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Redaktionen har ordet via Tony:

Ja, da dr &rets sommar slut. En sommar som kommer att gi till historien som den
varmaste 1 mannaminne, och som om det inte var varmt nog, sé startade det brander
lite Overallt, sa att vi fick en foraning om det helvete vi kommer att fa om vi inte vér-
nar om var miljo.

Sommaren pa Fontidnhuset har varit som vanligt, lugn och trivsam, med inslag av ut-
flykter till nagra riktigt intressanta och trevliga stillen.

Handledarna har aterkommit frén sina semestrar med nya friska krafter. Och det léar
behovas, for hosten ar ritt sa fullsmockad. Kulturnatten i Lund betydde fullt hus och
jéttesuccé. Snart skordemarknad i Stadsparken den 22-23 sep, och efter det ska vi ha
var egen skdrdemarknad med Oppet Hus. Hall 6gonen 6ppna for vart hdstschema.
Pé redaktionen har vi arbetat i sakta mak under sommaren, men nu skruvar vi upp
tempot till normalt, sd vi kan spotta ut nya nummer av var fantastiska tidning. Vi kan
inte nog tacka alla som bidrar med verk till tidningen. Alla ska ge sig sjédlva en stor
kram f0r sitt arbete, eller krama varandra 1 stillet.

I detta nummer presenterar vi Johan, handledare i kok och café. For dvrigt dr det hér
numret ovanligt texttungt, men ta sma tuggor och njut av innehallet lange.
Stamningen pa redaktionen ar, likt i resten av huset, trivsam, inspirerande och
kamratlig. Mycket skratt och intressanta diskussioner om hogt och lagt. Precis
som det ska vara. Rykten cirkulerar att en valkand kronikor snart tervander till
redaktionen, Vi langtar.

Lasse har pensionerat sig. S4aa saknad. Lycka till, vinnen, och tack for allt. Inte
minst etableringen av Lunds Fontdnhus! Var egen Matilda Espmarker tar éver
som verksamhetschef. Det kommer att ga jattebra! Hon ar en klippa. Och Irene
star bredvid, en klippa hon med.

En ny handledare har ocksa presenterat sig, Han heter Sebastian och jobbar till-
sammans med Anne med vart Exa(k)t. Stina ar var halvarspraktikant fran Social-
hogskolan. Vialkomna bada tva!

Nya medlemmar trillar in hela tiden och vi jobbar hart med att verkligen ge dig
som behover oss ett riktigt fint bemotande i forsta hand och arbete och gemen-
skap i andra hand. Finns det nagot viktigare?

Redaktionen tackar Tony, Lena H, Lisbeth, Mattias B, Malou, Malin, Maria O,
Kristoffer, Johan I, Anna, Matilda, Par, GOoran, Sebastian, Gunnar S, Elisabeth
P, Bengt, Asa, Madeleine, Wiccy, Jennie, Marie, Zoran en glassgubbe samt
enheterna och alla eer extraordindra gestalter som pa alla mojliga vis kolla-
borerat till denna eminenta trycksak, som hjdlper manga andra darute att
hitta lite mer ratt i tillvaron. Vilket kanske kan bidra en smula till att minska
fordomarna kring psykisk ohalsa..
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DETTA AR LUNDS FONTANHUS
Lunds Fontdnhus verksamhet ar
inriktad pa att stodja personer med
psykisk ohalsa, dar fokus ligger pa
det friska hos individen. Verksam-
heten tar sin utgangspunkt i fontan-
husroérelsens grundlaggande vérde-
ringar. Den sa kallade fontdnhusmo-
dellen utgdr fran ett helhetsperspek-
tiv som bygger pa delaktighet, med-
bestimmande och deltagande i ett
sammanhang som tacker in hela
livssituationen. Malet ar att i storsta
mojliga utstrackning mota manni-
skor frén ett sjalvhjalpsperspektiv.
Verksamheten inrymmer tre olika
arbetsenheter: kontors-, koks- och
serviceenheten, redaktionen, stu-
dentenheten "En vag framat” , EXAK
(T)och tradgardsforeningen ”Grona
Fingrar” . I saval arbetsenheterna
som projekten arbetar handledare
och medlemmar sida vid sida.
Fontanhusverksamheten bedrivs i en
vacker patriciervilla med tillhérande
tradgérd i centrala Lund. Den unika
miljon inbjuder till trivsel och
arbetsgladje.

Lunds Fontdnhus verksamhet ar
mojlig tack vare det samlade engage-
manget hos Fontdnhusets sponsorer,
stodmedlemmar, medlemmar, hand-
ledare och volontarer.

Mer information om verksamheten
finns pa var hemsida
www.lundsfontanhus.se

Du kan &ven gilla oss pa Facebook

www.facebook.com/lundsfontanhus

OMSLAGET
Omslagsbilden &r tagen av Gunnar.
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DIKTER

Som utkladda clowner
1 marschtakt

Pé vég till en maskerad
1 militarismens tecken

Kan man ju intala sig
att det ar

Nar patrull pa patrull
Tagar forbi ditt koksfonster

En tidig morgon
Da freden ar bruten
Lena H
Juni-83
(eller sept-18)

Langt bortom
fornuft
och
skenforestillning
ser jag Doden
buga sig
for Livet

Lena H
Juni —83



l.ena funderar

yer det svarlevda lives
for oss med GAD

Nar livet skenar eller sitter obonhorligt fast.

Da jag vaknar pa morgonen och redan ar uppe i hogvarv med halsbranna och dubbla hjartslag. Jag

klarar inte att pa egen hand lugna ner mig utan fortsatter det snabba som goér mig sa sliten. Som goér
mig sa gammal.

Som plojer faror langs mitt ansikte. Och malar mina harstran i nya farger.

Separationer ar mycket svart for mig. Ibland ar det sa svart att jag funderar pa att undvika att traffas

eftersom jag vet hur jobbigt det ar att skiljas at efter nagra dagar. Eller for den delen nagra timmar.

Det dar med att fanga dagen som sa manga anammade forr, i alla fall nar det gallde fula shabby-chic-
skyltar, det ar tamligen svart tycker jag.

Speciellt dd med en manniska som jag, som har diagnosen GAD (Generalized Anxiety Disorder) Pa
svenska; generaliserat angestsyndrom.

En del manniskor tanker att; ”"ja men oroar sig, det gor val alla av och till.” Javisst s& kan det vara men
det ar inte samma sak som for oss som har GAD. Foér oss ar oron en standig foljeslagare. Som klamrar
sig fast. Och ater upp oss.

Dag som natt. Hela tiden.

Och det ar ingen latt “oj det kanns lite jobbigt-oro.” Nej oron ar av bibliska matt.

Den kastar sig 6ver en, sluter sig snabbt runt hals och nacke och trycker till. Den satter sig i brostet
som en tung stor sten som gor andningen trog och tung.

Den skjuter blixtar genom kroppen som i sin tur blir spand som en fiolstrang. Och sa galopperar hjar-
tat. Och sa vidare. Och sa vidare.

Tankarna skriker t ex; "detta ar sista gangen jag ser min mamma i livet”, nar vi skiljs at en vanlig dag.
Nar en person med GAD lagger sig pa kvallen vet hen inte om hen kommer att vakna upp igen. For
det kan ju handa sa mycket under natten. Pa riktigt.



For en med GAD har varje ny tanke ett skrackscenario.

Nagon av de nara och kdra kommer hastigt att do.

Blir det konflikter pa t ex jobb eller skola kommer en aldrig kunna ga dit mer. Med féljderna att en bara
kommer att vara hemma i lagenheten. Resten av sitt liv. Helt isolerad. Och ensam. Och sedan do.
Standigt dessa skrackscenarion. Om en bara kunde slippa dem.

Men det ar verkligheten och vardagen for oss med GAD.
Saker en INTE ska saga till en manniska med GAD;
Sluta oroa dig

Du behdver inte oroa dig

Lugna ner dig!

Ta det lugnt!

Det ar precis som en del manniskor som envisas med att saga "Grat inte!” eller
”Sluta grat!” till en medmanniska som grater.

Tank pa vad du sager. Och detta galler ju alla manniskor. Var varsam med de
ord du anvander nar du tilltalar nagon annan. Du vet inte bakgrunden, livshi-
storien och/eller anamnesen denna manniska bar med sig.

Ofta ar den manniska som sager att en ska sluta grata densamma som sjalv
aldrig vagar grata.

Och som kanner oro och obehag nar nagon annan grater.
Till sist, lat oss vara varsamma med varandra. Lat oss lyssna mer an vi talar. Ja om du inte ar en man-
niska som aldrig talar forstas, da ska du ta ordet och behalla det sa lange du behdver.

Och du, det dar med att fanga dagen.
Skit i det.

Gor det som far dig att andas lugnare istallet. Och som far dig att skratta sadar bullrigt och hégt. Och
forsok omfamna den narmaste timmen istallet for att desperat férsoka fanga en hel dag.

Det ar helt ok.

Det racker.

Det ar gott och val.
Och det racker.




FILMTIPSET!

Denna gang: Verklighetsbaserad film

Femarige Saroo bor i
norra Indien. Efter att
av misstag ha somnat
pa ett tdg vaknar han
upp ensam hundratals
mil hemifran. Saroo
hamnar till slut pa ett
barnhem och blir sa
smaningom adopterad
av en australiensisk
familj. Manga ar senare
forsoker han hitta sin
hemby med hjalp av
Google Earth och gor
sin forsta sokning med
hjalp av fragmenta-
riska minnesbilder.

Lion, 2016

Personlig kommentar: Jag har nog sett denna film tre
gdnger nu. Den dr sd gripande, vilspelad och det faktum att
den dr baserad pa en verklig hdndelse gor den extra speci-
ell.

Sunny Pawar som spelar unge Saroo dr helt otrolig! Han for
en sddan styrka till sin roll.

Ted - For kar-
lekens skull,
2017

%] Ted Gardestads makaldsa

~ genombrott saknar mot-
stycke i svensk pophisto-
ria. [ borjan av 70-talet
greps Sverige av total Ted-
feber och hela landet fasci-
nerades av hans gladje,
energi, talang och fantas-
tiska latar. Over en natt
blev han Sveriges forsta riktiga tonarsidol. Filmen ar
en beréattelse om en av var tids storsta kompositorer,
hans orubbliga relation till brodern Kenneth, till mu-
siken och till livet. Teds livsode kom att berora en hel
nation. Hans musik har pad manga satt definierat
svensk pop, med genialiska texter av brodern Ken-
neth, fyllda med liv, kdrlek, smarta och hopp.

¢ HANNES HOLM vijy ADAM PALSSON:Shu 10

Personlig kommentar: Mdnga kdnner redan till historien
om Ted och det tragiska slut han gick till métes. Jag var
sjélv bara 11 dr ndr han dog. Trots att jag kdnde till histo-
rien sd var det pd ett sdtt fint att se hans liv skildras innan
hans inre kaos tog 6ver. Det dr en mycket vilgjord film och
de har verkligen lyckats med att hitta en perfekt Ted for
jobbet. Jag blev vildigt uppslukad av filmen och lyssnade
enbart pd Ted Gdrdestads ldtar i flera veckor efterdt.

Into the wild,
2007

Efter att Chris slutat pa sitt
universitet med toppbetyg,
sd gor han ett ovantat val.
Han valjer att ge bort hela
sitt sparkapital till valgoren-
het och dker ivag till 6de-
marken dar han eldar upp
sin bil. Med detta sa bryter
han sig loss fran familj och
det moderna samhallet. Han
beger sig pa en odndlig
vandring, i jakt pa sitt livs dventyr - uppe i Alaska.

INTO THE WILD

Personlig kommentar: En mycket spdnnande film som
verkligen berér och uppror! En riktig feel good-film blandad
med gradten i halsen. Fantastisk filmmusik och skddespelare
som verkligen lever sig in i sina roller.

Filmen visar att pengar och framgdng inte betyder allt hér i
livet - man vdljer sjdlv hur man vill leva. Jag tror att det
skulle vara dnnu svdrare att bryta sig loss frdn det moderna
samhdllet, familj och vdnner idag - men man kan inte ldta
bli att drémma sig bort med Chris under filmens gdang. Vil-
ket dventyr han tog sig ut pd! Den finns dven som bok om
man hellre kdnner for att Idsa: In i vildmarken av Jon
Krakauer.

An American
crime, 2007

Baserad pa en sann historia
som dgde rum i USA 1965.
Systrarna Sylvia, 16, och
Jennie, 15, 6verlamnas till
den ensamstdende modern
Gertrude BaniszewsKi, nar
deras fordldrar aker pa
turné med ett cirkussall-
skap. Den forsta betalning-
en fran systrarnas foraldrar
blir sen, och Gertrude straf-
far da systrarna genom att piska dem med ett skarp.
Tortyren och fornedringen eskalerar allt eftersom
tiden gar och tillslut blir Sylvia inlast i kallaren. Ger-
trudes dotter, grannpojken och bekanta till familjen
tar del i misshandeln - kommer Sylvia och Jennie att
aterforenas med sina foraldrar innan det ar for sent?

Catherine Keener  Ellen Page

An American Crime

Personlig kommentar: Det dr verkligen en hemsk historia
som berdttas och det faktum att den dr sann gor det dnnu

Svdrare att ta in. Detta har verkligen hdnt. Det dr samtidigt



en vdldigt viktig film som tar upp problematiken med bl.a.
grupptryck och att vinda ryggen till, “det dr inte vdrt pro-
blem”.

Ellen Page har ldnge varit en favoritskddespelerska och
denna roll dr inget undantag. Hon lever sig verkligen in i
sin roll och utspelar sadan smdrta, styrka och—trots allt
som hdnder henne - omtanke.

Machine gun
preacher, 2011 £

Sam Childers, en fore
detta kriminell som gor
ett livsforandrande val
och 8ker till Ostra Afrika
for att hjalpa till att
bygga och reparera hem
som forstorts under in-
bordeskrig. Han ar upp-
rord over de fasor som
regionens utsatta befolk-
ning star infor, sarskilt barnen.

Han ignorerar varningarna fran mer erfarna hjalpar-
betare och bygger ett barnhem dar det beh6vs mest -
mitt i ett territorium som kontrolleras av de brutala
Lord’s Resistance Army (LRA), som tvingar ungdo-
mar att bli soldater innan de ens natt tonaren. Det ar
dock inte nog for Sam att "bara” skydda dessa tankta
LRA-offer: han ar fast besluten att radda sa manga
som mojligt och leder bevapnade uppdrag djuptin i
fiendens territorium for att hamta kidnappade barn,
aterskapa fred i deras liv - och sd smaningom i sitt
eget liv.

Personlig kommentar: / och med att jag sjélv har volon-
tdr-arbetat i Kenya sd har jag en forkdrlek till filmer om
Afrika och ett stort intresse for dess blodiga, ordttvisa
historia.

Detta dr en vildigt mdktig film om en fantastisk forvand-
ling av en mdnniska, som Gerard Butler spelar otroligt bra.
Det gér sjdlvklart ont i hela sjdlen nédr man fdr se vad dessa
mdnniskor fdr utstd, men det dr samtidigt en vdildigt viktig
film fér att man ska inse vad som pdagdr runt om i vérlden.

Madeleine Melléus

Hur det ar att inte sova.

Jag kan inte sova en hel natt, det ar for javligt.

Jag ar sa trott pad jobbet nar jag inte far sova pa natten.
Nar jag ar pa lager, da sover jag sju, dtta timmar per natt.
Dar kdnner jag mig sa trygg for att det finns folk omkring
mig hela tiden. Det kdnns jattebra for mig.

Hemma sover jag tre-fyra timmar per natt, det ar for lite

alltsa.

Jag vet inte vad jag ska gora for att kunna sova hemma

ocksa.
Det dr sa jobbigt.

Jag ar sa trott pa att inte sova. Orkar snart inte mer.
Far man inte sova far man huvudvark och mar illa och man

blir sa trott.

Jag hoppas att jag snart kan sova en hel natt.

Lisbet Andersson



Hur ar det att stiga in i Fontanhuset forsta gangen?
Har ar nagra roster:

FORSTA BESOKET

Forsta gdngen jag kom in genom Fontdnhusets dor-
rar pirrade det lite i magen.

Vil dar inne mottes jag av en stor hall med tavlor och
amplar i olika farger. Langre in fanns ett mysigt kafé
med forsaljning av choklad, smakakor och olika
sorters mackor och tilltugg. Strax darefter mottes jag
av en trevlig kille som presenterade sig som Par och
fragade om vi var sugna pa kaffe, vilket vi var.

Medan jag satt dar med en kopp berattade Par
om de olika enheterna pa Fontanhuset. Det fanns en

grona fingrar-grupp, en bakgrupp och en redaktions-
grupp m m. Pa grona fingrar kan man vara i tradgar-
den och odla vaxter, pa bakgruppen kan man baka
olika kakor och pa redaktionsgruppen skriver man
for tidningen. Sist och pa koksgruppen lagas mat
som serveras i matsalen.

Jag fick ett valdigt bra intryck av verksamhet-
en och slogs av vilken fantastisk gemenskap som
fanns mellan medlemmarna samt vilken stor nytta
det gor for sa manga manniskor.

JUST VAD JAG EFTERSOKER

Tankar om min forsta tid har pa Fontanhuset. Forsta
introduktionen var lattsam dar man allmant berat-
tade om vilka aktiviteter som bedrivs. Bilden jag fick
var att det finns ett stort och brett kunnande samt
intresse bland medlemmarna. Samt att det finns ut-
rymme for egna idéer om man valdigt garna vill 4gna
sig at ndgot som inte ar uppsatt. Tidigare hade jag
dgnat mig at matlagning och idrott pa fritiden, men
har insag jag att aven andra saker som skriva, jobba
i tradgard, mala kunde bli en del av mina fritidsakti-
viteter vilket jag sag fram emot.

Friheten att sjalv kunna satta ihop sin vardag
bland en uppsjo av aktiviteter sag jag som valdigt po-
sitivt. Fasta tider i vardagen och att i forvag be-
stimma vad man ska dgna sig at har jag uppfattat
som mycket positivt for den personliga utveckling-
en. Har har man ett fast schema med en bra bland-

ning, vilket ar just vad jag eftersoker. Min tanke ar att
jag ska varva besok pa huset med mitt ordinarie
jobb. Det verkar som att den konstellationen som
finns passar mig bra.

Eftersom man lar sig av varandra finns alltid
nagon man kan fa stottning av. Blandar man sedan
de i mindre aktivitetsgrupperna bidrar det till att
lyfta medlemmarna som helhet. Min stora férhopp-
ning var att det skulle vara inspirerande och drivna
kursledare som ar intresserade och bra pa att prata.
Under mina forsta besok har jag varit néjd med
handledarna. De har varit bra pa att féordela arbetet
och allmént fa en att trivas. Det finns tid for korta
personliga samtal, vilket blir som sma utvecklings-
samtal.

Ljungen

OTROLIGT FORDELAKTIGT

Alla medlemmar ar valkomna att arbeta och umgas
efter just deras forutsattningar. Otroligt fordelaktigt
att kunna valja mellan att bara komma forbi pa en
fika och/eller stanna kvar for ett kort arbetspass i

tradgarden, i koket eller pa redaktionen beroende
pa tid, vader och dagsform.
Fredrik, filtstudent



VANSKAP

FEMTE HJULET ELLER EN RIKTIG VAN???

Vad siger man till en van som vill att man ska ljuga
for personal och hélla tyst om att hon inte gor det
hon sager att hon ska gora?

Sen far man bara skit av vannen som bad en
att ljuga om saker. Man kdnner sig som ett femte hjul
ndr man blir behandlad sa. Vannerna lovar att alltid
finnas dar och kunna bli kontaktad av en nar man
mar daligt, men, nar man sjalv blir bortknuffad for
att deras expojkvanner och andra vanner ringer sa
kdnns det som om man ar som ett femte hjul. Och
inte som en bastis som hon sager att vi ar.

Men sa tanker jag
pa hur mycket lojalitet
det finns hos henne och
om hon har nagon re- ll
spekt for andra manni- rO O m
skor. Man kan inte bara
saga: LJUG for dom
andra om att jag ar pa
nagot annat stalle. Re-
spekt for mig ar att man
talar sanning och att man ska kunna lita pa nagon.
Inte ljuger for mig eller tvingar mig till att gora det.
Man blir undanskuffad pa ett sitt som sager stick
med dig du dr dum och trakig .

Att visa lojalitet och respekt mot andra ar oer-
hort viktigt, tycker jag. Lojalitet for mig ar att vara
arlig och trevlig mot andra manniskor samt att man
ska upptrada pa ett sa vardigt och respektfullt sitt.
Som typ ordspraket: ” Bemot andra sa som du sjalv
vill bli bemott ”.

Sen sa kan man fundera pa om det verkligen
finns vanner som stannar kvar i alla vader hos en och
blir kvar. Jag kan bara se tillbaka pa mig, sjalv, da jag
blev dalig psykiskt sa forsvann alla mina vanner jag
haft i skolan och dom jag trdffade via natet. Dar
vande de mig ryggen for att jag borjade ma psykiskt
daligt och var mycket inlagd pa psykiatrin.

Det spelar stor

van orkar stanna
kvar.

Man kan sdga att om man blir sjuk, sa forsvinner det
mer vanner om du mar psykiskt daligt an om du har
nagot fysiskt problem. Anledningen till det tror jag ar
att folk blir valdigt radda om man sadger att man mar
psykiskt daligt for da, kommer radslan hos folket
som stdr vid sidan om, den sjuke att de inte kan gora
nagot. Man det ar helt fel. Det ar s att det som om-
givningen gor spelar stor roll for den som ar sjuk. Det
kan till exempel racka med en enkel fraga om hur det
ar idag?? Eller ge en kram for det betyder oerhort
mycket om du ar psykiskt sjuk.

Det spelar dven
en stor roll om du som
van orkar stanna kvar.
d u S O m Och finnas som en stotta.

Det behovs inte sa
mycket for att vara en
stotta och en van. Det
racker med som vi sager
inom DBT. Man kan ha
villiga hander. Det inne-
bar att man som van 6ppnar upp sin famn och tar
emot vanner pa ett respektfullt sitt. Man maste vilja
pa att behdlla sjalvrespekten eller relationen eller
malet med saken.

Man kan med bara ett leende och villiga han-
der ta och stédlla upp for vanner och inte skita i dom
bara for att dem blir psykiskt sjuka, eller grater. Men
man behover inte vara psykiskt sjuk for att man gra-
ter,, men det skadar aldrig med en kram.

Tack, Fontdnhuset, for att jag fatt chansen att
komma hit och ga har. Har har jag fatt lara kdnna
andra folk som kan ma daligt ibland. De visar respekt
och man bygger bra relationer har-

X0X0
Elisabet P



ATT MA BRA

Jag har en desperat 6nskan att bli mitt gamla vanliga
mig sjalv igen.

Detta ar har varit ett av de varsta hittills i mitt
liv och jag har tillochmed varit inlagd pa Baravagen
februari till april. (jag har endast haft féorsumbar kon-
takt med psykiatri tidigare trots en hel del problem
med bland annat social fobi och depressivitet). Efter
en storre operation i boérjan av november, som ledde
till en massa efterkomplikationer jag inte hade raknat
med, trillade jag ner i ett djupt hal i januari och ut-
vecklade helvetiska panikangestattacker. De holl mig
vaken dygnet runt. Jag vagade helt enkelt inte sova
eller pa nagot satt "tappa kontrollen” 6ver mig sjalv.
Gick heller inte utanfor dorren
da ALLT triggade panikattack-
er. Detta ledde till en djup de-
pression. Jag bonade och bad
om hjalp tre ganger pa Barava-
gen innan de slutligen tog in
mig.

Nu ar jag har och det ar
augusti och jag har fortfarande
hog angest varje dag. Det kdnns som om jag ska kra-
kas flera ganger under dagarna. Har fatt en cocktail av
lakemedel som trappats upp och ner under aret. Hal-
ler nu pa att trappa upp ett av dem igen for att se om
det blir battre. Givetvis (for mig) har detta triggat
hogre angest igen. Jag kan bara vanta och se tiden an
och hoppas att den sjunker igen. Har dock hittat ett
par saker som hjalper en del. Det ena ar att ga hit och
absolut inte sitta ensam hela dagarna. Det funkar inte
alls. Det andra ar motion, allra helst att springa eller
sitta pa roddmaskinen pa gymmet. Trakigt nog tryter
orken i vadret denna sommar. H6ll mig fast vid gym-
met dnda tills for tva veckor sedan, men nu ar det
over 30 grader i den lokalen '
ocksa och loprundorna har jag
fatt forlagga till efter 20 pa kval-
larna. Sd jag bara langtar efter |
lite svalka. Det har vadret ar out- EEees
hardligt. §

Det har gatt ytterligare en ¥
vecka och jag kdnner mig nagot é“:

battre. Alla sma halmstran att

gripa efter kdnns vardefulla.

Hoppas att allt gar pa ratt hall nu. Forsoker sitta en
del och tanka pa tidigare lyckliga minnen och fantas-
tiska upplevelser jag har fatt vara med om under mitt
liv. Jag har haft olika jobb och befunnit mig i mdnga

sammanhang i mitt liv, vilket har gjort att jag haft for- |

manen att traffa otroligt mycket manniskor fran de
flesta av samhallets skikt. Jag ar inte valdigt berest
och har inte varit utanfor Sveriges granser pa 8 ar nu;
jag var dessutom 25 ar ndr jag satt i ett flygplan for
forsta gdngen. MEN jag har gjort 4 langresor (utanfor
Europa) till otroligt spannande och fascinerande plat-
ser. Jag har varit i USA (Las Vegas, New York, New Or-
leans) Kina (Peking) och Japan (Tokyo). Har som ett
framtida mal att lyckas resa utanfor Skdne igen. Jag
bor i en jattetrevlig lagenhet med tradgard pa bada
sidor och jag har en fantastisk katt (IGEN!). Jag har
speciellt en fin van sedan 22 ar tillbaka som dven om
vi inte traffas jatteofta numer aldrig vikt fran min
sida. Dessutom har jag nagra till som ar varldens
basta. Jag har ocksa (trots ett ofta
synligt 6gonfel och trots social
osdkerhet) amatormodellat lite

d for ndgra ar sedan vilket faktiskt
var jatteroligt och givande. Fick

¥ tillochmed en forfragan om re-
klam for ett litet foretag. Annars
har det mest varit for portfolio till
amatorfotografer.

Inte att forglomma har jag tva sma sota syster-
soner, 7 och 9 ar gamla. Jag ar ingen utpraglad stor-
stadsmanniska, utan dlskar naturen och i den stads-
del jag bor kan man ndstan kliva ratt ut i det grona.
Har féormanen att uppskatta fagelkvitter och sma de-
taljer som de minsta fargskiftningar i blommor och
blad. Jag dlskar dessutom att ldsa och har sa gjort se-
dan jag var 7-8 ar och jag har sa smatt kunnat borja
koncentrera mig pa att lasa skonlitterara bocker igen.
Jag ar sa tacksam over detta.

Det har gatt en vecka till och jag ser fram emot
att Actic dar jag bor ska ha normala 6ppettider igen.
Fbrhoppningsvis ar det svalare dar-

" inne nu. Har faktiskt varit daruppe
i och tranat en gang nu. Det kiandes bra
#% | att vara tillbaka.

Sitter tyvarr har med hog ang-
est igen. Jag kor vidare pa mina posi-
~ tiva tankemonster och ser till att da-
garna ar fullbokade med olika saker.

- Tanker inte sitta sjalv. Har sokt en ut-
bildning som borjar i oktober och hal-
ler tummarna att jag kommer in och framférallt att
jag ska klara det.

Jag ska kampa vidare med mig sjalv!!
Marie K
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Jag ar forbannad pa att det siljs nya dyra bilar och sa far man inte blinkers med. Jag ser
manga som ska svianga, med sina nya fina bilar, sa har de tydligen inte fungerande blinkers.

Jag ir forbannad pa politiker, som under VM i fotboll, ska sola sig i glansen sa fort det gar bra
for Sverige.

Jag ar forbannad pa rokare, som skrapar ner som f*n éverallt.

Jag dr ocksa forbannad pa politikerna som kidbblar om vems fel det dr att det brinner i vara
skogar, hur mycket eller lite respektive sidor har gjort ritt eller fel. Slapp prestigen for f*n,
Sverige brinner for h*lv*te, det ar katastroflidge. Ga samman och hjalps at att 16sa det pa ett
satt som dr bra for Sverige, inte for era partier.

Jag dr ocksa forbannad pa att inte affarer och manniskor tar sitt ansvar for att forhindra
briander. Engangsgrillar som dr farliga redan under normala forhallanden? Tank for f*n. Jag
ser folk slidnga sina fimpar hur som helst, utan att kolla nar/hur/var den hamnar. J*vla idio-
ter

Jag ar fortfarande forbannad pa sparviagsbygget som ska ersitta busslinje 20. Jag ser oftast
bara ett fatal manniskor pa den linjen. Det blir ju j*vligt dyr resa for ett litet antal Lundabor,

som ett stort antal Lundabor ska vara med att betala till.

Jag ar forbannad pa att denna j*vla depression inte slapper taget om alla oss som drabbats
av den.

Jag ar ocksa forbannad pa att alla ar sa j*vla forbannade hela tiden. Lugna ner er for h*lv*te.

For ovrigt anser jag att sparviagsbeslutet ska rivas upp, inte ga-
torna.

MED VANLIG HALSNING/TONY
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HAR AR VART SPANNANDE
PRELIMINARA PROGRAM FOR
KULTURVERKSAMHETEN | HOST:

*NYFIKEN PA”:
4 oktober: Hostfaglar
1 november: Det blir en 6verrasking!

WMuseéer:

Livets Museum
Historiska museet
Konsthallen
Vattenhallen

Owrigt:

ChoRlad¥abriken i Maimo

Akvarieti MMalmo

MOSKEN | MALMD

I host ger de ”Tartan”. Forestillningen ges pa Folkets Hus vid Nobeltorget 1
Malmo. Har vi tur kan vi {4 biljetter till denna forestallning.

KUTURAAOTEN:

Vi brukar triffas 1 gdng 1 ménaden och diskutera och planera kulturevenemang ihop

Fortsittning pa samarbetet med Skddebanan och RSMH.

Alla evenemang dr inte bestdmda dnnu, men hor gérna av dig sa beréattar vi mer.

VALKOMMEN!
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DROMMAR

Har du ndgra drommar? Vad drommer du i sa fall om?

Alla har vi val ndgonting som vi drommer om att kunna
gora. Om inte om hade varit. Vad hindrade dig fran att
forverkliga drommarna? Ekonomi, eller annat? Maste det
alltid handla om pengar? Finns det inte annat som ar
minst lika viktigt?

Vad formar vara drommar? Hur mycket kan vi styra
sjalva? Vad har vi med oss fran var uppvaxt? Jag ska, med
mig sjalv som exempel, forsoka narma
mig fragan.

Nér jag var i 20-arsaldern ville jag bli
journalist. Tidningar och 6vrig mass-
media har alltid fascinerat mig. Jag vet
inte riktigt varfor. Jag ville ocksa
garna gifta mig och bilda familj. Det
var ju sa det sag ut och det ser kanske
ut sa fortfarande. Familj och arbete, e
det var det livet gick ut pa....trodde jag B
da. Det blev inte sa mycket av med de
drommarna. Livet ville annorlunda.

Vissa gener har vi med oss. Vi har an-
lag for kemi eller kulturvetenskap,
sprak eller teknik. Eller badadera. :
Sjalv kan jag nu se att arbete med och [
for manniskor har varit en roéd trad
genom mitt arbetsliv. Bra och stimule-
rande arbeten, men det var inget jag
dromde om fran borjan.

Forr stannade manniskor pd samma
arbetsplats fran 15 ars alder tills de
gick i pension nar de var 65. Samma arbetsplats varje dag.
Samma arbete att utfora. Var de gladare och lyckligare édn
vi? Kanske. Arbetsmarknaden var god och det fanns alltid
arbete att fa. Manga arbeten kravde ingen utbildning alls.
Jag vet en som korde ut blommor pa en flakmoppe.
Kanske inget jattekul arbete, men dock ett arbete. Manga
identifierar sig nog med jobbet, och visst, jobbet tar upp
en hel del av ens liv. Blir en del av livet. Sedan dker man
hem till familjen och sa har den dagen gatt. Men vad far
sjalen? Stannar vi ndgonsin upp och tanker efter?

Det har ofta varit tillfalligheter som har gjort att jag har
hamnat dar jag har hamnat. Det har gallt bide mina arbe-
ten och livet i stort. Jag har hoppat mellan olika arbeten
och daremellan studerat eller varit arbetslos.

Ibland har det varit min egen osdkerhet som styrt mig.
Tyvarr. Det har forfoljt mig genom livet. Vad hade jag inte
kunnat géra om det hade varit annorlunda. Men jag kan ju
inte gora det ogjort. Det ar inte heller ndgot som jag vill
ska styra mitt liv nu.

Visst hade jag garna velat vinna en miljon eller tva. Vinna
25000/man i 25 ar. Fint, eller hur? Det hade gjort mig
ekonomiskt oberoende resten av livet? Men hade det gjort
mig lyckligare? Knappast. Nej, det maste finnas nagot an-
nat att fylla livet med. Journalist blev jag inte, och ndgon
familj blev det inte heller. Daremot har jag bra kontakt
med min syster och svager och jag har fatt f6lja mina sys-
konbarns resa genom livet. Sett dem vaxa upp, sluta gym-
nasiet, gifta sig och bilda familj. Detta har varit helt fantas-
tiskt, och jag vet att de ser mig som en
naturlig del av deras liv.

For ndgon vecka sedan ringde en syster-
dotter till mig och beréattade glatt att hon
vantar barn igen. Hon ringer alltsa till sin
morbror som om det var det naturligaste
som finns. Jag blev valdigt rord och glad
for hennes skull.

Detta ger mitt liv mening. Tyvarr kan vi
inte ses sarskilt ofta, da vi bor i olika delar
av landet, och jag har dven en systerson i
Taiwan. Men det ar alltid valdigt roligt
ndr vi ses, och vi har alltid mycket att
prata om, deras barn och en massa annat.

& Jag har ocksa en liten stuga uppe i Dalar-
na, dit jag forsoker resa atminstone ett
par ganger varje ar. Den ligger med en
fantastisk utsikt 6ver en sjo och skogen
pa andra sidan. Dar kan jag hdmta nya
krafter genom att ga i skogen med min
hund. Nagot mer avslappnande och
rogivande har jag svart att hitta. Helst gar
jag ensam med mina funderingar, suger in den rena luften
och tradens sus.

Livet har tagit med mig pa en resa, som ibland har gatt pa
krokiga, steniga vagar med gupp och andra ojamnheter.
Andra vagar har varit mer jdmna och raka. Och det ar
kanske sa livet ar for oss alla.

Nu ar det inte l6nt att angra nagot man gjorde eller inte
gjorde. Man kan inte leva om sitt liv. Under andra omstén-
digheter hade jag kanske gjort andra, mer medvetna, val.
Eller kanske inte, vad vet jag.

Jag vill inte bli gammal och bitter. Jag kan inte dndra pa
det som varit. Nu galler det att gora det basta jag kan
under resten av mitt liv. Vara med nar livet hander. Vara
en del av livet nu, och vara en del av andras liv. "Livet kan
bara forstas bakat, men det maste levas framat", skrev
Soren Kirkegaard. Tankvart.

Bengt
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SOMMARUTFLYKT TILL KULLABERG

Arets forsta sommarutflykt gick i ar till
vackra Kullaberg.

Vi var ett glatt gdng som tog bussen

och en personbil i besittning och kérde ivag. Val
framme blev det en kort promenad upp till

fyren. Darifran ar det en helt fantastisk utsikt 6ver
havet och Hallands Vadero. Det togs mdnga

fina bilder, bland annat en gruppbild som bevis pa
att vi varit dar.

Vi var redan ganska hungriga och at pa ett
trevligt litet stélle precis vid fyren. De hade en
underbart god rakmacka som var stor som en hel
lunch. Vi satt sd att man kunde njuta av utsikten
medan man at.

Sicken stralande utsikt frian denna intressanta naturformation-
en i nordvistra Skine.

Efter maten delade vi upp oss. Nagra ville ga
ner till Mélle, vissa tog en promenad vid fyren.
Ndgra ville ga ner till vattnet, men vi insag att det
| var ganska brant och knéligt att komma ner.

Anne och Pér tog sig trots allt ner, men sag lite
medtagna ut nar vi traffades efterat. Efter dessa
strapatser smakade det bra med en kopp kaffe
innan vi borjade hemfarden. Vi stannade dock

i Molle for att hamta upp dem som gatt dit.

Vackra Mélle omniimns forsta gangen ar 1491, men forst pA  En mycket trevlig utflykt som man kommer ihag
1700-talet fanns det en fiskehamn héir. Nir hamnen byggdes lange.
ut kring 1880 fick orten en verklig turistinvasion. Tyskar kom

i stora skaror med nymodigheten att min och kvinnor badade
tillsammans. Inte séillan i tvirrandiga baddrikter.

Bengt

HORBY MARKNAD PA ARETS HETASTE DAG

Vi samlades pa onsdags- nadsgodis och leksaker,
morgonen for att dka till  varvat med dofter av mat,
Horby marknad. Nar vi sockervadd och nygrad-
samlats gick vi in i bussen dade munkar. Och det var
och dkte dit. Det ar cirka en av drets varmaste da-

4 mil fran Lund till gar...

Horby. Det fanns mycket
Nar vi kom fram  att titta pa och det var

gick vi av och at pa en god stamning.

kinarestaurang i cent- Jag hade en valdigt

rum. Darefter mottes vi  trevlig och mysig dag pa
av ett myller av utstdllare Horby marknad och det
och besokare, ndrmare  tror jag mina medresena-
200 stycken knallar. rer ocksa hade. Synd bara
Bland utstéllarna fanns  att dagen gick sa fort.
klader, smycken, mark- Martina 4

Massor av godis i forforiska farger.



AAAAA
HU SA
MYCKET
GLASS!

Vi var ett gang som fartade upp till vackra Ahusen  Irene och det gladde oss alla. Hon bor girna har i sin

Lycka ir piron och lak-  Lisbeth fick sina favo- Hall struten och &t innan
ritsglass i stora lass. ritsmaker. den smiilter

vacker sommardag. Vi passerade den varldsbe- husvagn om somrarna.
romda spritfabriksiluetten som géds av omgivning- Plotsligt i varmen fick vi alla ett jattesug efter
arnas rikhaltiga potatisodlingar. Vid en kajkant den vilkianda Ahusglassen och atervinde till kajkan-

sokte vi upp en mysig pram for att luncha furstligt.  ten dar vi alla kdpte tva kulor men fick sju-atta

Alternativen var manga och portionerna generdsa.  stycken! Kalas! Irene dok upp igen, nu med sin ame-
Efter en matsmaltande promenad langs rikanare, en gigantisk bil som vackte mycket upp-

strandkanten rullade vi vidare till Ahus 1434nga bad- marksambhet.

brygga. Mycket folk pa filtar och handdukar njot av

vadret pa den fina sandstranden. Nagra av oss hop-  Tack for en harlig dag i ett fantastiskt vader bland

pade i badkldder och tog ett harligt dopp i detrena, goda vanner.

varma vattnet. Plotsligt anslot den sommarlediga En glassgubbe

SPONTAN BADUTFLYKT TILL BJARRED

En mycket varm och solig dag i juli bestimde vi snabbt att vi skulle gora 8
en utflykt till Bjarred och bada i den extrema viarmen som radde. '

Vi fyllde vér buss med badsugna medlemmar + handledarna Pér
och Lisa. Vi tog ocksa med oss rejdlt med dryck, kaffe och kakor.

Vil framme sd bytte vi alla om till badkldder i en hast och vips sé var vi
nere i det [juvliga ljumma havsvattnet. Sa underbart skont det var. Flera
hann med ett andra dopp och sedan fikade vi tillsammans ute pa Langa
bryggan dir vi dven lag pa vara handdukar och soltorkade.

Nagon fragade om vi inte skulle ta nigra bilder for att ha 1 vér
tidning, men det var inte sdrskilt ménga som ville bli forevigade i endast
badkléder. D4 kom Marie F pa en riktigt bra ide’; hon undrade om vi inte
kunde ta en gemensam bild pé vara fotter stdendes 1 en ring. Sa gjorde vi
ocksé och resultatet ser du hér intill.

Vi avslutade utflykten med att dta glass pa den beromda glasski-
osken 1 Bjdrred. Nojda ékte vi sedan tillbaka till Fontdnhuset och at en
god lunch. Tack alla for en riktigt lyckad badutflykt!

15 Maria O



DET MASTE VARA ROLIGT

Vem ir Johan?

Jag dr f6dd och uppvuxen
1 Lund. Jag har fem syskon
efter att bdda min foréldrar
gift om sig ett par ganger.

Har du bra kontakt med
dina syskon?

Ingen har i alla fall sagt
upp bekantskapen. Haha!

Johan har ménga jéirn i elden,
men hir kopplar han av for en
gangs skull sa vi fick till ett

samtal. Nir kom du till Fontin-

huset forsta gingen?
Jag borjade arbeta i huset hosten 2011. Jag var en av de
forsta handledarna.

Vad har du for arbetsuppgifter har?

Forst jobbade jag med trddgard och service. Numera
arbetar jag som handledare i koket och caféet pa
Fonténhuset. Dessutom &r jag ansvarig for friskvarden i
huset.

Vilken uppgift ir roligast?
Jag gor allt emellanét. Kok ar kul. Att laga mat.

Vad betyder Fontéinhuset for dig?
Det dr en trevlig arbetsplats och en viktig plats for alla
ménniskor med psykisk ohélsa.

Johan som riddare i klassisk mundering med hjilm, svird,
skold och flanellpyjamas.

Finns det nagot som kan forbittras?

V1 har vil vixt ur kostymen. Skulle kunna tdnka mig
gamla Rédhuset pa Stortorget. Ddr kommunstyrelsen
satt tidigare

Vilken plats i Lund ér viktigast for dig?
Mitt hem.

Négon annan plats som vicker minnen?
Jag kysste en vacker flicka utanfor Mejeriet.

Vad har du jobbat med?
Sjukvarden, industri, detaljhandeln, stidare och diverse
mindre sméjobb.

Vad vill du helst syssla med?
Det jag gor nu.

Vad har du for intressen?
Tréning, mat, film och kultur i olika former.

Du verkar viltrinad, ar du det?

En géng i tiden var jag véltrdnad, nu &r det mest under-
héllstraning som géller. Styrka och kondition. Jag
cyklar dessutom till jobbet, det blir en mil om dagen.

Johan som liten gronogd blondin med huvudet
pa sned och varmt leende.
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Hur bérjade du Har du rest?

trina? Jag var 1 Turkiet for ett par ar sedan. Jag dr totalt flyg-
Jag har alltid hallit radd, men en del whiskey fixade det.

igdng, dnda sen jag var

liten. Men triffade en ~ Hur var resan da?

f d flickvén typ 2003 Varmt och kul. Det var en solsemester.

och upptéckte att vi

bodde nira varandra. Vad vill du gora i framtiden?

Hon ville jogga med Girna jobbar vidare pd Lunds fonténhus. Jag trivs hér.
nagon, och jag sprang

ju gérna efter henne. Vad gor dig riktigt arg?

Sedan var jag hooked  Orittvisor, nér jag inte atit pa linge, motvind och dver-
pé 16pning och sprang  sitteri.

regelbundet i 7-8 ar. En

mil tva— tre ginger i Vad ér det biista som hiint dig?

veckan. Men sa fick jag Vet inte riktigt, blev vildigt glad nér jag klarade mitt
problem med ryggen korkort.

och borjade istdllet styr-

Johan som 11-12-aring med klassisk ketrdna 2009. Mycketi Vem skulle du ta med dig pa en dde 6?
blodgruppsbricka pi brostet. Visst  borjan tack vare att jag ~ Min flickvén.

kiinns han igen! hade en triningspartner,

men mindre nu. Det blir roligare om man r flera. Vad skulle du gora om du vann en miljon?
Kopa en bil kanske. Och spara till pensionen.

Tips for borja triina? Det MASTE vara roligt. D4
blir det motiverande.

Vad ska man trina da?
Cross fit funkar for de flesta. Kan man springa ska man
gora det.

Spelar du nigot instrument?
Nej.

Har du husdjur?
Nej.

Om inte, vilket skulle du vilja ha?
Katt.

Du har jobbat i koket, dr du duktig?
Absolut. Minst en stjdrna i Michelinguiden.

Vilken ir din favoritmat?
Oxilé, entrecote, ryggbiff eller riktigt seridst lagad
asiatisk mat.

Du ansvarar for caféet, ir det kul?
Det ér roligt och omvixlande.

Liser du nigonting?

Lite blandat sist en biografi om Lemmy Kilmister fran
Motorhead — White line fever. Med anekdoter fran hans
busliv.

TSN Iy S AN e L . "

I

Vilken typ av musik gillar du?

Johan i kiick posering checkar ut fran gymnasiet som

IEOCka elektronisk och en och annan jazz eller country- nyklickt student med kiipp, blomsterkvast och gosedjur.
14t. Och huvudet spriingfullt med sociala programmet.

Nir var du pa bio senast och vad sig du? Tusen tack for den hir inblicken i ditt liv, Johan.
Kanske 15 ar sedan och jag tror det var ”Ronin”, en Vi ses i caféet!

bankranarfilm.
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VAD F*N BETYDER RESILIENT!?

Varje gang jag berittade att jag liste
Resilient Entreprenorskap pa Holma
Folkhogskola fick jag automatiskt foljd-
fragan “Vad betyder resilient?”

Motstandskraftig ar ett enkelt svar, men det tacker
inte ordets fulla innebord. Det ar ett ldneord fran
engelskan och beskrivs som egenskapen att bli stark,
frisk eller framgdngsrik efter att ndgot daligt intraf-
far. DA var det ur vadret. Hur forhaller sig detta ord
till entreprendrskap? Da blir det omedelbart krangli-
gare att forklara. Och vad menas med entreprend-
rer? Ar det enbart fo-
retagare som faller i
den skaran? Ar det
riskkapitalister som
ar de sanna entrepre-
norerna? Omedelbart
fanns det protester
aven i klassrummet
mot denna bendm-
ning for vad som for-
vantades av oss un-
der och efter utbild-
ningen. Vi kom fram
till att genomfora en
idé tyder pa drivkraft
och uppfinningsrike-
dom och ar hallbar-
het huvudsyftet med
ens initiativ s har vi
natt malet med att
vara just en resilient
entreprenor.

Vivar 12 som
tog oss an utmaning-
en under lasaret
2017/2018. Interak-
tivitet uppmuntrades
i stort sett i varje mo-
ment av utbildningen.
Vi diskuterar miljéoproblem i bérjan. Fran Peak Oil
till Planetdra Granser. Vi pratar omstallning och far
aka till Omstallningskonferensen i Vaxj6 (som jag
tyvarr missar pg a en illa tajmad férkylning). Vi far
mota foretagare inom aterbruk, zero waste och bo-
kashi kompost. Vi dker pa studiebesok och for mota
ytterligare aktorer inom kampen for det hallbara.
Permakultur ar ocksa pa schemat. En grundlig
genomgang av dess principer och etiker. Vi har
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ovningar i sociokrati, da diskussionen last fast sig
och vi beh6ver komma vidare. Skogstradgard, stads-
odling, kombucha, kimchi och mycket annat finns
ocksa pa schemat. Jag forstar att for manga ar per-
makultur, omstéllning och sociokrati valdigt fram-
mande begrepp. Jag slar till med ytterligare nagra
begrepp fran kursen: nudging, prepping, rocket sto-
ves, cirkular ekonomi, dynamiska ackumulatorer
m.m. Det ar omdijligt att fordjupa sig i allt det har,
men man inser mojligheter, inspirationen flédar och
alla dessa insikter visar att for de flesta problem
finns befintliga l6sningar. Det kravs en vilja och ett
mod att lyfta sig sjalv fran konsumtionssambhillet,
men alla redskap finns
tillgangliga.

Dagarna borjade
med incheckningar och i
slutet av dagen check-
ade vi ut. Det gick till sa
att ndgon berattade hur
de madde eller nagot
som hdnt pd morgonen
eller dagen innan. Nagot
valdigt betydelsefullt i
ens liv eller trivialti ens
vardag. Att sdga pass
och lata ordet ga till
nasta person var ocksa
acceptabelt. Hursom-
helst fick vi ett hum om
varandras sinnestill-
stand och upplevelser
under dagen.

Jag minns aven
var larare Chris ord i
boérjan av kursen: “Glém
inte att skorda!” Det kan
tolkas bokstavligt men
ocksa metaforiskt. Ta
tillvara pa gladjestun-
derna var framforallt det
jag horde. Och det hela slutade i en explosion av
gladje. “Jordndra - permakulturfestival i Kndstorp”.

Sa stolt 6ver min klasskamrat Sarah som drog
igang projektet (och alla som hjalpte till). Det blev en
vardig avslutning pa ett ar fyllt av insikter, inspirat-
ion och vanskap.

Zoran Alic



VAD HANDER | FONTANHUSET JUST NU?

Fontanhus

Grona fingrar:
Vi héller pd med mycket produktforddling, det 4r myck-
et som ska skordas.

Vi kokar d@ppelmos, gor olika chutneys och mar-
melader, vi syrar kél och gurkor. Bilden ovan ir fran
forra skordefesten dér vi salde véra produkter. Vi fick
ett véldigt fint gensvar frén vara besokare. Burkarna
séljs dven till medlemmar och blir fina gavor till gister i
huset.

—

Koket:

Gronsakerna vi skordar anvinder vi naturligtvis ocksé 1
vart eget kok dér vi tillagar luncher tillsammans varje
dag. Vi serverar vegetariskt tvd ganger i veckan, och
har ibland extra portioner 1 frysen.

Tidningen:

Just nu skriver vi den hér tidningen med mycket blan-
dat, allt frdn hostliga filmtips till soliga utflykter vi
gjorde i somras. Vi skriver dessutom om kulturnatten,
har spidnnande intervjuer, ndgra riktigt bra tips och
andra trevliga inslag. Men det vet du redan med tidning-
en i handen.

Har du som medlem pi Fontinhuset nigra arbetsre-
laterade fragor? Ja, di kan du nu ringa var nya
medarbetare Sebastian. Han ir vir nya specialist pa
omréadet.

Exa(k)t:

Nu har terminen dragit igdng! Vi arbetar just nu med en
redovisning for projekt &r 1 dér vi bland annat skriver
hur manga som kommit i1 jobb genom vért projekt med
samarbete med kommun och arbetsgivare. Tillsammans
med studieenheten har vi lagt upp ett spadnnande host-
program, dir det varannan vecka kommer handla om
studier och varannan vecka om arbetsliv. Hir ovan ser
du Sebastian Stéhl, arbetsspecialist som jobbar med
Anne Schildt i projekt Exa(k)t. Valkommen till dig!

En Viag Framit: Har hinder det en massa intres-
santa saker under hosten.

Vi erbjuder studiefokus med gemenskap, konti-
nuitet och mojlighet till handledning. Ett stélle att g till
helt enkelt. Vi anordnar studiegrupper, sociala aktivite-
ter och erbjuder studierum, helt enkelt hjidlp med att
klara av sina studier.

Kontakta oss s far du veta hostprogrammet.

Ar du intresserad att vara med i nagon av véra
enheter, sd bara hor av dig. Har finns alltid nagot kul
eller intressant att gora. Och trevliga minniskor dessu-
tom.
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SJUKPENNINGEN

-VAD SA PARTIERNA INFOR VALET?

Langvarig psykisk ohélsa kan pa olika sétt leda till
ekonomiska svarigheter.

Dessa svarigheter kan i sin tur pa olika satt
forsamra dina mojligheter till rehabilitering och dar-
med ett battre maende. Nar vi nu precis haft val sa ar
det intressant och se hur de politiska partierna vill
fordandra regelverket som styr vilken sjukpenning du
far om man blir sjuk. I den har artikeln har jag valt
att titta pa hur riksdagspartierna, infor valet 2018,
ville fordndra reglerna for sjukpenningen. For att
gora det lattare att tolka vad de olika partierna vill
astadkomma har jag valt att bérja med en 6vergri-
pande beskrivning av reglerna for sjukpenning.

Regelverket ar komplext och det finns manga
undantag och specialregler. Darefter foljer en sam-
manstallning av vad partierna vill géra. Sammanstall-
ningen bygger pa vad jag har kunnat lasa mig till pa
partiernas hemsidor och i valmanifest, men ocksa pa
information i debattartiklar, motioner till riksdagen
med mera. Till sist har jag lagt till ndgra egna funde-
ringar om vad partierna foreslar for andringar.

Sjukpenning

Storleken pa sjukpenningen bestams av hur stor
sjukpenninggrundande inkomst (SGI) du har. De
forsta 364 dagarna i en sjukperiod uppgar ersatt-
ningen till cirka 80% av SGI och darefter till cirka
75% av SGI. Sankningen av sjukpenningen efter 364
sjukdagar galler inte personer som anses ha allvar-
liga sjukdomar, som cancer. Det finns ett tak pa den
sjukpenninggrundande inkomsten pa 364 000 kr per
ar. Det betyder att sjukpenningen maximalt kan bli
cirka 80% av en mdnadslon pa 30 333 kr (364 000
kr / 12 manader).

De forsta 90 dagarna i en sjukperiod har du
som anstalld ratt till sjukpenning ifall du inte kan ut-
fora ditt ordinarie arbete. Fran dag 91 till dag 180 i
sjukperioden har du sedan ratt till sjukpenning ifall
du inte kan utféra ndgot arbete 6verhuvudtaget hos
din arbetsgivare.

Efter 180 sjukdagar har du till sist bara ratt
till sjukpenning om du inte kan utféra nagot vanligt

forekommande arbete pa hela arbetsmarknaden. Na-
gon anvandbar beskrivning av vad “vanligt férekom-
mande arbete” betyder har jag inte hittat. Rimligtvis
borde det betyda att ett vanligt forekommande ar-
bete maste utforas av ett storre antal personer pa
arbetsmarknaden for att raknas.

Det finns ocksa undantag fran provningen av
arbetsformagan mot hela arbetsmarknaden om det
finns sdrskilda skal eller om det anses oskaligt. Har
ar det aterigen en tolkningsfraga vad "sdrskilda skdl
och oskdligt” innebar, men det verkar vara nagot som
ska tillampas restriktivt.

For egenforetagare mats arbetsformagan un-
der de forsta 180 dagarna mot de ordinarie arbets-
uppgifterna och darefter samma regler som for an-
stéllda. Ifall du har en arbetsférmaga trots sjukdom
har du ratt till sjukpenning pa deltid och far da kom-
binera arbete med sjukpenning. Sjukpenning far du i
sa fall antingen pa 25%, 50% eller 75%.

Berdkningen av sjukpenningen ar ratt krang-
lig, men upp till en manadslon pa 30 333 kr (364
000 kr / 12 manader) kan du sjalv berdkna din sjuk-
penning (fore skatt) till din manadslén * 0,97 * 0,8
(galler de forsta 364 sjukdagarna). Kollektivavtal och
privata sjukforsakringar kan sedan ge mer ekono-
misk ersattning vid sjukdom utéver sjukpenningen.

Personliga funderingar 6ver vad de politiska par-
tierna tycker.

Det forsta jag noterar i sammanstéllningen ( se nasta
uppslag) over vad partierna vill forandra ar att det
nu, efter valet 2018, inte finns en riksdagsmajoritet
for att infora (aterinfora) en tidsgrans for hur lange
du kan fa sjukpenning. Jag hoppas att det inte forand-
ras.

Det ar bara tva partier, Moderaterna och Sve-
rigedemokraterna, som vill forandra hur arbetsofor-
magan for ratten till sjukpenning ska matas vid olika
tidpunkter under en sjukperiod.
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Moderaterna vill 6ka kraven och da speciellt for
vissa psykiatriska diagnoser. Det forslaget har jag
svart att ta pa allvar och antar de rimligtvis inte har
tankt fardigt kring det forslaget.

NU HANDLAR DET JU INTE OM
DU KAN STA PA BENEN - UTAN
OM DU KAN STA TILL ARBETS-
MARKNADENS
FORFOGANDE

Sverigedemokraterna vill istéllet sanka kravet

pa arbetsoformaga for ratten till sjukpenning for
sjukdag 181-365 i en sjukperiod. Arbetsoférmagan
ska da matas mot arbeten pa arbetsmarknaden som
ryms inom den sjukes kompetensomrade och inte
mot samtliga arbeten pa arbetsmarknaden. Med en
skarp tillampning av dagens regelverk kan den som
ar sjuk tvingas byta yrke efter sjukdag 180 for att
kunna forsorja sig eftersom man annars saknar ratt
till sjukpenning.

Ovriga partier verkar sakna férslag pa hur
matningen av arbetsoférmdgan kan dndras sa vi far
ett mindre trubbigt och mer humant regelverk.

Miljopartiet och Centerpartiet vill infora en
gemensam forsakring for sjukdom och arbetsloshet.
Det tycker jag ar ett intressant forslag. Sverigedemo-
kraterna har en egen variant pa samma tema, dar
den som ar sjuk bara ska handlaggas av en myndig-
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het. En gemensam foérsakring, en typ av arbetslivs-
forsakring, kommer blanda annat automatiskt se till
att ingen som ar sjuk riskerar att hamna i klam mel-
lan tva olika myndigheter.

Till sist tycker jag forslagen om utokad moj-
lighet till sjukpenning pa deltid, som Kristdemokra-
terna och Sverigedemokraterna for fram, ar en bra
idé. Ifall man inte begransas av fyra olika grova steg
(25%, 50%, 75%, 100%) ar det lattare att ta vara pa
en persons hela arbetsférmaga.

Det ar i sa fall en vinst fér bade den som ar
sjuk och for samhallet. Viktigt i sammanhanget ar att
om du har en arbetsoférmaga som understiger 25%,
sa har du idag inte réatt till sjukpenning. Vilket skulle
l6sas med en mer flexibel méjlighet till sjukpenning
pa deltid.

Sammanstillning av
hur partierna vill for-
andra reglerna for
sjukpenning.

Se sammanstallning i
tabellerna pa nasta uppslag.
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[ hela mitt liv har jag lidit av somnproblem som jag Den
inte har lyckats bli av med hur jag dn har gjort. Jag vanligaste orsaken till somnproblem ar stress. och
har raknat far; jag har tittat pa tv; jag har inte tittat ~ det ar ocksa just det jag har haft problem med under
pa tv; jag har last; jag har provat med avslappning detta ar. Stress gor ofta att somnen blir ytligare och
osv, osv. Just nu tar jag diverse somngivande prepa- att du vaknar upp tidigare och da kanske inte kan

rat dd mitt maende med panikattacker har varit yt-  somna om. I artikeln far du nagra tips for en béattre
terst daligt under detta ar, men min tanke ar dnda
att bli av med sOmnpreparaten sa smaningom. Jag
hoppas ocksa pa att fa mer lugn i mitt liv. Just nu
forsoker jag jobba stenhart med goda tankar. Jag
har trots allt bra stunder varje dag och de férséker
jag ta vara pa. For tillfallet gar jag ocksa pa massage
for att bli av med spanningarna i mina axlar, speci-
ellt den hogra. Har jag fungerat som en nagorlunda
normal manniska i s manga ar tanker jag minsann
gora det igen.

[ 6vrigt kdnns det jattebra och tacksamt att
ga hit. Jag lyckas mestadels fokusera pa annat un-
der den tid jag ar har. Det leder ocksa till andhal for
stressen och goda tankar.

INFORMATION OM SOMN

Somnen ar uppdelad i sa kallade somncykler pa ca
90 minuter. Under en sémncykel vaxlar somnen
mellan olika somnfaser.

De olika somnfaserna ar foljande:

Insomningsfasen— i den har fasen ar somnen
ytlig och du ar lattvackt

Bassomnen— den sa kallade normalsémnen

Djupsémnen— i den har fasen sker kroppens dterhamtning och uppbyggnad. Hjarnan arbetar langsam-
mare och tillverkningen av stresshormon minskar. Under djupsémnen slappnar musklerna av och du
ar svar att vacka. Om du blir vackt i den har fasen kan du kdnna dig forvirrad och det tar tid innan du
kdnner dig vaken

Dromsomnen— dven kallad REM-somn. REM star for rapid eye movement som betyder snabba 6gon-
rorelser.

Nar du har lagt dig, slackt lampan och borjar kdnna dig dasig sjunker vakenhetsgraden. Da befinner du dig
i insomningsfasen. Darefter kommer du in i bassomnen och efterhand kommer du in i djupsémnen.

Bassomnen och djupsomnen aterkommer regelbundet under natten tillsammans med perioder av drom-
somn. [ borjan av natten domineras somnen av den djupa somnen. Darefter blir perioderna med djupsémn
kortare och perioderna med drémsémn langre. Drommar férekommer under de olika sémnstadierna, men
de dr vanligast under REM-s6mnen. D3 arbetar hjarnan aktivt pa ett satt som paminner om nar du ar va-
ken. (httDs://WWW.1177.se/Skane/Tema/Halsa/Sorr12r61/Somn/).



https://www.1177.se/Skane/Tema/Halsa/Somn/Somn/

MINA ATTA TIPS FOR BATTRE SOMN

1.Skaffa regelbundna sovvanor.
2. At inte for sent pa kvillen.
3. Undvik kaffe, alkohol och nikotin.
4. Undvik tupplurar dagtid.
5. Se till att sovrummet dar morkt, svalt och tyst.
6. Skaffa en riktigt skon sang.
7. Rensa sovrummet fran tv, dator och annat som distraherar.

8. SKkriv ner det som oroar dig och ta itu med dem nasta dag.

(https://www.allas.se/sov-gott-8-smarta-somntips/).

ANNU FLER TIPS

Prova att flytta ut ur sovrummet. Att byta din sovmiljo kan vara bra bade for att bryta ett negativt
somnmonster, samt for problem som att man blir stérd av en sambo som exempelvis snarkar eller ror pa
sig mycket. Nar man sovit daligt i sin sdng under en langre period forknippar kroppen och hjarnan automa-
tiskt platsen med frustration och vakenhet.

Borja med andningsévningar. Testa att gora ndgra andningsovningar i singen nar du slacker
lampan. En enkel metod &r att tre ganger i foljd ta ett djupt andetag genom ndsan dnda ner i magen, halla
andan i 5-10 sekunder och sedan slappa ut luften igen genom ndsan, medan du slappnar av i hela kroppen.

Sitt telefonen pa flygplanslige eller som i mitt fall ljudlés. Jag har stangt av alla aviseringar och sms
-ljud med mera. DU respekterar dina sov- och nedvarvningstider, men gor andra det? For att slippa bli
stord avinkommande sms och samtal som satter i gdng tankarna gor du bast i att stdnga av telefonen.

Forsok att reda ut problem som uppstatt under dagen, innan du gar och lidgger dig, for att undvika
att bli liggande och grubbla. Att ga och lagga sig bekymrad eller irriterad ar aldrig gynnsamt.

Prova eventuellt att ta magnesium. Magnesiumtillskott ar en sjdlvklarhet for manga som tranar
mycket, eftersom det verkar muskelavslappnande och motverkar kramp. Men det kan dven vara vart att
testa det fore laggdags, inte minst om man har svart att somna.

Undvik att anvanda sociala medier innan du gar och ligger dig eller att ta upp telefonen om du har
svart att sova. Ett stort problem ar att manniskor som har svart att sova anvander sociala medier
just nar de har svart att sova. Det i sin tur tror forskare i en stor undersokning kan leda till en ond cirkel dar
lite somn leder till mer narvaro i sociala medier vilket i sin tur kan leda till ytterligare simre somn.
(https://www.nyteknik.se/ingenjorskarriar/karriar/sociala-medier-stor-din-somn-6336005).

2 .
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ILLSTORP | MITT HJARTA

[ slutet pa juli under varsta varmebdljan, blev jag och
Wiccy inviterade till Tomas & Ingela som ager ett
vackert gammalt stenhus i Illstorp.

Vi packade
lite latt packning
och gav oss ivag
mot Horby dar vi
skulle bli hamtade
medelst bil.

Langs slingriga
vagar gick farden
vidare mot det,
langs kohagar, be-
lagna paradiset pl.
[llstorp.

Kanner hur jag andas ut nar jag annu en gang far
ynnesten att vistas pa denna vackra plats.

Val framme sa borjade jag med att ga en liten
runda runt och i huset. Mest for att insupa den
valbekanta och gemytliga atmosfaren. Kanner hur j
ag andas ut min inre stress och andas in den lugna

naturskona och pitto-
* reska miljon. Blev, i
vanlig ordning,
bjuden pa allehanda
M kulinarisk mat med
frisk dryck dartill.

Vi tog sma promena-
der i de vackra omgiv-
ningarna och Wiccy
fick halv panik da hon
inte uppfattade det
tunna elstaketet
mellan oss o de idisslande kossorna. Ingela och jag
gav oss skrockande och latt halvbdjda (av skratt)
hemat igen. Stackars Wiccy tog taten och formligen
drog oss bort fran kohagen och med sikte pa huset.

Vi satt ute pa verandan till smatimmarna och
bara njot av den ljumma sommarkvéllen. Somnade
som en stock vaggad av dovt fagelkvitter genom
myggnatsfonstret.

Morgonen darpa vaknade jag tidigt och tog
Wiccy ut pd en promenad i de vackra och sa stilla,
omgivningarna. Efter en lang och god frukost blev jag
inbjuden till grannen mittemot da jag fatt reda pa att
frun i huset tillverkade mycket fina stearinljus i olika
former och farger. Moéttes i dorroppningen av tre
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ystra hundar i olika storlekar, farger och raser. Som
jag njot!

En trappa ner lag lokalen dar alla fantastiska
stearinljus stod uppradade pa bankar och hyllor.
Eftersom jag alltid dlskat att tdnda ljus sa kdndes det
som jag verkligen kommit ratt. Bland alla dessa ljus i
allehanda former sa f6ll jag omedelbart for ett block-
ljus i regnbagens alla farger. Visste direkt vilken van
som skulle fa detta. Till mig sjalv sa kopte jag ett
skruvat ljusgront ljus och alla ljus var tillverkade av
100 % stearin. Utover detta kopte jag en liten flug-

holk i rosamalat tr3,
= modell liten och ett
litet hjarta i betong.

P4 eftermid-

! luften nar vi pa
slingriga vagar

" passerade Brosarps
magiskt vackra land-
skap med kullar i allehanda mulliga storlekar.

Vil framme sa travade vi ivag pa en liten stig
och mina sandaler tog jag av i en hast sa jag dntligen
fick njuta av den lena sanden under mina fotter.
Trots att det var mulet sa var luften mycket varm sa
jag bytte om i rekordfart och gick snabbt ner i det
ljlumma havet. Sa ljuvligt det var. Tomas och Ingela
gjorde mig strax sallskap i vagorna.

Aska och blixtar fick oss snabbt upp pa land
igen och sedan tog vi j B, >
oss snabba som illrar
till bilen.

Innan de
skjutsade mig och
Wiccy till Hérby
busstation sa intog vi
en underbart god
och somrig tonfisk-
sallad.

Tack mina fina vanner fér annu ett gastfritt
och gemytligt besok hos er i Illstorp.

Maria O + Wiccy



JAG SKA GORA MITT BASTA!

Jag har dntligen borjat en praktik. luften ga ur, som en sufflé. Men inte garna det.

Mina tva och ett halvt ar av standig vantan, Min yrkesroll ar klart och tydligt definierad,
och av ineffektivt sokande, har kommit till ett tillfdl-  vilket omojliggor varje ansats till eget initiativ. Struk-
ligt slut. Men det for- tur underlattar saker

stds, jag kanske blir
permanent pa Skisser-
nas Museum? Det hade
varit valkommet, men
forvanat mig ytterligt.
Kultursektorn vimlar av
overkvalificerad, och

och ting for under-

| tecknad, som i detta
| kianner styrkan av

igenkdnning av ater-
kommande moment.
Risken dr att man ef-
terhand nar en niva.

oanstalld arbetskraft. Sedan upphor ut-
Visst tvivlar jag grund- vecklingen.
ligt varje dag.
Men jag har
Jag brottas stan- annat att oroa mig for.
digt med verkliga och Inbillad och verklig

inbillade sanningar. oro. Jag tackar for
Som man gor pa en ny denna lilla chans till
arbetsplats. Om mig utveckling, dar det
sjalv, och om platsen jag hamnat pa. Jag har papper  faktiska jobbet, ar en liten del av hela konceptet med
pa, sd har langt i alla fall, ocksa snarare inbillning, an  att fa tillbringa tid pa Skissernas.

utbildning. Det jag kan hoppas p4, ar att inbillningen

om min lamplighet, inte ska falla samman som en Jag ska gora mitt basta!

ofullstandigt underbyggd hypotes. Mycket annat kan Kristoffer J.

BRUKARSTYRD INLAGGNING

I Skane finns det brukarstyrd inliggning bade har pa Baravigen i Lund och i Helsing-
borg. Det forkortas BI. Det innebir att du som patient kan lagga in dig tre ganger, tre
dagar per gang. Da skriver man ett kontrakt som varar ett halvar per gang och du har
alltid med dig medicin sjilv och ansvarar for den ocksa. Du far inget likarsamtal for du
ar dar sjdlv. Du ar inte inlagd pa riktigt liksom. Du far ha tva samtal med personal per

BI har hjalpt mig otroligt mycket. Det har hjdlpt mig  avdelning 2 pd Baravagen i Lund och ta dig dit. Det
att kunna ta kontroll 6ver mina sjalvskade- ska alltid finnas plats for dig dar.

handlingar som jag har svart med. Jag har inte Jag ringde och intervjuade en skotare pa han
behovt vara inlagd sedan februari/mars for att jag sa att bland de patienter som har BI, sa har de

vet att jag alltid har tillgang till en plats pa avdelning vanliga inliggningarna minskat med cirka 70-80 %.
2 har i Lund pd en Bl-plats. Sd krisar det, sikanjag  De har en positiv upplevelse av BI. De har haft det
bara sld en signal dit. som ett provprojekt i snart tre ar och eftersom de

o Man valjer sjalv nar man _Vill utnyftja Sin"_" BI'O vanliga langa inldggningarna har minskat sa pass
inlaggningar. Jag har lyckats att inte anvanda min pa o . . .
> mycket, sa kommer det formodligen att komma i

tre manader. Enbart att man vet att man har det, kan . o R 1o )
gang pa fler stdllen i Skane och resten av Sverige.

kdnnas som en trygghet. Du vet ju att om allt kdnnas
pest, sd kan du alltid ringa den trevliga personalen pa Elisabeth P
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ATT SOKA INFORMATION
MED APPEN GOOGLE LENS

Mycket av var informationss6kning borjar idag med
en Google-sokning. D3 kravs att du i skrift kan
beskriva den information du séker. Google Lens ar
en relativt ny app dar du istéllet kan s6ka med hjalp
av bilder. Appen ar dnnu inte ar helt fardigutvecklad,
utan ar en slags forhandsversion. Jag har valt att
prova Google Lens pd min mobil Nexus 6 (Huawei)
och se vad den klarar av och vad den kan anvandas
till. Jag antar att Google Lens ocksa kommer att
finnas till I[phone. Nar du 6ppnar upp Google Lens
startas kameran i telefonen och du kan zooma in ett
objekt som du vill s6ka information om. S6kningen
startar nar du klickar pa ndgot som visas i kamera-
sokaren. Darefter paborjar Google Lens sin bildtolk-
ning och visar resultatet med lankar till information
som den anser relevant utifran sin tolkning av det
som du har klickat pa.

En webbadress

For att borja med nagot “enkelt” har jag skrivit ut
Fontdnhusets webbadress pa ett papper. Nar jag
med Google Lens zoomar in och klickar pa webb-
adressen, sa tar den snabbt fram lankar for att googla
pa “Lunds Fontanhus”, soka vagen till Lunds Fontan-
hus via Google Maps samt en direktlank till Lunds
Fontdanhus hemsida. Vid kontroll funkar alla dessa
lankar och det kan vara ratt anvandbart.

Ett klick pa det stora
G:et sia kommer du
direkt till en Google-
sokning pa Lunds
Fontéinhus.

www. lunds tanhus.se

Ett klick pa Google
Maps-symbolen ger
en automatisk sok-
ning pa Lunds Fon-
tinhus (fysiska)
adress samt ger en
viigbeskrivning.

(®) Google Lens
Fonténhuset Lund
n nta platser

G 2 ©

Ett klick pa symbolen
for hemsida for dig
direkt till Lunds Fon-
tinhus hemsida.

® wwav.lundsfontanhus.se Lunds Fontanhus

Ett telefonnummer

For ndsta test har jag skrivit ut Fontdnhusets telefon-
nummer. Google Lens tar snabbt fram en lank till min
telefonapp med Fontdnhusets nummer inskrivet. Ett
klick senare kan jag sedan ringa Fontdnhuset utan att

sjalv behova skriva in numret. Det kan nog i vissa fall
gora det enklare att ringa nar man traffar pa telefon-
nummer i “pappersform”.

Ta reda pa ett vixtnamn

Jag kan ratt snabbt konstatera att identifiera vaxter
med Google Lens inte dr att rekommendera. Efter att
ha provat ett antal olika vaxter i Fontanhuset trad-
gard lyckas jag bara fa ett korrekt svar av Google
Lens.

Tolka en trafikskylt

Google Lens ar inte battre pa att tolka trafikskyltar
an att identifiera vaxter. Efter ett antal skyltforsok
lyckas Google Lens till sist identifiera skylten for
overgangsstille i form av “Herr Gdrman”. Undrar om
den fixar “Fru Garman”?

Oversitta en text

For att testa Google Lens formaga till textbearbet-
ning har jag valt att skriva ut nagra valkianda ord-
sprak pa latin for att se vad jag far for resultat.
Google Lens ar bra pa att identifiera och 6versatta
text. Google Lens fixar latt att 6versatta de ordsprak
som jag har skrivit ut pa papper. Se bilderna nedan.

Carpe diem. Ubi fumus, ibi ignis. X

)
Pacta sunt servanda.

Dar det finns rok, finns det eld.

SOK  KOPIERA  OVERSATT

Ubi fumus, ibi ignis.

Google Lens har potential att bli valdigt anvandbart.
Appen behover dock bli battre i sin bildanalys (eller
anvandas pa ett battre satt an vad jag har lyckats
med ndr jag provat att soka pa olika objekt). Google
Lens ar forhoppningsvis ett arbete under utveckling
och vissa saker ar den redan idag riktigt bra p3, t. ex.
Oversattning av texter.

Gunnar S
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LASA (HELA) TIDNINGAR GRATIS!

Hur kan du ldsa en tidning om du inte har rdd med
en prenumeration?

Ett alternativ ar att lasa delar av tidningen gratis pa
respektive tidnings hemsida. De flesta tidningar ger i
alla fall gratis tillgdng till ndgra artiklar per dag eller
manad. Vill du istéllet ha gratis tillgang till tidning-
ens samtliga artiklar far du istéllet
ta dig till ett bibliotek. For vissa
tidningar finns det dock alternativ

till att ga till biblioteket. Till exem- SVENSKA

DAGBLADET

Appen Press Reader finns tillganglig for gratis ned-
laddning fran bade Google Play och App Store. Jag
har provat appen i min Nexus 6 (Huawei) och besokt
stadsbiblioteket i Lund. Jag tycker det har fungerat
bra. En sak att tinka pa nar du besoker stadsbiblio-
teket ar att du loggar in pa natverket som heter
Lund_Library och det natverket har l16senordet
“biblioteket”. Pa stadsbiblioteket finns
“ det ocks4 tillgang till andra nitverk
och det ar oklart om de ar synkade
med Press Reader. Efter att du loggat

pel kan du lasa Sydsvenskan nér du
besoker Lunds Fontdnhus =).

Alternativet att ldsa tidningar pa
bibliotek kraver dock anpassning
till 6ppettider och ibland ocksa
talamod om den tidningen du vill
lasa tillfalligt ar upptagen. For att
underlatta lasningen av tidningar
pa biblioteket kan du anvanda
tidningsappen Press Reader. Med
hjalp av appen kan du via biblio-
tekets tradldsa natverk ladda ner e
svenska och utlindska tidningar i 2
till din mobiltelefon eller surf-
platta. Ifall du har en mobil med en
inte sa stor skarm ar nog en surf-
platta att foredra. Nedladdade

Manga dodaisvara
brinder i Grekland

Exempel pa “pappersformat” i

min mobil. Du har i det hér for-
matet i princip fria mojligheter
att zooma in innehillet efter be-

“Frollmpaingen” somincrades
tillen Oscar - § Mcllanstern hir
filmen delat blopabilihen.

in pa stadsbibliotekets natverk beho-
ver du bara 6ppna upp Press Reader i
din mobil eller surfplatta och sa kan-
ner den av att du befinner digi en sa
kallad hotspot. I Press Reader finns
det en sokfunktion for var det finns
tillgdng till olika hotspots. Varje hot-
spot ar knuten till en sponsor som ger
dig gratis tillgang till delar eller hela
Press Readers urval av tidningar. Det
kravs dock att du ar inloggad pa spon-
sorns natverk, vilket jag antar i vissa
fall inte alltid ar gratis.

Nar jag har anvant Press Reader har
det funnits ett urval av 241 svenska tid-
ningar. Det finns dven ett stort urval av
utldndska tidningar. Noterbart ar dock

tidningar kan sedan ocksa lasas i hov. att Press Reader har langt ifran alla tid-
appen vid ett senare tillfalle nar du ningar som stadsbiblioteket erbju-

inte langre ar kvar pa biblioteket.

En intressant funktion i Press Re-
ader ar att du ocksa kan fortsatta att
ladda ner tidningar i ytterligare tre
dagar (72 timmar) efter det att du
har besokt biblioteket. Om du beso-
ker biblioteket kl 18 en onsdag kan
du alltsa fortsatta att ladda ned nya
tidningar i appen till och med kI 18
pa lordagen i samma vecka, utan att
du behdver besoka biblioteket igen.
[fall du besoker biblioteket ungefar
tva ganger i veckan far du i princip
fri tillgdng till ett stort antal svenska
och utlandska tidningar. Det ar dock
Press Readers urval som styr vilka
tidningar du kan ladda ner och lasa.
Tyvarr kan du inte ldasa bibliotekets
samtliga tidningar i Press Reader.

Utbrénd terrdng i eldens
spar

® Branden i Tringslet &

fortfarande in!
kontroll och in ljusning
syns. Skogen dr fylld av

svarta trid.

Tomas Augustsson: Nu
finns det all anledning
att vara latt skeptisk
mot alla positiva
prognoser fran
flygbolagen.

< Svenska Dagbladet | 25 Jul 2018

SIDAN 1

ler sc I Nir
| ] E < m 02Ledare  04Deb »

der i pappersform. Bland storre
svenska tidningar saknas bl.a. Syd-
svenskan, DN och Expressen. Istal-
let far du halla tillgodo med

Q

Manga doda i svara :::
brander i Grekland

= Stora skogabrinder Svenska Dagbladet, GP och Afton-
rasar i niarheten av

Greklands huvudstad bladet_ Nar du laddat ner en tld'
Aten. Hittills har minst 74 . . .
maénniskor mist livet och nlng 1 PreSS Reader kan du al’ltll’lg-
siffran kan stiga. Nu ber

en valja att lasa den i
“pappersformatet” eller i ett format
mer anpassat efter lasning pa en
mobilskdrm, se bifogade bilder.
Troligtvis ar du inte beroende av
stadsbibliotekets dppettider for att
anvanda Press Reader. Nar biblio-
teket ar stangt kan du sta i narhet-
en av biblioteket och f4 tillgang till
deras natverk. Pa sa satt kan du
“dygnet runt”, med hjalp av Press
Reader, fa tillgang till gratis ned-
laddning av ett stort antal tidningar

landet EU om hjilp.

Motsvarande sida i det forenk-

lade formatet.

till din mobil eller surfplatta.

Gunnar S
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VOLONTARARBETE | KENYA

Det borjade som mitt projektarbete pa gymnasiet. (Heter
det fortfarande sa?)

Jag borjade fundera pa detta redan under andra aret. Jag
visste att jag ville hjilpa till pa ett barnhem. Minns fak-
tiskt inte varfor det blev just Kenya. Med tva andra tjejer
paborjade vi vad vi kallade ”Projekt Kenya”.

Jag var valdigt aktiv i internationella chattrum da (2004-
2005), da larde jag kdnna Mary Iro. Hon bodde i Nairobi
och var en fantastisk guide till oss nar vi var dar och kom
att bli en mycket god van. Under min andra och tredje
resa till Kenya var hon med pa barnhemmet i stort sett
varje dag.

En annan kontakt var Gloria, pa United Nations Develop-
ment programme i Nairobi. Hon hjalpte oss att hitta barn-
hemmet.

Hemma boérjade vi leta sponsorer. Facebook fanns inte d3,
sa att fa hjalp pa sociala medier var uteslutet. Jag byggde
en hemsida om projektet och en blogg dar sponsorer
kunde folja vart arbete. Vi delade ut flygblad till enskilda
personer och foretag.

Fore Swish fick vi ordna ett vanligt hederligt bankgiro
Projekt Kenya som man kunde betala in till. Vi férstod att
folk kunde tveka infor att ge pengar "bara sadar” sa vi
ville att de skulle kdnna trygghet. Vi fick allt ifran 10 kr
och uppat. I borjan gick det trogt. Bara resan for oss tre
skulle ga pa runt 23 000 kr - exklusive boende.

Vi fick kontakt med en forsaljare som lat oss salja slipsar
och strumpor at honom och fa 75% av vinsten. Via honom
fick vi aven kontakt med en rotaryklubb som i slutdndan
sponsrade resan med 20 000Kkr! Var resa var ett faktum!
En tandlédkare sponsrade oss med en massa tandborstar
och tandkram, vi samlade in kldder som vi fyllde vara
vaskor med (egna kldder tog vi i handbagaget). Vil pa
plats skulle barnhemmet ge oss listor pa vad de behovde
allra mest - sedan skulle vi ta oss runt i Nairobi och
handla sa langt de insamlade pengarna rackte!

HEY KENYA!

Det gdr inte att beskriva lukten nar vi steg av planet annat
an: AFRIKA! Wow!

Pa flygplatsen mottes vi av Gloria som tog oss till vart

boende fér de kommande 10 dagarna - vandrarhemmet
YMCA.

Nar vi gjort oss hemmastadda och sorterat kladerna till
barnhemmet tog vi en taxi till kdkstaden Kangemi. Dar lag
Shangilia mtoto wa Afrika, en skola/internat/barnhem
for barn i dldrarna 2-17. Utover vanlig skolutbildning sa
utbildar de bl.a. i sdng, musik, teater och akrobatik.

De hade flera uppvisningar for oss nar vi var dar och de ar
valdigt duktiga! De har verkligen nagot for alla!

Vi fick en rundtur pa barnhemmet av Salome, en av fore-

stdndarna. Sovsalarna hade tétt stiende 3-vaningssangar
(1) upp till taket. Slitna filtar, inga kuddar och jattetrangt.
Barnen var tvungna att dela sangar, da de inte rackte till
allihop. De hade alltsa inte plats for alla barn som de tog
hand om.I en av sdngarna lag en liten flicka som kommit
tidigare samma vecka. Hennes mamma hade dvergivit
henne pa gatan och Shangilia hade hittat henne.

De aldre barnen fick lara sig att ta hand om de yngre, men
det fanns en osynlig hierarki och de kunde bli mycket
harda mot varandra, t o m sldss. Jag fick (tack och lov)
aldrig bevittna det, men barnen berattade for mig att de
aven kunde bli slagna av lararna.

Attbo i Sverige med vara klara och tydliga regler och la-
gar mot sadant och sedan komma hit, var en frustration
som inte gick att beskriva. Vem skulle jag vara att saga
"nej, sa far ni inte géra”? Vad skulle min rést betyda? Hur
vet man sin plats?

Bara en sd enkel sak som att fa dela ut Mariekex till bar-
nen. De skulle fa ett kex var - de var lyriska! De trangdes
framfor oss och strackte upp hdnderna, som om de inte
druckit vatten i flera dagar i 6knen. Det blev dnnu véarre
ndr de fick veta att de skulle fa ytterligare ett kex var.
Det enda jag kunde tanka pa var orattvisan. Om jag ville
ha kex sa at jag tills jag var matt eller tills de var slut. Har
trangdes de i radsla att bli utan om de inte kdmpade sig
fram.

Man blir valdigt tacksam for "de sma sakerna” i livet efter
en sadan resa. Vi hade ett samtal, kvinna-till-kvinna, med
en av forestandarna om hur flickorna gor nar de far mens.
Hon berittade att de drar sonder tyger till trasor och har
dem oftast hela dagen, byter och tvittar det nér de ska
lagga sig, sedan byter de igen morgonen darefter. Manga
flickor stannar hemma fran skolan p g a detta. Ett paket
med bindor kostade 7 svenska kronor. Fér dem ar det en
lyxvara. Sjalvklart s kopte vi flera lddor med bindor till
barnhemmet - men vad hinder den dagen de tar slut? Det

ar sa orattvist.
2



Mitt hjarta fastnade lite extra for Shangilias yngsta flicka.
Hon var 3 ar och hade kommit dit bara ndgon vecka tidi-
gare och hade pa sig en sliten, rosa prinsessklanning.
Grace Wanjiru. Det var fantastiskt att se hur denna lilla
flicka gick fran att vara tillbakadragen och blyg till att
skratta och prata swahili med mig non-stop (trots att jag
bara hade lart mig ett fatal fraser).

En annan flicka, 6-ariga Cynthia Wanjiku Karanja, tog

ocksa ett rejalt grepp om mitt hjarta. Hon behévde ocksa
vdnja sig, men ndr blygheten férsvann var hon en mycket
social och glad liten tjej!

-

s e

Att umgas med barnen var helt underbart, men samtidigt
ledsamt. De fortjanar sd mycket battre! Jag dnskade att jag
kunde fa traffa dessa barn varje dag. Kanslorna rusade
over mig. Jag visste inte om jag skulle vara ledsen 6ver det
jag sag, (barnens liv i fattigdom), eller om jag skulle vara
glad 6ver att trots denna misar se deras enorma livs-
gladje!

Barnen var valdigt fascinerade over att jag hade ljust
overhadr och fargat svart underhar. Det var jattespan-
nande! Plus att min hartyp var sa annorlunda, sa jag fick
sitta langa stunder medan (framfor allt) flickorna skulle
leka frisor.

Jag minns aven hur jag fragade nagra av barnen vad de
skulle ge mig for namn pa Swabhili om de fick bestaimma
vad de ville. Det blev "Maziwa”, som betyder mjolk. Efter
ett tag s andrade de sig dock och hade skrivit ner
"Malkia” pa en lapp. Det betyder drottning.

Detta var en inblick i min forsta resa till Kenya 2006. Jag
atervande igen 2009 och 2010. Jag holl da privata in-
samlingar bl a via Facebook och samlade in klader och
annat som jag kunde ta med mig. Jag lyckades fa med mig
runt 8000 kr varje gang att hjalpa barnhemmet med.

Den kénslan ndr man kommer tillbaka efter 3 ar och
manga barn kinner igen en: ”-Maddy is back!”

Efter varje resa kdnde jag mig mer trygg, men insag ocksa
mer och mer att jag inte kan hjalpa alla. Som vit tjej Jag
markte jag att det blev en hel del forsok att utnyttja mig i
tron att jag som vit tjej var rik och naiv. Sallskap med
Mary hjalpte (Gloria hade tyvarr flyttat). Pressen blev inte
lika stor om hon var med.
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Det kunde vara jobbigt att ta sig till barnhemmet. Jag bor-
jade ta lokaltrafiken, "matatus” (en minibuss som man
tryckte in sd manga méanniskor man kunde i), istdllet for
taxi. En resa med taxi 1ag pa runt 50-60 kr (om jag reste
ensam kunde chaufforen forsoka fa ut mer pengar, i tron
om att jag inte visste hur det fungerade - dar gillde det att
vara stenhdrd och bestdamma priset innan man satte sig i
taxin). Ofta fick man chaufférens telefonnummer sa att
man kunde ringa dem direkt nasta gang. Man slapp aven
att tjabba om priset om man dkte med samma person
gang pa gang. Att resa med bussen kostade dock bara 2-3
kronor, sa prisskillnaden var ratt stor. Det var kul ocks3,
man var en med folket, fick se mer av Nairobi, folk var
vanliga och ville giarna prata, veta vart jag kom ifran och
vart jag skulle dka, det var ju inte varje dag det akte en
mzungu med ut till slummen. "Mzungu” betyder mer eller
mindre 'viting’ (utan negativ klang).

En intressant sak med att vara ute och resa ar hur de enkl-
aste saker kan lukta, smaka, upplevas annorlunda. Jag kan
idag sakna ratterna "ugali na mboga”, en slags tjock majs-
grot med strimlad, kryddad vitkal eller "githeri”, en bland-
ning bonor som serverades med ris eller "chapati”, en typ
av osotad pannkaka.

Forsta resan var jag radd for allt - allt ifran att 4ta mat pa
barnhemmet till att dka runt i annat dn taxi. Forsiktighet
var A och 0. Min andra och tredje resa till Kenya sa at jag

| gladeligen tillsammans med barnen. Jag reste ensam med

matatus och gick genom kakstaden Kangemi sjélv, utan
tanke pa att det kunde vara osdkert. Jag var ute i Nairobi
sjalv, jag visste hur man prutade - 4ven om det kunde
krava all energi jag hade sa larde jag mig att hélla fast vid

ett pris. Nar jag nu i efterhand tanker tillbaka pa hur latt-
samt jag sag pa allt sa var jag kanske ratt naiv anda? Eller
sa kiande jag en sa stark gemenskap till landet och folket
att det utstralade en sdkerhet i mig som ingen kunde
rubba.

Oavsett vad sa ar jag evigt tacksam for de upplevelser jag
har haft i Kenya. Goda som daliga - de har gjort mig till
den jag ar idag. Att hjilpa andra ménniskor dr nagot fan-
tastiskt! Att vara pa plats och se och kidnna allt - det gar
inte att beskriva med ord. Mitt dlskade Kenya..

Madeleine Melléus
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Hemsida: www.fontanhushbg.se

Fontidnhuset Bastad

Aromavagen 48

269 37 Bastad

Tel: 0431-724 80

E-post: bastad@sverigesfontanhus.se
Hemsida: www.bastadsfontanen.se

Lunds Fontanhus styrelse

Karin Hagard  Arne Bojesson (ordf.)

Bjorn Anders Larsson

Kajsa Rosenblad Gert Birgersby

Fountain House Stockholm
Box 4051

Besoksadress: Gotgatan 38

102 61 Stockholm

Tel: 08-714 01 60

E-post: info@fountainhouse.nu
Hemsida: www.fountainhouse.se

Goteborgsfontinen

Andra Langgatan 25

413 28 Goteborg

Tel: 031-12 30 01

E-post: mail@goteborgsfontanen.se
Hemsida: goteborgsfonta-
nen.dinstudio.se

Motala Fontidnhus

Vintergatan 15

591 32 Motala

Tel: 0141-21 25 33

E-post: info@motalafontanhus.se
Hemsida: motalafon-
tanhus.wordpress.com

Fontianhuset Trappan
Vallgatan 10

343 34 Almhult

Tel: 0476-480 10

FB: www.facebook.com/lundsfontanhus

Kerstin Hedelin

Falkenbergs Fontidnhus
Lasarettvagen 11

311 37 Falkenberg

Tel: 0346-71 10 71

E-post: kon-
takt@falkenbergsfontanhus.se
Hemsida:
www.falkenbergsfontanhus.se

Fontanhuset Nykoping

Lilla Strémgatan 3

611 34 Nykoping

Tel: 0155-26 81 40

E-post: fontanhuset@gastabud.com
Hemsida: www.fontan.se

Fontinhuset Skondal

Knut Sjobergs vag 6

128 85 Skondal

Tel: 0738-903 130

E-post: info@fhskondal.se
Hemsida: www.fhskondal.se

Stiftelsen Fontinhuset Orebro
Malgatan 11-13

702 16 Orebro

Tel: 019-32 05 20

E-post: info@orebrofontanhus.se

E-post: fontanhuset.trappan@telia.com Hemsida: www.orebrofontanhus.se

Hemsida: fontanhusettrap-
pan.wordpress.com
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SPONSORER
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Crafoordska stiftelsen

[ .
='“j Microsoft .@‘Socialstyrelsen

L U N D S SPARBANKSSTIFTELSEN

7M{ UNIVERSITET

Malms Legat

Stiftelsen De lekande barnens fond
Stiftelsen Lindhaga

Stiftelsen Lars Hiertas Minne EOS
Anagram
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Folke Ljungdahls stiftelse : -
Rotary Fontinhusets vinner

Finsam Du eller ditt foretag kan stodja

Emmaus Lund Fontdnhusets verksamhet genom

Carl ]i')nsson understodsstiftelse att bli stodmedlem i Fontdnhusets

vanner. Da far du/foretaget varje

Samt Cecilia Larsson Glowacki, Siw Hult, Gunnel nummer av var medlemstidning,

Borjesson, Ann-Christine Engdahl Olesen, Anita
Arnoldi, Eva von Boer Lindskog m fl

Fontdnbladet, som ges ut med 6-10
nummer per ar.

Vid inbetalningen vanligen ange

/ \ "Fontidnhusets vianner i Lund”
Ett sirskilt tack till vira hedersmedlemmar: szmt ditt/foretagets namn och
adress.

Kostnad stédmedlemskap:
Privatpersoner 200 kr/ar

Foretag 1 000 kr/ar

Bankgiro: 492-3801
samt till Lunds Fontidnhus styrelse, alla vara samarbets- Plusgiro: 60 57 80-6

\ partners och till alla andra som vi glomt... / Org.nr: 802456-4893

KONSTNAR BAKSIDAN: JENNIE
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