jobbarkompisar maste
vaga ldgga sig i och stilla fragor nir man
misstianker att ndgon anstélld har problem
med alkohol eller andra droger. Nir en
arbetstagare stindigt ar taggig och vresig,
isolerar sig och inte vill ha med andra
att gora kan det vara en varningssignal.
Tommy uppmanar till att anvinda prov-
tagning pa foretagshilsovarden  for
att se om problemet ir drogrelaterat.
Arbetsgivaren/HR-personen  kan inte
stilla en diagnos, men ska se till att en
utredning gors.

Text och foto:
Cecilia Kjellin Eriksson
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Fakta om Malingsbo
Tolvsbo Rehabcenter

+  Malingsbo Tolvsbo
Rehabcenter dr ett
behandlingshem for
personer i arbetslivet med
beroendeproblematik.

+  Behandlingens utformning
sker i samrad med klienten
och dennes arbetsgivare.

+  Behandlingen sker utifrdn
12-stegsfilosofin.

«  Malet 4r total drogfrihet, och
darmed forhojd livskvalitet for
bade klienter och anhoriga.

+  Anhorigbehandling och
besoksdagar erbjuds i
verksamheten.

+  Primdrbehandling sker i
heldygnsvard under fem
veckor i verksamhetens
egna lokaler pa Tolvsbo
bergsmansgérd.

«  Efterviard under minst elva
manader sker i AA-moten pa
hemmaplan.

+  Rehabcentret erbjuder aven:
-Riskbruksbehandling
-Utredning
-KBT-samtal
-Utbildning och kurser

- Oppenvird sker i samarbete
med Melin Addiction Rehab
i Orebro.

+  Behandlingshemmet drivs
av Vistanfors Vistervéla

forsamling, Svenska kyrkan

www.malingsborehabcenter.se
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Tommys lifestory

Vi sitter i'en av lektionssalarna pa tredje
vaningen i huvudbyggnaden i Tolvsbo
Bergsmansgard. Vi dr ett antal ahorare pa
plats och Tommy sitter pa en stol framfor
oss och ser lite nervos ut. Det dr en jobbig
stund som vintar. Den varma tréjan har
han tagit av sig och vi kan se tatueringarna
pa hans armar. Sa tar han ett djupt andetag
och borjar beritta om sin resa.

Tommy har levt ett turbulent liv med bade
hojdpunkter och djupa svackor. Han har
varit drogberoende och har umgatts i bade
bra och daliga kretsar. Till slut orkade
han inte lingre leva det livet, sd han bad
desperat om hjilp och fick snabbt komma
i behandling pa Malingsbo Rehabcenter.
-Jag vet attjaginte hade levtidag om jaginte
hade kommit dit den dér eftermiddagen,
sidger Tommy och ser rakt pa oss som sitter
och lyssnar.

Efter nagra veckors primirbehandling
pa Malingsbo Rehabcenter var det dags
fér Tommy att borja anvinda de verktyg
som getts under behandlingen for att
klara att leva ett drogfritt liv. Och han
hade verkligen bestimt sig. Han gjorde
allt det som man rekommenderade fran
behandlingshemmet och lite till. Han

Tommy gjorde sin behandling
i Malingsbo for tio ar sedan,
och infor Malingsbo Tolvsbos
20-arsfirande bad han om att
fa dela med sig av sin lifestory.
41-aringen fran Fagersta ir idag
drogfri. Han jobbar och har kopt
ett hus till sig och sin familj, men
for tio ar sedan var hans liv helt
annorlunda.

gick pa AA-méten flera génger i veckan,
han deltog i atertriffar i Malingsbo
oftare dn vad som rekommenderades och
han fortsatte att dta LCHF*-kost #ven
hemma, for han visste att det fungerade. I
halvarskontraktet som han fick hemskickat
efter sex manader skrev han att han ville
aka utomlands, han ville bli pappa igen,
och han ville fi en bittre relation med sin
son.

Och allt det klarade han. Tommy har haft
Kronofogden efter sig, men har nu betalat
sina skulder. Det minsta barnet har aldrig
sett sin pappa full eller patind, och han har
idag fin kontakt med den #ldre sonen.
-Sen den férsta natten han skulle sova
hos mig efter att jag blivit drogfri har jag
aldrig svikit honom, men det tog manga ar
innan jag kiinde att jag hade betalat tillbaka
min skuld till honom, avslutar Tommy sitt
foredrag, rord och tagen.

*LCHF (Low Carb High Fat) ir en diet med
lagt intag av kolhydrater och higt intag av

fett.

Text och foto:
Cecilia Kjellin Eriksson



Gun-Britt Tyrell borjade som
virdinna i Brukskyrkans kafé
redan 2003. Hon fick tipset av en
bekant, eftersom hon behovde
nagot att gora nir hennes man
hade gatt bort. Efter snart 20 ar
har Gun-Britt av hilsoskil nu
valt att sdga ifran sig uppdraget
som kyrklunchvirdinna.

Gun-Britt gick helt enkelt till Brukskyrkan
och erbjod sig att hjilpa till som virdinna
vid sopplunchen, och eftersom det redan
var tillrackligt manga sopplunchvirdinnor
sd borjade hon istillet att hjilpa till i
kafét. De var flera frivilliga virdinnor
som turades om att ticka upp i kafét runt
lunchtid, da man hade bérjat med att sélja
pajer och smorgasar. Pa dentidenserverade
man inte dagens lunch i Brukskyrkan som
man gor idag.

Senare blev det sa att det behovdes fler

frivilliga virdinnor vid sopplunchen varje
onsdag och da tog sig Gun-Britt an den
uppgiften.
-Vi virdinnor dukade borden medan var
egen soppkokerska Margareta kokade
soppa, och sa tog vi emot gisterna nir de
kom till den inledande andakten, berittar
Gun-Britt.

Sopplunchen har blivit kyrklunch

Middagsbén och sopplunch, som det
kallades da, har nu utvecklats till kyrklunch
med andakt. Uppldgget 4r i stort detsamma
med en enkel andakt varje onsdag klockan
tolv, och sedan dter man lunch tillsammans.
Numera idter man inte soppa, utan den

Gun-Britt Tyrell trivs bra i ldgenheten pad Dalavdgen med manga
fonster och balkong ut mot gréonytan vid huset.

lunch som serveras i Brukskyrkans kafé.
-Som virdinna hjilper man till om nagon
deltagare har svért att sjdlv gd och hiamta
sin tallrik med mat och bira den till bordet,
och det &r uppskattat. Uppgiften som
virdinna har varit vildigt rolig for alla har
varit sd positiva, upplever Gun-Britt.

Kroppen sager ifran
Gun-Britt bjuder pa kaffe och hembakat
fikabrod nér jag besoker henne. Hon trivs
bra i den ljusa ligenheten pa Dalavigen
och det mirks att hon tycker om att ha
fint omkring sig med manga blommor och
fina gardiner. Men vid 86 ars alder siger
kroppen ifrdn och hon maste tinka pa att
vila ryggen en stund emellanat. Efter 25
ars tjanst pa ICA Centrum fick Gun-Britt
sjukpension pé grund av virk.
-En vininna beskrev mig som pedantisk
och det kan nog stimma, skrattar Gun-
Britt, men mina ben dr dldre dn kroppen
och jag orkar inte lika mycket lingre. Jag
var ganska trottigér efter att jag dammsugit
och torkat golven, forklarar hon.

Hon berittar med virme om dottern och
sviarsonen, barnbarn och barnbarnsbarn.
Och om dotterns familjs lilla hund som

Gun-Britt ofta hade hand om nir den
levde. Den saknar hon mycket inte minst
for att hon larde kdnna manga minniskor
nér hon var ute med hunden.

Vénskap, promenader och korsord
Gun-Britt har turen att ha en véininna
som bor i nirheten och de promenerar
ofta pa dagarna, d&ven om tempot ar lite
langsammare nufortiden jamfort med forr
nédr de gick med stavar. De triffas ocksa
hemma hos varandra och spelar kort. Att
lasa tidningar och 16sa korsord dr en annan
sysselsittning som Gun-Britt gdrna dgnar
sig at.

Gun-Britt kommer ursprungligen fran
Skara och flyttade till Fagersta 1965 nir
hennes man Bosse fick jobb pa brandkaren.
De bodde senare i Sméland under négra
ar, men Gun-Britt trivdes inte dir sa de
flyttade tillbaka till Fagersta.

-Jag trivdes hir fran forsta borjan. Jag fick
manga kompisar direkt nér vi flyttade hit,
sager hon.

Gun-Britt avtackades en dag i september med
lunch pa Lindgdrden tillsammans med pristen
Heléna  Markfjdrd och  diakoniarbetare
Birgitta Hellman.
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Familjegudstjanst med dop

En sondag i september firades
familjegudstjinst med dop 1
Vistanfors kyrka. Det var fem
manader gamla Alea Reemtke
som doptes.

Ett tjugotal personer har samlats i kyrkan
for att fira familjegudstjanst, och de flesta
blir nog lite &verraskade ndr det visar
sig att lilla Alea ska dopas i gudstjidnsten.
Vi sjunger en psalm om dopet och sen &r
det dags for sjilva dopceremonin. Alea
har pigga 6gon och verkar nyfiken pa
det som hinder. Hon fir vatten pa sitt
huvud ndr priasten Heléna uttalar vilka
namn hon fir, och mamma Antje lyfter
upp henne hogt sa att alla kan se henne.
Pristen Heléna pratar om traditioner och
sen sjunger vi sangen Blinka lilla stjirna
dér, och sedan psalmen Gud som haver
barnen kir pa Blinka lilla stjirna-melodin.

En bok och ett dopljus
Alea fick en fin bok som heter "Mitt dop”
och en fin smidesljusstake fran Leksand till

sitt dopljus.
-Ett dop ér fint att dela med andra
forsamlingsbor kanske sdrskilt i en

familjegudstjanst, da det finns sa ménga
barn dir. Ibland drar familjerna sig
for att ha dop, eftersom slikten bor sa
langt bort och far svart att komma. Da
ar det fint att fa dela dopet med andra i
férsamlingen och kidnna en gemenskap
dar. Detta dr ocksa enkelt i samband med
familjegudstjansterna pa det viset att vi
alltid har nagon sorts fortiring efterat,
sdger pristen Heléna Markfjérd.

Prastens klader

Pristen ar som vanligt klddd i ett vitt
rocklin (lang vit kldnning) men med en
ovanlig fargglad stola* runt halsen. Det
ar Heléna sjilv som har sytt stolan och
barnen pd Oppna forskolan har hjilpt
till med att trycka hidnder och fotter i
olika farger pa linnetyget. Heléna har
alltid den hir fina stolan pé sig nir hon
tjanstgoér pa dop och familjegudstjinster.
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-Alla de olika firgerna som man har vid
olika gudstjanster pa aret finns med, sa
jag behover bara en stola, berittar Heléna
med viss stolthet i rosten. Jag har till och
med haft den pa en begravning en gang nir
situationen var lite speciell.

Dop i familjegudstjansten

Aleas mamma Antje ér glad efter dopet och
upplever att det blev som hon hade tinkt.
-Detir fintattha dopien familjegudstjinst,
och det dr smidigt med det praktiska. Det
ir nog roligt for de andra barnen i kyrkan
att fa vara med pa ett dop. Det ir en fin
ceremoni och tradition, och vi har inte
haft nagon annan fest i familjen for att
vilkomna Alea, siger Antje.

Antje vixte upp i Tyskland och har valt
att flytta till Sverige. Eftersom hon &r
ensamstaende foridlder sd var det viktigt
for henne att fordldrarna kunde vara med
pa dopet. Resten av slikten bor ocksa
i Tyskland och kunde tyvirr inte vara
med. Antjes mamma, som hade en kristen
uppvaxt, har varit angeligen om att Alea
ska dopas, och brodern har utsetts till
fadder.

Antje bodde en tid i Siljansnds i Dalarna
och upplevde dir hur kyrkan pa ett vildigt
positivt sdtt kan vara en naturlig del i
ménniskors vardag.

-Detbehovs en hel by for att fostra ett barn,
sdger Antje. For mig dr det viktigt att skaffa
mig ett nitverk och ett sammanhang, och
jag upplever att jag har det i forsamlingen
och barnverksamheten hir, siger hon.
Antje tar ofta med sig lilla Alea till
Oppna forskolan pd Lindgérden och
Familjecentralens babykafé pa sjukhuset.
Innan hon fick barn besdkte hon girna
konserter i kyrkan pa kvillar, men det &r
svararenundrhonirensamstiendemamma.
Under olika faser i livet blir kyrkan och
kristen tro mer eller mindre viktig for
Antje, som funderar mycket pa vilka
virderingar hon vill ge sitt barn.

-Jag vixte upp med alla fina historier fran
bibeln och vill att mitt barn ocksa ska kdnna
till dem. Hon ska kinna till kristendomen
och sen far hon sjilv vilja om hon vill ha en
kristen tro, resonerar Antje.

Pannkakor pa Lindgarden

Efter dopet féljde Alea, Antje, och
hennes fordldrar med till gudstjinstens
eftersamling pa Lindgarden, dir det
serverades pannkakor. Ett bord var dukat
med blommor sidrskilt fér dopfamiljen.
Under promenaden fran kyrkan till
Lindgarden somnade lilla Alea i vagnen.
Hon var nog trott efter all uppstandelse i
kyrkan.



Mamma Antje lyfter upp lilla Alea hogt
sd att alla kan se henne ordentligt, och
Alea kan se alla ménniskor som &r i
kyrkan pa hennes dop.

*stola — ett ldngt band som prdster och
diakoner bdr over axlarna, utanpd alba eller
rocklin. Stolan har olika fdrg under kyrkodret.

Nista  familjegudstjinst den 30 oktober
handlar om ’Superhjdltar och soffpotatisar”
och dd kommer Norrby teater pd besik.

Text och foto:
Cecilia Kjellin Eriksson

Som alltid sa ar lilla Piggelina med. Hon
ar en igelkotthanddocka som har varit
glémdien garderobimanga ar, mensom
nu finns med pa familjegudstjansterna.
Hon har ocksa ett eget rocklin.
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Friga juristen

Testemente mellan sambor

Manga vinder sig till oss for att fa hjilp med att skriva ett
testamente. Genom att skriva ett testamente kan du dndra pa
den i lag bestimda arvsordningen, antingen fullt ut eller till
viss del. Du kan dven genom ett testamente ge dina arvingar
ett extra skydd genom att forordna om att arvet ska vara deras
enskilda egendom i dktenskap eller samboférhallande. Nedan
kommer en fraga om testamente mellan sambor.

Fraga:

Vi dr ett par som lever tillsammans som
sambo. Vi vill uppritta ett testamente for
att kunna 4drva varandra. Vi vill att samma
arvsregler ska gilla som vid giftermal utan
att gifta oss. Kan vi egenhidndigt skriva
ett testamente och i nidrvaro av vittnen
underteckna testamentet eller maste ett
testamente skrivas med hjalp av en jurist?

Svar:

Vad bra att ni skriver ett testamente om
ni vill drva varandra. Sambor drver inte
varandra enligt lag utan det krivs ett
testamente for att sambor ska kunna
drva varandra. Om ingen av er har barn
kan ni i ett testamente bestimma att den
efterlevande sambon ska drva allt. For att
skapa lika arvsrittsliga forutsittningar
som makar ska ni drva varandra med
fri forfoganderitt. Om den efterlevande
sambon #rver med fri forfoganderitt
sd kommer den forst avlidne sambons
arvingar att fa del av arvet nir ni bada ar
avlidna. D4 det i vissa fall kan ga lang tid
mellan dédsfallen riknar man ut hur stor
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andel arvet efter den forst avlidne utgor
av den efterlevandes totala kvarlatenskap.
Detta maste man riknas ut i samband med
att sambo nummer ett avlider. Andelen
ligger senare till grund for hur arvet ska
fordelas mellan era respektive sidor nir ni
béada dr avlidna. Den efterlevande sambon
kan inte styra 6ver denna andel genom ett
nytt testamente eller pa annat sitt dndra
den forst avlidnes vilja. Dock har den
efterlevande sambon ritt att under sin
livstid gora i stort sett vad hen vill med
egendomen sdsom silja egendom, kopa
egendom, forbruka tillgangar eller kosta
pa sig jorden runt resor, utan att den forst
avlidne sambons arvingar kan ingripa for
att “radda sitt arv”.

I vissa fall 6nskar man att sambon ska drva
med full dganderitt. Om den efterlevande
sambon drver med full 4ganderitt sa drver
den forst avlidnes arvingar ingenting. Nar
den efterlevande sambon avlider kommer
dennes arvingar (enligt lag eller enligt
testamente) att drva all egendom.

Om ndgon av er sambor har barn (eller
om ni far barn) kan man inte testamentera
bort hela sitt arv. Barnet/barnen har alltid
ratt till sin laglott, vilket dr lika med halften
av barnets ursprungliga arv. Den andra
halvan kan testamenteras till nagon annan
in barnet, exempelvis en sambo. Skulle ni
gifta er och ha gemensamma barn sa drver
ni varandra och de gemensamma barnen
far vinta pa sitt arv tills ni bada ér avlidna.

Det finns inget som hindrar er fran att
ni sjdlva upprittar ett testamente. For
testamenten finns det vissa formkrav som
maste vara uppfyllda for att testamentet
ska vara giltigt, tex att testamentet
ska vara skriftligt och bevittnat av tva
personer som uppfyller vissa kriterier (se
10 kap Arvdabalken). Om man &r osiker
pa arvslagstiftningen kan det vara virt att
kontakta en kunnig jurist vilket vanligtvis
ger mer nytta dn det kostar.

Ida Jader, jurist

Kyrkans Juridiska Byra tel 0223-434 76.

For tidsbokning kontakta sekreterare Maria Ulestig Eriksson kl 8-12.



Forsamlingsnytt

Loppis med stil

Lérdag 12 november péa Lindgarden kl 14-16. Ta en prome-
nad och titta in till oss. Har kan du géra massor av fina fynd
och fika gott!

Klader fér ungdom, dam och herr

Inredning

Skor
Har du fina plagg, skor och smainredning som du sjélv inte
anvénder, men som kan gladja nagon annan? Da kan du boka
bord fér 50 kr. Fran kl 13 kan du komma in och férbereda.
Fragor och bokning: Anna Binning tel 0223-434 27,
epost: anna.binning@svenskakyrkan.se

Julkdnsla pa Lindgarden

« Kvaéllsjulbord den 6/12,14/12 & 15/12
for féretag och privatpersoner, bade stora och sma
séllskap. Pris: 550 kr/person.
Ar ni ett stérre sdllskap som vill dta julbord sd dr ni
vdlkomna dven andra datum (minst 30 personer).

+  Julbrunchlunch 11 december
kl 11.30-14.30 serveras brunch (350 kr) pa Lindgarden
kI 15 Luciagudstjanst i Vastanfors kyrka.
Efter gudstjdnsten ordnar férsamlingens barnverksamhet
eftersamling pé Lindgdrden med julgrét och skinksmérgds.

+ Julbuffé 17 december
kl 17 Grénslésas julkonsert i Vastanfors kyrka. Fri entré.
Jullbuffé (450 kr) serveras fran kl 18 pa Lindgarden.
Boka gérna bord tel 0223-434 00. Vi har fullsténdiga
rattigheter.

Fikastunden

Varje fredag kl 14-15.30 i Brukskyrkan. En tréffpunkt for
dig som vill ha séllskap vid fikat. Var och en betalar for sig.

Nasta tidning

N&sta nummer av férsamlingstidningen Mitt i livet kommer
ut den 18-19 december, veckan fore jul. Hor av dig
till redaktéren om du inte far ndgon tidning.

MITrILIVET

WWW.SVENSKAKYRKAN.SE/VASTANFORS

Hostens gudstjanster

Alla helgons dag lérdag 5/11

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

P& Lindgarden serveras kaffe kl 14-17.30.

Sondag 6/11 kl 18 Gudstjanst i Lindgardens
vintertradgard.

Varje torsdag kl 18 Veckomassa i Vastanfors kyrka.
Séndag 13/11 kl 15 Gudstjanst i Brukskyrkan. Kaffe.
Séndag 20/11 kl 11 Méssa i Vastanfors kyrka.
Loérdag 26/11 kl 18 Advent! Konsert i Vastanfors kyrka
med Rock- o pokéren, Kyrkokdren och Fagersta stads-
musikkar. Fri entré.

Ssondag 27/11 kl 11 Messu. Finsk massa i Brukskyrkan.
Sondag 27/11 kl 13 Gudstjanst och adventskaffe pa
Vastervala hembygdsgard.

Sondag 27/11 kl 15 Adventsgudstjanst i Brukskyrkan
med trumpet och kyrkkaffe.

Séndag 4/12 kl 15 Gudstjanst i Brukskyrkan med
allsangskoren Full frihet. Kyrkkaffe.

Mandag 5/12 kl 14 Mandagstraff och andakt i
Vastervala sockenstuga.

Soéndag 11/12

kl 11.30-14.30 Brunch pa Lindgarden

kl 15 Luciagudstjanst i Vastanfors kyrka. Eftersamling pa
Lindgarden med julgrét och skinksmorgas.

Onsdag 14/12 kI 18.30 Kulturskolans julkonsert i
Vastanfors kyrka.

Lordag 17/12 kl 17 Gransldsas julkonsert i Vastan-
fors kyrka. Fri entré. Julbuffé serveras pa Lindgarden
efter konserten. Boka gérna bord tel 0223-434 00.
Sondag 18/12 kl 11Joulokirkko. Finsk julgudstjanst i
Brukskyrkan.

18/12 kl 15 Gudstjanst med kyrkkaffe i Brukskyrkan.

Mer information om gudstjénster finns i predikoturen
i Fagersta-Posten och i evenemangskalendern pd
férsamlingens hemsida.
www.svenskakyrkan.se/vastanfors

Ansvarig utgivare: Henrik Rydberg, tel 0223-434 10.
Redaktér: Cecilia Kjellin Eriksson, tel 434 06. Tryck: PRIMA-
tryck, Hallstahammar. Omslagsfoto: Gustaf Hellsing/IKON.
Redaktdren svarar for osignerat material.

Svenska kyrkan =

VASTANFORS VASTERVALA
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Forsamlingen vill starta vardcentral i Fagersta

Vistanfors Vistervala forsamling har langt gang-
na planer pa att starta en vardcentral i Fagersta.
Forhoppningen ir att starta under forsta kvartalet
2023, och en ansokan om tillstind ir inlimnad till
Region Vistmanland.

-En rekryteringsprocess har paborjats, men vi maste
forst ha ett tillstaind innan vi kan anstilla personal, siger
kyrkoherde Henrik Rydberg.

I vilken lokal virdcentralen kan 6ppna dr i skrivande
stund inte klart, men man tittar pa olika alternativ.

AttPraktikertjanstiFagerstatarover Mitthjirtasvardcentral
pa Bergslagssjukhuset paverkar inte forsamlingens planer.
-Vi 6ppnar ytterligare en vardcentral i Fagersta for att fag-
erstaborna ska ha nagot att vilja pa och konkurrens brukar
vara bra.

Forsamlingen har bildat ett nytt bolag fér denna
verksamhet, som tar 6ver namnet Kyrkans Vard och
Omsorg i Sverige AB, som redan finns i koncernen.

annan forsamling 1 Svenska kyrkan
driver en egen véardcentral. Vistanfors Vistervala
forsamling har genom dren varit engagerad i
vardfragor pa olika sitt och tar nu vytterligare ett
steg i det arbetet. Henrik Rydberg forklarar varfor:
-Vard, skola och omsorg ér viktigt f6r ménniskor och da
ska vi ha sadan verksamhet. Det dr traditionellt sett inte
alls konstigt att kyrkan dgnar sig at vardfragor. Runt om i
virlden driver kyrkor och kristna organisationer sjukvard.

Ingen

Pengar fran Sjukvardsfonden gar till vardcentralen

Vistanfors Vistervala forsamlings sjukvardsfond
startades 2001 i samband med att forsamlingen var
engagerad i fragan om Bergslagssjukhuset och andra
vardfragor. Nu har Kyrkoradet beslutat att pengar
ur Sjukvardsfonden ska anvindas till forsamlingens
satsning pa att starta en vardcentral i Fagersta.

Den som vill stodja arbetet med att starta vardcentral kan
sitta in pengar pa fonden, till exempel i samband med en
fodelsedagsuppvaktning eller som en minnesgava vid en
begravning. Kontot dr 6ppet for gavor fran privatpersoner
och donationer fran foretag.

Sjukvardsfonden inrittades 2001 “for att frimja varden
vid sjukhus och andra vardinrittningar inom Vistanfors
Vistervala forsamling genom att lamna bidrag for inkép av
utrustning eller fér personalens utveckling och uppmuntran.”

e \
Medel ur Sjukvardsfonden har delats ut till:

«  2002: Fortbildning for ett diabetesteam pé Berg-
slagssjukhuset (35 000 kr).

+  2003: Genom férsamlingens viardbolag Kyrkans
véard och omsorg i Sverige AB, som startades
2003, forsags dldreomsorgen i Fagersta med ett
antal trygghetslarm for dldre personer som bodde
ensamma. Larmen skinktes till kommunen som
fick mojlighet att prova dem. (150 000 kronor).

«  2006: Kompetensutveckling av Fagersta kom-
muns personal inom demens- och dldrevarden
(70 000 kr).

«  Ar2008: Inkop av tva hjirtstartare till
kommunens dldreboenden Malmen och
Stolpvreten (40 000 kr).

Vilkommen med din gava bg 106-1183.
Mirk inbetalningen "Sjukvardsfonden’




