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REDAKTIONEN HAR ORDET:

Jag sitter hir och skriver mellan resor. Jag har precis varit i Stockholm p& en workshop i
Projekt Fler Fontdnhus, dar vi bl a diskuterade en "Norrlandsturné”. Nésta resa gar till
Goteborg och dar ska jag delta i en retorikkurs. Det ar bade kul och intressant, men jag
blir ratt trott ocksa. Jag vet inte om det dr min sjukdom eller min dlder som gor att jag
inte orkar sa mycket langre.

Denna tidning har var klippa pa Grona Fingrar och kéket, Markus, som huvudperson. Vi
har ocksa ett intressant gastspel fran Malmos Fontanhus. Det ar en som vill kalla sig
"Ushiri” som skriver om ett nytt koncept pa Netflix, Bandersnatcher, dir man som tittare
kan interagera i en film, s man kan paverka handlingen pa olika sitt. Lite scary, eller
hur? Vi har ocksa Maria O som skriver om att vi har olika forutsittningar i livet, bero-
ende pa vilken samhallsklass man dr uppvaxt i, var man ar uppvaxt, vilken social situat-
ion man vaxt upp i eller vilka val man gor i livet. Ja, vad som helst som kan paverka ens
forutsattningar for att lyckas.

Jag ar som vanligt "Férbannad”, Lena skriver lite om "Me Too”, och nagot om filmskrack.
Cicky har sin hérna som vanligt. Marie K har skrivit om traning. Varen ar pa vag, tack och
lov, det har Martina skrivit lite om. Plus en massa annat matnyttigt.

Som ni ser har vi ett fullspdckat nummer, som ni kan sitta tdnderna i, eller riattare sagt
dgonen pa.

Tony

Redaktionen hojer pa den gemensamma hatten fér Martina, Marie K, Jonas, Lena H,
Pér, Cicky, Goran, Malin, Johan, Sebastian, Anna, Maria O, Karin Stj, Lisbeth, Goran,
Anna W, Tony, Ushiri, Peter samt omslagspojken Markus och alla ni andra som pa olika
satt bidragit till produktionen av detta magasin som férhoppningsvis kan bidra till att
minska fordomarna kring psykisk ohalsa.

Vi ar alla vardefulla!

Borja trana lugnt....................3 Det som format mig................. 22
Replik kring vikt.......c.cevue 3 Pengar lika med lycka?...........22
Lena H funderar.......cccecuee. 4 Fler Fontanhus.........ccccoovenee. 23
Cickys horna........ccconrereerneenn6 En vanlig fredag.......ccccceeuen.en. 23
Snalla, sluta smalla................ 9 Det hinderi huset................... 24
Om prat.......cceveeveinen e 9 Upprord sida......ceeeer e 25
Filmrecension.........c.ccccceeeue 10 Laskig sida.....ccevvriiieiinnnnnnnn 26
Tranarnas tjat.......cccoceeereenen. 11 Experimentfilm.............cc....c.. 27

Utanforskap.......cccoecvneinnnnn 12 Idrott och Klass.....cccceccvverinnne. 28
Vem ar Asa?.....eeeeeeesssseee 13 Alska dig Sjalv.......cceeeririrnnnns 30
Friskvard.......cccoevvvinininnnns 14 Rattvis karleK.......cccveiveininene 30
Fritt fall.....coooviii e 15 Vartecken!.....omeenneerssceene 31

Maria borjar trana.........c..... 15 Ny tecknare.......cccocoeereeiriennes 31
Markus intervju.........c........ 16 Sjung dig friskare.........ccce......32

En vacker dikt.........cccoov i 20 Kontaktsidor..........cccvvvininnenn. 34

Film & bok mot dngest ........ 21 Fakta & Sponsorer.......an. 35

Golf for alla?....oeeeeereerreeens 21 Cicky fotograferar..................36

Nr 45 drgang 6
Upplaga 250 ex

ANSVARIG UTGIVARE

Matilda Espmarker, verksamhetschef

UTGIVNING

Fontdnbladet ges ut av Lunds Fontan-
hus. Den som ar medlem alternativt
skdnker minst 200 kronor eller mer
under ett ar far Fontdnbladet. Tid-
ningen %es ut med minst 5-6 nummer
per ar plus eventuella specialnummer.

TRYCKERI

Tidningen trycks pa Lunds Fontanhus
med stod av medel fran Pia Stahls
stiftelse.

KONTAKTA FONTANBLADETS
REDAKTION/LUNDS FONTANHUS

Kévlingevagen 15, 222 40 Lund
046-12 0195

info@lundsfontanhus.se
pg 60 57 80-6, bg 492-3801

DETTA AR LUNDS FONTANHUS

Lunds Fontanhus verksamhet ar
inriktad pa att stodja Eersqner med

sykisk ohalsa, dar fokus ligger pa det
riska hos individen. Verksamheten
tar sin utgangspunkt i fontanhusroérel-
sens grundlaggande varderingar. Den
sa kallade fontanhusmodellen utgar
fran ett hel hetspersgekt_i_v som bygger
pa delaktighet, medbestammande och
deltagande i ett sammanhang som
tacker in hela livssituationen. Malet ar
att i storsta m’oﬂlga utstrackning mota
manniskor fran ett sjalvhjalpsper-
spektiv.

Verksamheten inrymmer tre olika
arbetsenheter: kontors-, koks- och
serviceenheten, redaktionen, student-
enheten "En vag framat” , EXAK(T)och
tradgardsforeningen "Grona Fingrar” .
I saval arbetsenheterna som projekten
arbetar handledare och medlemimar
sida vid sida.

Fontanhusverksamheten bedrivs i en
vacker patriciervilla med tillhérande
tradgard i centrala Lund. Den unika
m{léqn inbjuder till trivsel och arbets-
gladje.

Lunds Fontidnhus verksamhet ar
mojlig tack vare det samlade engage-
manget hos Fontanhusets sponsorer,
stodmedlemmar, medlemmar, handle-
dare och volontarer.

Mer information om verksamheten
finns pd var hemsida

www.lundsfontanhus.se

Du kan &ven gilla oss pa Facebook

www.facebook.com/lundsfontanhus

OMSLAGET

Omslagsbilden ar tagen av Gunnar.
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BORJA. MEN

Jag har haft gymkort pa ett litet Actic vid Vikinga-
hallen hér i Lund sedan hosten 2012. Jag har tra-
nat regelbundet genom dren med nagra kortare
uppehall. Langsta uppehallet hade jag under sex
manader 2017-2018 efter en ganska stor operat-
ion. Men sedan i somras ar jag i full gang igen
och forséker trana cirka tre ganger i veckan.

En sak jag har observerat ar att efter varje
nyar, under januari
och februari brukar
det dyka upp ganska
mycket nytt folk
som tyvarr sedan
ofta droppar av igen
efter hand. Troligen
ar det manga som
har som nyarslofte
att de ska borja det
nya aret med en hal-

FORSIKTIGT!

sosammare livsstil, till exempel genom att borja
trana. Felet som de gor enligt vad jag tror ar att
de borjar for hart och da blir det tungt efter hand.
Det basta man kan gora ar att borja lugnt och for-
siktigt och strunta i om man har sma eller till och
med inga vikter alls i maskiner eller pa stinger-
na. D3 blir det lattare att fa kontinuitet i sin tra-
ning och man kan kdnna sig néjd med sig sjalv
nar man sedan gradvis kan hdja sina vikter. Gi-
vetvis kan man ocksa halla kvar pa en niva dar
man kanner sig bekvam. Det har jag gjort manga
ganger. Jag ar valdigt glad for roddmaskinen
ocksa.

[ 6vrigt ar jag ute och promenerar valdigt
mycket. Jag har under ganska lang tid nu varit ute
och gatt cirka en timme varje kvall. Det galler
bara att kla pa sig ratt sa klarar man de flesta va-
derlekar.

Marie Karlsson

EN LITE ANNAN SYNVINKEL PA
PATRIARKATETS ROLL | VIKT-HETS

Vi har bada last texten i forra numret av Fontén-
bladet om vikthets och om hur viktigt det ar att
bli dlskad fér den man ar och hur dumt det ar
med den vikthets som rader i dagens samhalle. Vi
tycker att artikeln ar bra skriven och vi haller
med i mangt och mycket. Men det vi inte haller
med om &r att vikthets skulle komma enbart fran
man.

Vi tror att vikthets dr ndgot som minst lika
mycket kommer fran kvinnor sjalva. Vi refererar
bland annat till en stor undersékning som gjor-
des for ndgra ar sedan om mans syn pa den
kvinnliga kroppen. Mannen i snitt svarar att de
faktiskt foredrar kvinnor med lite former an size
zero-idealet.

Att sitta vid ett fikabord med kvinnor kan
vara langt mer deprimerande an att sitta vid ett
bord dar man sitter. Kvinnor kan vara otroligt
vassa i sina kommentarer som oftare avhandlar
andra kvinnor, deras utseende, kliddval etc etera.
Vi upplever att kvinnor mer tydligt kan kasta ur
sig kommentarer liknande: ”Ah, kolla "Maggan”,

den dar korta kjolen hon har pa sig ar vl inte
lamplig att ha pa detta stalle”. Eller: "Kolla, ar inte
den kjolen ett par nummer for liten for hennes
kropp?” och sa kan det fortsatta. Det ar sillan
man hor man avsatta hela lunchen till att av-
handla jobbets/féreningens kvinnors kroppar,
utseende eller klad-
stil. Det blir till sist en
negativ spiral som gar
ut pa att trycka ner,
prata illa om och jam-
fora varandra.

Oavsett vilket
leder det till att sam-
halleliga strukturer
fortsatter att leva
kvar oaktat att de ef-
terstravansvarda idealen skiftar 6ver tid. Fragan
ar ju forsts var strukturerna kommer ifran. Ar
det fran kvinnor eller médn? Ar det patriarkala
strukturer eller ar det nagot annat?

Martina och Marie K



l.ena funderar

kring MeToo-rorelsen
och varfor den behovs ocksa pa
Fontanhuset

MeToo-rérelsen som startade for drygt ett ar sedan ar fortfarande mycket viktig.
Det finns sa oerhort mycket kvar att géra innan alla patriarkala strukturer kan
krossas. Det finns sa manga berattelser kvar att beratta om évergrepp,
trakasserier, tafsanden, verbala angrepp mm. Fran sa manga platser i samhallet.

Tyvarr ar ju inte Lunds Fontanhus fredat fran allt detta.

Har finns ocksa manga historier som behodver berattas. For att i MeToo-andan
visa att vi inte ar ensamma om det vi utsatts for. For att lyfta bort skamkanslor
och lagga tillbaka ansvaret for dvergrepp till den som utfér handlingen. Det ar sa
viktigt att dessa berattelser kommer upp till ytan, upp i ljuset.

*k%

"Vi satt bredvid varandra i soffan. Plétsligt kdnde jag en hand pa mitt lar. Den lag
kvar en stund. Jag blev sa chockad att jag inte sa nagot just da. Det kédndes
Jéttesvart. Jag kdnde mig smutsig langt efterat. Jag tog upp det med en handle-
dare och kunde till slut s&ga det till den som gjorde det. Han tyckte inte att han
gjort nagot fel. Jag forstod att han tyckte jag var 6verkénslig. Att detta var en skit-
sak.”

*k%k

“Jag skulle prata om min enhet med en person i huset. Vi moéttes i hallen och in-
nan jag hann vérja mig kramade han om mig och pussade mig pa huvudet. For
honom var detta agerande inget konstigt. Det var sjélvklart fér honom att detta var
ok. Vagade inte sdga nagot da han ses som mycket respekterad person pa huset.
En person som alla tycker om och talar val om. Kénde mig &cklad. Skémdes.”



*k*

“Jag satt i kaféet och talade med en annan medlem. Plbtsligt kdnner jag tva hdnder
grabba tag i mig bakifran. Personen som gor detta star kvar en stund och trycker
hart pa mina axlar. Det kdnns som om jag sitter i ett skruvstad. Talar inte med
nagon om detta. Kdnns som att det ar mitt fel eftersom jag inte sa ifran direkt.”

Tyvarr finns det fler berattelser som dessa.

Som ar sa viktiga att vi inte tystar ner bara for att vi ar radda och obekvama att
prata om sadana har saker. Och det handlar inte enkom om fysiska dvergrepp utan
ocksa om hur vi talar med varandra. Om det forekommer sexistisk jargong t ex.

Vi maste vaga prata. Och ju fler vi ar som trotsar radslan och faktiskt staller oss
upp och vagar beratta vad vi blivit utsatta for och ju fler av oss som lyssnar och
agerar utifran vad som berattas, ju narmare kommer vi ett Fontanhus dar vi kvinnor
inte behdver utsta tafsanden, pussar, sexjargong mm. Dar ansvaret och skulden
laggs pa forévarna. Dar de hér hemma.

For det ar inte ok att rora en annan manniskas kropp. Det ar aldrig OK. Varje
manniska bestammer helt vem och nar och om alls nagon ska fa rora vid ens
kropp. Detta galler all form av kontakt.

Sa sjalvklart for sa manga. Men inte sjalvklart for alla och darfér maste vi prata om
detta. Om och om igen. Vi maste alla samverka till ett sa 6ppet klimat som mogjligt,
att saval handledare som medlemmar ska kunna prata fritt om detta.

Och till dig som blivit utsatt; detta ar inte ditt fel. Du behdver inte skammas. Det ar
inte ditt fel.

Det ar aldrig ditt fel.

Med kéarlek fran Lena H.



VALKOMMEN
TILL

CICKYS HORNA

Tisdag den 13 november sov jag valdigt daligt. Jag
hade lagt mig vid 23.00 tiden kvéllen innan. Var
sa slut. Trots detta sov jag inte mdnga timmar.
Somnade till lite pA morgonen. D3 dromde jag
mardrommar. Mobilen ringde 09.00. Jag drog ivag
till F-huset i valdigt daligt skick. Jag vet vad som
orsakar detta for mig. Har inte haft dessa problem
innan. Orsaken dr benzodiazepin-abstinens. Sa
mycket elande det staller till for mig. En evig
kamp som nu hallit pa i sex ar och tre manader.
Det ar det centrala nervsystemet som satts ur
spel. Hjarnan sander ut fel signaler till kroppen.
Da man drabbas av ont i 6gonen, ont i huvudet,
ontiryggen, ontima-
gen, ont i fingrar, ont i
tar. Ja och dessutom
ar magen i sa daligt
skick att jag inte hin-
ner pa toa. Det hander
ofta da jag ar pa vag
till centrum att jag
blir bajsnddig. Hinner

4

utan det kommer i byxan. Jag far da snabba pa

inte till toan i centrum

och ga in pa toan. Torka mig grundligt. Torka ur
byxan och lagga toapapper med tval sa att lukten
inte skall markas. Dessutom har jag av och till
aven fatt problem med att hdlla mig nar jag ar
kissnodig. Sa nar detta ar som varst har jag pa
mig en inkontinensbl6ja. Denna bldja funkar inte
for mitt storsta problem. Detta har jag aldrig be-
rattat for nagon. For det ar sa nedvarderande. Jag

mar sa daligt vissa dagar att jag onskar att livet
var slut. Sa har vi dessa dagar da energin ar pa
topp och jag inte har ndgon som helst smarta. Har
sovit bra. Magen ar ok. Allt annat ocksa. Denna
kamp mot Benzo demonen ar rena berg och dal
banan. Jag &r med i en benzogrupp pa fejan och
det ar tack vare medlemmarna dir som jag vet
vad det handlar om. Ett stort tack till dem for
dessa gar ocksa igenom ett helvete. Lakarna i Sve-
rige vet inte ens vad benzo -yndrom ar fér nagot.
De tror inte ens pa mig nar jag berattar om mitt
helvete. En sade till mig: - Du kan val inte ha bi-
verkningar efter sa lang tid. Det ar ju som sagt
abstinens jag lider av och allt det stéller till med i
min Kropp och hjarna. S nu vet ni lite mer om
mitt helvete och varfor jag ocksa dven uppvisar
aggression i vilken ocksa ar en av de manga absti-
nenssymptom man far da man slutar ta benzo
preparat.

*

Onsdag den 14 november var det Nyfiken Pa med
Mattias Wellander Lofgren. Han gjorde filmen om
St. Lars, dar satt ju dararna. Jag sag filmen pa F-
huset. En bra film som beskrev vad som foregick
dar. Rekommenderar att ni ser den. Samma efter-
middag som jag gick till Malmborgs for att handla
sprang tva brandman in dar, men de sprang
snabbt ut igen. Jaha? Nar jag handlat klart drog
jag till bussen och vem stod dar om inte fler
brandmaén och dessutom flera brandbilar. De stod



dar ett bra tag, men varfor? Det var ju ingen
brand. Ingen buss som brann eller stationsbygg-
naden. Det kan ha varit ett blufflarm? De drog vi-
dare och bussen hem till mitt anldnde.

Torsdag den 15 november. Nar jag satt pa redakt-
ionen pa F-huset kom det fyra stycken lakarbilar
med utryckningsljusen pa. De kanske kérde mot
Baravagen? Tumult pa psyket?

*

Fredag den 16 november. Nar bussen kom till fal

tet vid Sjotorpsgard satt en stor rovfagel dar. Kol
lade upp att det varen karrhok. Valdigt maktig
och sa vacker. Nar jag kom hem senare pa efter-
middagen stod dorren till trapphuset 6ppen. En
katt hade kommit in. Det hemska var att den satt
sig pa ett dumt stélle i trapphuset. Katten hade
kilat fast sig vid trappracket hogst upp. Den var
radd och jag och en granne fick forsiktigt lyfta
den darifran. Jag fick tag pa katten och slappte ut
den samtidigt som jag stingde dorren till trapp-
huset.

*

Tisdag den 20 november. Nar jag gick hemifran
pa morgonen var det nagot
inom mig som sade att jag
skulle vanda mig om, Ovan-
for huset syntes en klar
regnbage. Blev forvanad da
det inte regnade, men det
kan ju ha regnat nagon ann-
anstans. Nar jag kom nar-
mare busstorget satt det
sidensvansar i traden. Har
inte sett sddana pa manga
ar.

*

Lordag den 24 november rep pa Mejeriet.

*

Sondag den 25 november var det rep pa Mejeriet
infor vernissagen. Nar jag var pa vag till busstor-

get gick jag forst och kastade sopor. Det hoppade
in en skata dar. Jag stod stilla for att inte
skramma den. Den hoppade runt ett tag dar inne.
Efter ett tag flog den ut. Jag gick mot busstorget.
Akte till Lund fér att dta brunch pa F-huset. Hang-
de dér ett tag sedan var jag tvungen att dra vi-
dare. I ndrheten av det gamla sjukhemmet stod en
ung tjej med en hund som hade rastaflator. Jag
fick klappa denna hund. Nar jag kom bort till
Stadsparken stod en tjej med en hund. En bland-
ras av pudel och labrador. En labradoodle. Sa sot
alltsa. Denna hund fick jag ocksa klappa. Lyckans
dag.

*

Mandag den 26 november
var det vernissage pa Ar-
betscentrum i Lund. Det var
musik med Wonderous
Minds. Jag pa sang, Jonas pa
sang och bas, Nicklas pa
synt och Filip pa gitarr. Vi
korde fyra latar. Texterna
skrivna av mig och musiken
av Jonas. Helkul som alltid,
Synd att det ar sa sallan
bara. Denna dag var det
faktiskt dven avslappat att mingla. Jag skojade
och pratade faktiskt.

*

Den 1 december. Skyltsondag i Lund enligt tradit-
ion. Sitter med pappa och delar av Pingstférsam-



lingen pa ett hamburger stélle vid Botulfsplatsen.
De dricker kaffe och jag sitter med for pappa ville
det. Vi ska sedan vidare till Pingstkyrkan. Jag
skall vara med pa deras Gudstjanst. Deras predi-
kan dar inte alls den
samma som den i
vanliga kyrkan. Ef-
. ter predikan gick

- pappa och jag upp
| till dvervaningen
och drack kaffe och
at kaka. Satt en
stund dar. Sedan
gick vi till Saluhal-
len for att dta mat.
Vi hamnade pa den
franska restau-
@%  rangen som har de
fina lamporna som
¥ ser ut som hattar.
Vi bestéllde in lax
med hovmastarsas

och potatis. Tilltugg bréd med salt pa. Allt var val-

digt gott men vi blev inte alls matta. Nar vi anda
var pa Saluhallen passade jag pa att ga till Ahl-
grens konfektyr och handla smask. De har en
skylt dar som det star att choklad fragar inte
dumma fragor, choklad forstar. Visst ar det sant!
Choklad ar en bra medicin mot ett brustet hjarta.
Jag foljde sedan pappa till sin buss. Vinkade av
honom och drog vidare till Flying Tiger som lig-
ger Over gatan. Jag kopte rosa julgranskulor. Ja.
ROSA. Sedan gick jag till Martenstorget. Blev latt

chockad. Nastan inga stand. Knappast nagra man-

niskor ute. Jag gick vidare till Centralen och tog
bussen hem.

*

Onsdagen den 5 december. Ar pa vig till Gote-
borg med Tony. Vi ska vara med pa en retorik-
kurs. Vi reser i Fontanhusets regi. Vi dker med X
2000. Det gar snabbt. I morkret ser jag att manga
julpyntat i fonster och pa balkonger. Ljus i regn-
bdgens farger. Nar vi anldnder till Goéteborgs Cen-

tral borjar jag fota som en turist. Tar foto pa det
jag tycker ar fint. S BLIR jag lycklig! Lycklig som
ett barn. ALLTID som ett barn. Jag gillar de sma
sakerna som de flesta missar. Sa tog vi en spar-
vagn mot vandrarhemmet som har adress Stig-
bergsliden. Nar jag ser att det star Hostel pa skyl-
ten blir jag kall i kroppen. Har ndmligen sett
skrackfilmer som handlar om ungdomar som tar
in pa vandrarhem som kallas Hostel. Dessa ung-
domar blir utsatta for otdcka saker. Sa nu skall
jag och Tony sova har i tvd dagar. Rysligt varre.

VAD HANDER NU????

Jo, Cickys spannande dventyr i almanackans
varld fortsatter i nasta nummer.
Hall ut! Misstrosta icke!!



PANGPANIK

Da dr det nytt ar igen och det nya aret heter
2019. Detta ar ser jag fram emot med tillfor-
sikt. Det finns inte en chans att det kan bli
samre an forra aret som for mig var ett ar
fyllt med grov dngest och oupphorliga pani-
kattacker.

Under nyarskvallen valde jag att stanna
hemma med min katt. Katten som heter Liam
hatar smallare och raketer och ar livradd for
dessa. Han brukar lagga sig allra langst in i
ett horn under sangen. Jag ser till att alla
lampor och tv:n star pa for att maskera lju-
den utifran lite. Den forsta januari drar bade
jag och katten en lattnadens suck for da finns
det inte sa mycket kvar att smaélla av utan det
brukar mest vara lite enstaka knallar har och

dar. Marie K

Marie med sin vackra pojkkatt Liam.

Fyra klara 6gon pa en riit linje.

"SPREAUK A DIALACKT”

Jag ar uppvaxt pa en liten ort i norra Skdne dar
man pratar ganska mycket dialekt.

Ingen av mina foraldrar kommer dock dari-
fran ursprungligen, sa jag har aldrig riktigt tillgo-
dogjort mig den dialekten. Nar man befinner sig
mitt i centrum av en dialekt i manga ar marker
man inte av den sa mycket. Det blir norm och jag
kan inte sdga sa mycket om vad jag tyckte om
den nar jag fortfarande bodde kvar. Jag tyckte
sdkert inte att det lat pa ndgot speciellt satt.

1996 tog jag dock mitt pick och pack och
flyttade ner till Lund for att plugga. Harnere bor
manniskor fran rikets alla horn i och med att
Lund ar en stor studentstad och ddarmed talas det
manga dialekter pa stan. Nu har jag bott harnere
under manga ars tid och ar van vid stadens dia-
lekt ocksa. Nar jag aker upp till min mamma som

bor kvar pd min fodelseort slas jag varje gang av
hur mycket dialekt man pratar dar och hur an-
norlunda det later jamfort med harnere.

Under senare ar har det sdsom overallt i
Sverige skett en stor inflyttning av folk fran uto-
meuropeiska lander pa den lilla orten. Kanske
betyder det att ocksa dialekten kommer att for-
andras langre fram. Forr har varken utflyttningen
eller inflyttningen varit lika hég som nu.

Det aterstar att se vad som kommer att ske
med rikets dialekter i framtiden. Idag paverkas vi
annu mer av forandringar an tidigare generation-
er har gjort. De olika tv-medierna ar stérre dn
ndgonsin och man anstaller gidrna programledare
och halldor som pratar pa "rikssvenska”.

Marie K



BIRD BOX
— en filmrecension

RegissOr Susanne Bier
Manus Eric Heisserer

Sldpptes pa Netflix i november 2018

Filmen later oss se en varld som gar under. Pa de mest forskrackliga satt.

Men den har filmen skiljer sig markant fran de normativa féoregangarna inom dystopi/post-
apokalyps/katastrof-film. Ifrdga om sa mycket.
Handlingen ar langt borta fran de gamla "jordenhargattunder”-filmer som oftast sitter en man i
huvudrollen som varldens raddare. Har far vi se ett helt annorlunda grepp som féorhoppningsvis
ar har for att stanna i alla film-och seriemanus. Flera starka kvinnoroller och mansdito som visar
pa andra kanslor dn de som vanligtvis portratteras i mainstream-film. Egentligen ar det ju anmark-
ningsvart att det fortfarande, ar 2019, ar regel att starka méan aldrig grater.

De drivande, starka rollkaraktirerna i filmen ar kvinnor. I olika aldrar, etnisk identitet samt i olika
kroppsformer. Alltid normbrytande i forhallande till hur (den amerikanska) mainstream-filmen
valjer att portrattera kvinnor.

Mannens rollkaraktarer har tillgang till alla sina kdnslor och det blir sd mycket mer intressant
nar rollerna portratteras pa detta nya, moderna satt. Och det ar verkligen pa tiden.

Foljande ar det jag vill lyfta fram ur filmen.
De lysande barnskadespelarna.

Inte en endaste sekund tror jag annat dn att barnen verkligen kianner det de kianner. Att de inte
agerar utan att de faktiskt ar pa riktigt och det gér ont att se. Oerhort ont.

Harligt manus

Harligt att se de olika karaktdrerna; hur de agerar oberoende av kon eller alder.

Bra rollbesittning.

Fantastiska rollprestationer dnda ut pa statistniva. Jag tycker personligen att det tyder pa ett
gediget arbete med casting/rollbesittning nar ocksa statistrollerna ses som viktiga i handlingen.
Statisten dr da inte ndgon form av dekor utan ar viktig for sjalva handlingen. Och smarollerna har

visar pa stora skddespelartalanger. Tillika kinda dito. Som t ex John Malkovich som ar en personlig
favorit. Och Sarah Paulson fran serien AHS (American Horror Story)

Se nista Sida m—p
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Slutligen filmens huvudrollsinnehavare;
Sandra Bullock.

En helt fantastisk rollprestation. Hennes karaktar ar totala motsatsen till den typ av roller som
mer eller mindre blivit hennes signum. "The girl next door”- rollen. Ofta férekommande i tama for-
utsdgbara romantiska komedier.

Men har ar det annorlunda. Radikalt.

Sandra Bullock anvander ett helt annat register; hon ar hard, maxat handlingskraftig, sjalvstandig.
Ljusar fran det sentimentala som vi tyvarr matas av nar en kvinna och barn ar inblandade.
Och jag jublar.

For det ar sa uppfriskande med denna typ av rolltolkning/handling/manus.

Och Sandra Bullock visar har att hon kan spela allt.

Att hon verkligen ager.

Och det ar en frojd att se.

Lena H.

BREDD & ELIT

Inom idrott finns bade bredd och elit. Ibland sdgs battre hockeyspelare. Har kdnner jag nu i efter-
det att bredd foder elit och att elit foder bredd. hand att man f6ll lite for mycket for det snacket.
Bdda delarna behdvs och jag har erfarenheter Det blev 6verdrivet och tjatigt, helt enkelt.

fran bada, om an bara elit pa ungdomsniva. Fotboll spelade jag i min lokala forening

Jag spelade ishockey i Malm6 Redhawks. Svedala IF. Det var en breddférening dar det vik-
Under sdsongen innebar det tre istraningar i tigaste var sammanhallningen och att ha roligt -
veckan, med fystraning, styrketraning och lop- men man kunde vinna 4nda. Som junior spelade
ning i anslutning till traningarna. Och matcher pa vi forsti division 2 och kunde dominera matcher-
helgerna. Det tog valdigt mycket tid, i synnerhet = na och vinna komfortabelt. Jag gjorde manga mal,
da jag behovde pendla fran Svedala till Malmo antingen som anfallare eller offensiv mittfaltare.
hela tiden. Under somrarna hade vi 4 fystraningar Jag trivdes i bada positionerna.

i veckan, i form av 16pning, intervaller och styrke-

. ) s Traningar och 6vningsgenomgangar var
traning. Det dr vad sommarloven kretsade kring. & £58 gang

inte lika seriésa som i MIF. Vi hade inte alls

Vad ar det som far en att lagga sd mycket tid samma fokus. Men dven om vi inte hade elit-
pa nagot? Det var kul att spela ishockey, sarskilt  mentaliteten i snack och ambitionsniva, slutade
matchspel, och det andra var nédvandigt ont for ~ det med att vi &nda kvalade till juniorallsvenskan.
att fa den beldningen. Det var stimulerande att
spela i Malmo6 Redhawks, kul att dra pa sig tréjan
och vinna alla matcher. Dessutom var chansen att
kunna bli proffs ett investeringsvarde.

Sd vad foredrar jag? Att vara aktiv som ung-
dom pa elit- eller breddniva? Nagonting mitte-
mellan Svedala IF och Malm6 Redhawks skulle jag
saga. Om traningskulturen hade varit ett snapp

Men dven om jag i det stora hela ar nojd battre och vi mentalt var an mer fokuserade pa
med min sejour i MIF som tog slutvid 16 drs dl-  att vinna, hade Svedala IF varit perfekt.
der, ar det kanske just "proffsfokuset” som var
mest trottsamt. Tranarnas tjat om TV-pucken, om Nu var det bara nastan perfekt.
hur viktigt det var att komma med, hur varje is- Peter

pass och varje armhavning gjorde dig till en
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JTANFORSKAP

Varje dag genom livet har varit praglad av en lang- av att stanna. Jag kdnde mig aldrig delaktig i ge-
tan efter tillhérighet och gemenskap. Varlden runt menskapen och jag gick vid sidan av, hudlés och

mig har varit oforklarlig och full av regler jag ald-
rig forstatt. Utanforskapet vaxte med tiden samti-
digt som jag utat blev
battre och battre pa
att passa in. Jag tog
till mig det som for-
vantades av mig pa
bekostnad av mig
sjalv. Jag blev vilse,
visste inte vem jag
var och jag drog mig
undan. For att skydda
mig sjalv och orka
stangde jag av och
slutade kdnna och
féorvanta nagot annat
an en tom ensamhet.

Med mig genom
livet har jag haft ord och berattelser som standigt
formats i mitt huvud. Nar oron och angesten vaxte
blev orden istdllet for min tillflyktsort min inre
fiende vilken berattade for mig hur oduglig jag
var. Orden mobbarna fran skoltiden tryckt i mig
blev mina egna, ord som inte slappte taget. Jag slu-
tade forsoka forklara och slot mig inom mig sjalv.
Utat var jag pratsam och jag forsokte sa gott jag
kunde vara social och passa in.

Att stindigt kompensera vad jag upplevde
som brister hos mig sjalv blev mitt normallage och
jag markte inte hur mycket energi det tog. Aven
om jag markte att de runt mig lattare klarade av
situationer som for mig kravde att jag gav det allt
mitt fokus sa utgick jag ifran att alla hade det som
jag men att jag inte var bra nog for att klara av det.
Jag langtade efter sammanhang, men klarade inte
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genomskinlig. Allt jag gjorde var for mig otillrack-
ligt och jag gav upp. Jag behdvde 6verprestera i
livet for att orka med
alla sociala krav jag
upplevde fran min
omgivning. Samtidigt
vagade jag inte ut-
mana mig sjdlv och
utsitta mig for osa-
kerhet. Jag gjorde sa-
ker halvdant och all
form av ansvar gav
angest. Jag var inte
bra nog.

Forst nar jag
borjade skriva kunde
jag fa anvandning av
alla ord som standigt
ror sig i mig till min fordel. Trots att jag pratar
mycket har jag tidigare aldrig upplevt att jag natt
fram och blivit forstadd.

Nu blev orden plotsligt nagot att ga in i och
jag kunde beskriva det som ror sig i mig i lugn och
ro opaverkat av stimmet runt mig. Genom det
skrivna ordet kan jag na ut till de som vill hora nar
de har tid pa badas villkor. Samtidigt vet jag att
det jag skriver tolkas av den som laser utifran de-
ras egna erfarenheter. Erfarenheter som sallan ar
samma som mina. Anda far jag hora att de fyller
en mening och hjilper andra att inte bara férsta
min, utan aven sin egen situation.

Genom orden har jag nu borjat bygga upp en egen
tillhorighet och en plats dar jag far vara jag.

Karin Stj



MITT MANISKA JAG

Smasaker betyder sa mycket nar jag ar (hypo)
manisk och inlagd. Jag "sn6ar” in pa detaljer. En
nalle som jag fick av mitt dldsta barnbarn Nicole,
som dessutom har mitt personnummer runt hal-
sen (haha). En kastanj fran mitt yngsta barnbarn

"De tilltufsade
ar valkomna”

Nellie, samt ett batteridrivet ljus i form av ett
hjarta som star tant hela natten har pa Barava-
gen. Ett langtidslan av min syster Susanne. Hur
ska jag kunna koncentrera mig pa en bok?! Men
hon dr snall min kéra syster... Trygg, lugn och lo-
gisk. Vilka kontraster jamfort med mig! Fast nar
jag ar manisk brukar jag vaga lite extra. Inte sa-

Fran musikrummets fonster sprudlar ener-
gin nar jag gor gymnastik utan musik. Jag tittar ut
mot ett vackert trad och en férskolegard. Detta
var pa S:t Lars-tiden da jag hade min férsta mani.

Ibland undrar jag... vem ar den riktiga Asa? Tra-
kiga, halvsega, neutrala, roliga eller 6verroliga
Asa? Den 6verroliga Asa blir som besatt av detal-
jer, sdsom smycken, prydnadsaker och klader,
vilket den trakiga Asa girna avstar.

Jag kan ibland bli lite irriterad pa de i min
ndrhet som sager: "Ha nu sa trakigt”eller "Lagg

inte upp en
massa pa fa- ”Ha nu Sé
som ett barn! trﬁklgt' "

Tank vilka

cebook”. Nej! Be-
handla mig inte
livsoden som finns samlat under ett tak har pa

) . . . -c.lar ~ Baravagen. [ "rokeriet” far man hora kan du tro!
H ar S ltte I V1 angslig yndrar hur dalig jag hade varit utan min socker-
) som  gs5ta barndom? Och tack gode gud for de kemika-
o . jagkan Jierjag far.
tva kantS tO tta Zil:a En del far nog sar i 6ronen nar jag ar over-
nars. 8lad, liksom berusad fast nykter. T o m hinga
- d d » Nja... tvatt gar som en dans. En medpatient, 29 ar, sa:
rl are vifar  Vissa har egon som inte ryms i ett rum”. (Hoppas
se hyr Attjaginte dr sdn.) Han och en annan patient sit-

det gdr med boken. Fortsattning foljer... Sjalv har
jag unnat mig en halskedja med texten "tro, hopp
och karlek”. Vill dock tillagga att det sistnamnda
var innan jag blev for mycket.

Pa vykortet fran kiosken "Mollevangens
livs” star det "Livet leker”, for det gor s, trots att
min hjarna inte riktigt orkar med. Jag ringer

ocksa runt eller messar att folk garna far halsa pa.

Komplimangerna fran mig haglar, aven till de jag
inte kdnner. "God parfym, fina 6rhangen m.m.

"Viss har egon
som inte ryms 1
ett rum”

ter i rokkuren och sager: "Har sitter vi, tva kant-
stotta riddare.” Men aven vi kantstotta har ratt

”..vem ar den
riktiga Asa?”

att finnas till och ta plats. Eller som en van ut-

tryckte sig att ocksa "de tilltufsade ar valkomna”.

Avslutningsvis maste jag erkdnna att boken
inte blev last... Detta pdminner mig om ett ord-
sprak. Okoncentrerad? Nej, bara valkoncentrerad
pa ndgot annat.

Vid pennan Asa T
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FRISKVARD OCH SPRING FOR
LIVET MED LUNDS FONTANHUS

>

Mandag

11.30 Mindfulness pa Foéreningarnas Hus

15.30 Badminton

Tisdag

06.30 Morgontraning Stadsparken/ Actic
09.30-12.00 Naturpromenad pa olika platser.
14.00-15.30 Gemensam traning pa Actic Hogevall
Onsdag

11.00 Yoga och Tai Chi

12.30 Lunchpromenad

Torsdag

06.30 Morgontraning Stadsparken/ Actic
14.00-15.30 Gemensam traning pa Actic Hogevall
Fredag

15.00 Jogga i “ur och skur”

Fler aktiviteter ar pa gang och kom garna med egna forslag!

| samarbete med:

e

Rotary

REGION
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NAR HISSEN FALLER HANDLOST

OCH BOTTEN

For en vecka sedan blev jag suicidal igen.

Pa morgonen gick jag till Fontdnhuset for forsta
gangen pa lange, jag kidnde att jag maste maste
maste bara ut, jag visste inte vart, jag gick till
Fontanhuset.

Det gick inte sa bra.
Jag kom in och laste om
projekt EXAKT trots att jag
ar gammal som gatan tog
jag mitt sista mod till mig
och fragade nagon och fick
en racerpratstund med en
initierad. Sedan gick jag till
redaktionen, ndgon sa nog |
hej, men jag horde inte. Jag
klarade nastan att satta
mig i en fatolj, helt osynlig
kdnde jag mig. Sen satt jag
dar och hérde om andra
som aterhamtat sig. Jag
blev bara mer och mer knackt, till slut orkade jag
inte mer. Jag reste mig och gick, utan att saga na-
got, utan att ndgon markte nagot. Jag gick och

HAR GATT UR

traffade min terapeut dom fattade direkt. Hon
ringde psykakuten, hon satte mig i en taxi raka
vagen till psykakuten och jag blev inlagd pa studs,
inldst. Sedan brakade helvetet 16st pa riktigt.

Hissen hade lossnat
igen och kraschat rakt neri
det bottenlosa halet. Ingen
forstar hur det kan ga sa
. fortsom det gor och ingen
& ser. De flesta minniskorna
8 blir lika forvanade varje
gang. Va??? Vad hande? Har
satt jag i stolen och sag helt
® normal ut och tva timmar
: senare ar hon inldst pa psy-

2 ket. S3 kan det vara att leva i
| en hiss utan knappar som
pendlar mellan 100 vaning-
ar varje dag och lever sitt
eget liv.

Ratt vad det ar faller jag handlost i fritt fall
och ingen ser.

Anna W

FYSISK TRANING, VAD OCH VARFOR?

Jag har under mitt ganska ldnga liv provat pa
ganska manga olika traningsformer. Friskis &
Svettis gympa, gatt pa olika gym, simmat en hel
del och tagit manga promenader. Det som oftast
varit mitt problem ar uthallighet, d v s att fort-
sdtta trdna trots att det ibland kdnns motigt och
tar emot.

Nar jag skriver detta sa gar jag med vanster-
benet i gips. Brot vadbenet strax fore jul. Nasta
vecka ska de ta bort gipset och jag ska fa traffa en
sjukgymnast. Tanker mig att jag da far ett antal
olika 6vningar som jag kan utféra hemma for att
starka upp min vadmuskel.

Tankte att jag dven skulle bygga pa med lite
situps och kanske dven ndgon mer 6évning nar jag
anda haller igang.

[ hostas borjade jag ga pa cirkeltraning pa
Actic, Hogevall. Det var valdigt jobbigt men kan-
des bdde varierande och gjorde susen for bade

kroppen och knoppen. Tva ggr i veckan gick jag
dit och tinkte borja igen sa fort mitt ben ar starkt
nog.

En sak som jag lart mig ar att inte tdnka sa
mycket fore varje pass utan bara ga dit utan moj-
lighet till att 6dsla tid pa ndgon inre dialog kring
hur jobbigt det ar osv.

Vad vill jag da med min traning? Jag vill
komma i god form och starka mig saval fysiskt
som psyKkiskt. Det ar ju helt klarlagt att vi manni-
skor blir starkare inte bara i kroppen utan dven
mentalt. Med tanke pa mina aterkommande och
oregelbundna depressioner sa behdver jag verkli-
gen gora vad jag kan for att, om mdjligt, slippa
dessa urjobbiga och ganska utdragna svackor.

Skulle vara roligt om nagon mer fran Fon-
tanhuset ville hanga med pa cirkeltraning. Kon-
takta mig i sa fall!

Maria O
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KUNGEN | KOKET

Var ir du fodd och
uppvaxt? Jag ar fodd
och uppvaxt i Lund.

Du har bott i Norge.
Hur kommer det sig?
Jag bodde dar i ett
halvar, i en liten hala.
Flyttade dit for att det
verkade spannande och
for att min pappa bodde
dar. Jag forsokte hitta ett
jobb dar, men det gick
inte sd bra sa jag flyttade

hem ett halvar senare. . - «

Vad tyckte du om att bo i Norge?
Jag tyckte valdigt mycket om Norge, forutom att
det var svart att hitta jobb.

Liten fodelsedagsparvel packar upp presenter

Hur kommer det sig att du pluggar till kock?
Jag har alltid var intresserad av att laga mat och
prova mig fram till saker. Jag tycker om nar det
hander saker. Mat ar en stor del av livet. Det ar
dessutom ett bra framtidsyrke med en god ar-
betsmarknad.

Har du nagon favoritmat?
Pizza och hamburgare, fast jag laser till kock.

Vilka jobb har du haft?

Jag har jobbat som telefonférsaljare, medlems-
varvare och haft praktik pa olika affarer, som
Citygross och Willys. Jag har ocksa arbetat pa
Grona fingrar pa Fontdnhuset och traffat manga
manniskor. Dar dr inga dagar den andra lik och
det trivs jag valdigt bra med.

Hur skulle du beskriva dig sjilv med tre ord?
Kreativ, latt for att samarbeta, snall, tinkande
och fundersam.

Vad gor du pa fritiden?

Jag laser till kock, tittar pa film och serier,
forsoker trdna, tar det lugnt, lyssnar pa musik
och spelar tv-spel. Sedan laser jag olika fakta och
historiebocker.

En viildigt ung Markus nersjunken i tankar
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Har du nagra specialintressen?
Film, gamla som nya.

Hur ldnge har du varit medlem i Fon-
tanhuset?
Sedan maj 2015.

Vad gor dig arg?
Oarliga manniskor, CSN och myndighet-
er.

Vad gor dig glad?
Mina vanner, en bra film och djur.

Har du husdjur? N
Ja, jag har tva katter. Jag dlskar djur. Dem  Markus i polkagrisrandig trija verkar mattligt intresserad av
ar s& latta att ha att géra med. Dem kriaver byggnaderna i bakgrunden.

ingenting.

Har du nagra syskon?
Ja, jag har en dldre bror.

Vad dromde du om nér du var ung?
Jag dromde om att bli filmregissor.

Vad betyder Fontidnhuset for dig?
Mycket, jag har traffat vinner som jag um-
gas med pa fritiden, jag har blivit en mer
social person sen jag kom hit.

Spelar du nagot instrument?
Nej, men jag skulle vilja lara mig spela gi-
tarr. Stolt Markus i studentmossa sitter och dppnar examenspresenter.

Var har du varit utomlands?

Thailand, Tyskland, Osterrike, Frankrike, London. London &r favoritplatsen. Dar finns bade kultur,
historia och uteliv. Jag var dar sjalv sist och bodde pa vandrarhem och traffade manga manniskor.

Vad skulle du géora om du vann 10 miljoner?
Jag skulle flytta fran Sverige, ge till vanner och folk som behover.

Tack, Markus, for pratstunden.

Intervjun dr gjord av Martina
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Det blommar med vitsippor och vintergack och krokus.

Backen porlar och faglarna sjunger
Det ar harligt att vandra bland kullarna och himlen ar bla.
Vi gar hand i hand.

Du har varit och akt slalom i alperna. Ramsau och Schladming.
Vi har atit mycket bakelser och apfelstrudel uppe i glaciarerna.
Min favorit ar gulaschsoppa och 6l.

Nar vi akte upp for backen kom det tavlingsakare.

De skulle ocksa upp pa glaciaren och dar fick vi friskt vatten ur
Kallan.

Det ar roligt att aka i liften och traffa pa olika manniskor.
Det ar harligt att plocka snackor vid havet.

Vagorna skoljer pa i havet och upp for stranden
Vi har provat att aka buggibord och fangat upp vagorna.
Jag holl dig i armarna och héll dig upp och ner i vagorna.
Det ar harligt att héra er beratta om resan ni hade nar ni akte skidor.

Barnen har lart sig aka mycket.
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THRILLER
BATTRE

AN PILLER?

dessa

Det finns flera satt att bota angest pa.
Ett kan vara att se en film, ett annat kan vara att
lasa en bok. Vilken berattarstil du dn véljer, sa skapar

harliga intryck och en historia. Nar du ser en film

mots du av flera intryck bade i ljud, ljus och bild, medan
om du laser en bok méts du av text.

Nar du laser en bok ar direkta intryck inte lika
manga, men du far utrymme att skapa en hel del bilder i

huvud
beskri
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\ - = boken
— =

et. Nar du laser en bok kan du fa en hel del kdnslor
vna ocksa. Det ger utrymme att fantisera mer, men

ocksa att komma narmare huvudpersonerna.

ag gillar att 1dsa, men jag kan tycka att det ar mysi-

gare att forsvinna in i en film, eftersom det ar fler intryck
da. Jag har inte last och sett sa manga filmer/bdcker med
samma titel, men de jag gjort det med har jag hamnat i en
fantastisk upplevelse. Darfor tycker jag att fler borde lasa

om de sett filmen, och vice versa.

Oavsett vilket, sa ar film och bocker en bra dngest-
dampare.

Martina H

GOLF—- STIGMA ELLER INTE?

Endast rikemanssport? Bra for hdlsan? Friskvard
pa recept? Stigma? Inget jag egentligen funderat
p4, utan jag har bara forsokt bli battre och sanka
mitt handicap. Mojligtvis sa kan det komma pa tal
som skapar en diskussion kring rikemanssport.
Som jag ser det ar golf en sport som alla andra
sporter. Ett gymKort kostar tex 2500kr/ar som
ett exempel. [ golf brukar finnas olika typer av
medlemskap beroende pa hur mycket man plane-
rar att spela. Och det behover inte vara dyrare an
ett gymkort...som jag ser det.

Utrustning da? Finns olika mojligheter har
ocks3, beroende pa vilken niva du vill 1agga spelet
pa. Du kan sadkert lagga 10-15 tusen om du ar kra-
sen. Mitt egna golfset kostade 3500kr + driver
och putter for ytterligare 1500Kkr -&gt; 5000kr
och detta haller i sdkert mer dn 10 ar...och sdkert
10 ar till. Beror ju lite pa hur mycket eller lite
man spelar. Sa en arskostnad pa 500kr i slitage.
Lagg till bollar, peggar, handske och keps. Och

golfskor forstas. Greenfee ar kostnaden som beta-
las nar man spelar som gast pd en annan bana an

den man ar medlem pa. Sa det kravs en uppstart-

summa. Och den summan ar ju lite hogre jamfort

med andra sporter.

Varfor borjade jag med golf? Nar jag var 11
ar, dvs 1990, sa tyckte morsan att det var dags att
gora nagot, sa min bror och jag foljde med mor-
san till Emmaboda Golfklubb och vi 3 gick en golf-
utbildning under den sommaren. Vi tyckte efterat
att detta var ju faktiskt riktigt kul sa vi fortsatte
att spela, och nu har det gatt 29 sasonger...dvs jag
har spelat golfi 29 ar!

Vad ger detta mig? Jag gillar att utmana mig
inom denna sport, sporras av att bli battre. Med
handicap-systemet blir det tydligt hur duktig man
ar. Det ger energi, man langtar ut till golfbanan
och det blir alltid lite eftersnack hur det gick, vad
var bra och vad gick mindre bra.

Mattias B
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HAR ALLA SAMMA CHANS?

Vadda samma chans? Kanske du undrar?

Jag stdllde tidigare samma fraga till mig
sjalv och efter studier plus livserfarenhet sa ar

mitt svar ett bestamt ne;j.
| < 4

Till att borja med sa valjer
vi inte vara foraldrar. Vi valjer
heller inte var vi fods, t ex miljo,
vilket land, ekonomi, kultur osv.
Inte heller har vi samma begav-
ningar eller talanger.

Jag sjalv foddes inien stor %
familj med fyra syskon och myck- -~ & Tz
et begransad ekonomi. Helt klart
med arbetarbakgrund och ingen
storre studietradition. Vi fick
ganska tidigt klara oss sjalva. Kla
oss, gora iordning frukost, packa skolvaskan mm.
Sakert ocksa bra pa sitt satt, men det fanns i prin-
cip ingen trygghet, uppmuntran eller stéttning.
Redan som 7-3dring forstod jag att min nyskilda
mamma hade problem med alkoholen. Pappa flyt-
tade ganska snart éver 100 mil bort sd av honom
fanns inte mycket till stod. Halsade pa honom 1-2
ganger per ar.

Det slutade med att jag blev mamma till min
mamma.

Vad géller utbildning och arbete sa kan jag

se att alla vi syskon mest fatt klara detta sjalva.
Sjalv har jag provat pa flera olika arbeten och ut-
bildningsformer. Grundskolan, Folkhdgskola,
Komvux och Hogskola. Jag har arbe-
tat som vardbitrdde, hotellrecept-
ionist, underskoterska och som SYV
( studie-och yrkesvagledare ).

Jag kan se att alla vi syskon
s har starka drivkrafter inom oss

% sjalva. Ar s tacksam for detta. Det
_{{ :Af-. * kunde lika garna ha tagit en hel an-
{ = nanvindning for en eller flera av
~ 44/ oss. Tanker da p& droger, kriminali-
? tet och arbetsloshet.

Forvisso har jag och min sys-
ter drabbats av psykisk ohdlsa och
det, kan jag konstatera, finns ocksa i slakten. Lik-
som sa mycket annat. Positivt som negativt.

Hade alltsa inte mycket till forebilder kan
man ju tycka, men min mamma ar faktiskt min
framsta forebild da hon samtidigt var valdigt
stark, hade underbara varderingar och ett harligt
satt att vara pa. Saknar henne mycket da hon av-
led alldeles for tidigt 1994, endast 58 ar gammal.

Allt det jag nu rdknat upp har naturligtvis
format mig till den jag ar idag.

Maria O

MONEY MAKES THE WORLD GO AROUND...

Nja, jag ar inte sa saker pa det.

Pengar kan ge trygghet och frihet det tycker
jag absolut. Daremot sa tror jag inte att pengar
automatiskt kan ge lycka.

Jag ar helt sdker pa att det finns manga rika
manniskor som ar allt annat an lyckliga eller till-
freds med sitt liv.

Sjalv har jag en ganska lag inkomst och det
kan ibland vara bade tdrande och oroande men
det som gor att jag mar bra och kanner tacksam-
het och gladje ar det faktum att jag har flera rik-
tigt goda vanner plus att jag har tva dlskade barn,
en stor familj och inte minst min hund.

Jag ar tacksam over att jag har ett hem som
jag trivs i och att jag har mitt kdra Fontdnhus att

ga till.

Visst skulle jag gdrna ha ndgon tusenlapp
extra i manaden som jag da t ex kunde spara till
nya mobler och till att resa for, absolut, men det
ar dnda inte
det som ar det
viktigaste for
mig.

make

I6te
MONE

Maria O
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PROJEKT FLER FONTANHUS

Jag och Marie har varit delaktiga i ett projekt som
ska hjalpa andra stdder att starta nya Fontdnhus.

Marie har varit delaktig genom att vara var
fantastiska designer. Hon har designat en bro-
schyr och infobroschyrer m.m. Det har kants bra
att ha ett proffs pa det som man sjalv inte har sa
mycket koll pa.

Jag har bidra-
git med att forelasa
om vara riktlinjer
och som en idés-
pruta. Det har gatt
mycket bra och va-
rit kul att gora.

Vi har haft en
utbildning i Stock-
holm, dar det kom
folk fran Falun, Lin-
koping, Varberg och
Ystad som ville lara
sig lite om hur man
startar upp ett Fon-
tanhus. Av dom sa har Falun
startat och Linkdping har en
interimsstyrelse. Ystad har fatt ett kommunalt
beslut pa att ett Fontanhus ska startas i samar-
bete med 4 andra kommuner pa Osterlen. Var-
berg har inte kommit s langt &n men det finns
ett gang eldsjalar som jobbar pa det.

Bild fran utbildningen i Stockholm.

Jag och Cicky har varit i Goteborg pa en retorik-
kurs och det kommer en del 2 i slutet pa februari.
[ forsta delen var det mest lite historia och teori
om att halla ett foredrag pa basta satt. Nu i del 2
ska vi mer praktiskt 6va pa att prata infor
varandra. Det ska bli kul.

Jag och Marie ska upp till Stockholm pa en
Workshop dar vi ska dis-
| kutera lite om hur vi ska
ga vidare under 2019.
Bland annat ska vi kanske
aka till Norrland i sommar
pa en liten turné och fore-
lasa om Fontdanhus-idén
for lite olika kommunfolk
= och andra eventuella
sponsorer. Dar skulle jag
vilja hdnga med, men vi
far se vilka det blir som
aker.

Det dr ett spdnnande
projekt som ar jattekul att
jobba med. Vart mal ar att hjalpa till att
starta minst 2 hus om aret. Vi tycker
det ar viktigt att vi sprider Fontdnhus-idén 6ver
hela landet, for det behovs. Psykiska halsan ar ju
inte sd bra i vart avlanga land.

Nu kan det bara bli battre!
Tony

EN HELT VANLIG FREDAG PA FONTANHUSET

For att beskriva hur en dag ser ut pa Fontdanhuset kollar vi
schemat en helt vanlig fredag i februari.

K19 6ppnar vi huset, sétter pa kaffe och te samt dukar fram
frukost. En kvart senare har vi enhetsméte, dar vi pratar
ihop oss om vad vi ska sysselsitta oss med under dagen.

Aktiviteterna varierar ofta fran dag till dag och vecka till
vecka. Just denna dag kring k1 9.30 lagar vi fredagsgott med
Grona Fingrar i kdllarkoket. Inte sdllan bakas det tartor for
att fira de som fyllt ar under den gangna veckan.

Mellan kI 9.45 och 11 méts introduktionsgruppen som arbe-
tar med att utveckla vart mottagande av studiebesok, Samti-
digt, mellan kl 10-12 traffas en arbetsgrupp pa ovanvaning-

en for att jobba med "Nyttig kokbok”.

Sedan ar det lunch kl 12-13. Viktigt att du anmalt dig att dta
senast kl 10.30 for att koket ska laga mat sa det racker till
alla.

Kl 13 har vi aterigen ett samlande mote pa de olika enheter-
na. Musikgruppen traffas pa Studiefrimjandet for att spela i
band och det haller pa fram till kI 16.

Kl 14 blir det ndgon timmes After Work. Da har vi det trev-
ligt tillsammans och firar fodelsedagsgrisarna. Ett riktigt
mysigt avslut pa veckan.

Kl 14.30 finns det majlighet att utéva en halvtimmas Yoga
eller Tai Chi ihuset.

Kéanner du for att jogga i ur och skur kan du hanga med ett
gang som springer mellan kl 15 och 15.40.

Ett annat alternativ denna fredag ar att prova pa klattring.
Vi lamnar huset kl 15 och aktiviteten pagar fram till kl 16.

Fredagarna ar vara lugnaste dagar. Kolla giarna schemat pa
var hemsida Du ar sad vilkommen. Och bestaimmer forstas
sjalv precis hur mycket du vill eller orkar delta.



VAD HANDER JUST NU?

STANDIGT SLAR KOKSENHETEN
VARA MAGAR MED HAPNAD

[ slutet av 2018 har koket statt for fantastiska
julbord, julaftonsfirande, nyarsaftonsfest och nu
senast ett harligt alla hjartansdag-party. Detta
tackar vi saaa mycket for!

Nu har vi dock kommit en bra bit in pa det
nya aret 2019 och koksenheten planerar lite ny-
heter. Bland annat kommer man att satsa mer
pa bade miljon och nyttigare maltider pa matse-
deln. Det ska serveras fler vegetariska alternativ
och mer bastanta sallader. Kétt kommer alltmer
att bytas ut mot fisk och kyckling. Fettet i maten
kommer ocksa att ersattas av mer halsosamma
alternativ, till exempel kokosmjolk. Planer finns
aven pa mer rawfood till caféverksamheten.

Var koksansvariga handledare Malin plan-
lagger matsedeln i samarbete med medlemmar
och detta gor de fyra till fem veckor i forvag. Att
det blir nyttiga och vdlsmakande ratter pa me-
nyn ar vi helt 6vertygade om!

EN VAG FRAMAT AR VAR ENHET
SOM ERBJUDER STOD TILL STUDENTER

Vi stack mikrofonen
under hakan pa Anna,
som ar handledare pa
enheten, och fragade
henne hur verksamhet-
en sett ut under det
ganga aret och vad som
hander framover:

-Vi har ett utformat
program som innehal-

ler ett ars planering I :.
med bland annat stéd e
5

genom studiegrupper.
En stor nyhet fran forra
aret ar att vi flyttade
till Foreningarnas hus.
Vi har haft yoga och thai
chi, aktiviteter som med-
lemmar hallit i.

4
4
e

AN

Anna, din vandrings-
vin pa vigen

Vad planerar ni for detta ar?

-Varterminen har dragit igang. Vi har haft en
kickoff pa Fulltofta naturcentrum tillsammans
med projekt Exakt. Vi har fardigstallt varpro-
grammet och varit pa halsningsgillen och visat
att vi finns, traffat nya studenter.
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PROJEKT EXAKT,
VAR ARBETSFOR-
BEREDANDE EN-
HET, SKA UTVECK-

LAS ANNU MER

Vi fragade Se-
bastian, handle-
dare pa Projekt
Exakt, huset ar-
betsforberedande
enhet, hur verk-
samheten sett ut
forra aret?

-Projekten har pa-
gatt i lite mer dn
ett ar och de upp-
satta malen man
satt har redan
uppndtts. Manga
har kommit ut i
arbete, bade i kom-
munen och i pri-
vata sektorn.

Sebastian, var meriterade
handledare pa Projekt Exakt

Vad planerar ni for detta ar?

-Nu kan vi fokusera pa att vara lite mer detalj-
styrda dar stodet gentemot arbetsgivare och
medlemmar kommer ses 6ver och forbattras.

GRONA FINGRAR HAR HANDERNA FULLA
MED NYA KUL AKTIVITETER

Lisa dr handledare pa Fontdnhusets tradgards-
enhet och svarade foljande pa fragan hur verk-
samheten sett ut forra aret:

-Jo, Grona Fingrars aktiviteter har varierat
mycket under aret. Vi har valdigt olika upplagg
beroende pa vad det ar for sdsong. Just nu har
vi vinter/inomhussdsong som dar lite lugnare an
resten av dret. For narvarande har vi ett vinter-
program med olika aktiviteter i veckan, som
odlingskunskap, naturpromenader, vegetarisk
matlagning med mera.

Vad planerar ni for detta ar?

-Vi kommer satsa lite mer pa promenader, mer
vandringar i naturen. Vi har ocksa borjat med
fredagsgott. Pa fredagar gor vi marmelader,
raw food och nyttigt godis.

Martina och Marie K



Nu ar jag

Srhannad

|
JAG AR ARG!!!1IIN

L}

-
|

igen

{

Jag ar foérbannad pa alla som menar att regeringen ska 16sa problemet med gangmord. Det ar val for
f*n polisens uppgift att [6sa brott. Problemet ar att det ar for fa poliser pa faltet, pa grund av att de
sitter och skriver rapporter med ungefar samma hastighet som jag skriver. Anstall civil personal sa
skriver de ut rapporterna pa en brakdel av tiden.

Jag ar forbannad pa att de lagger ner utredningen av kulturprofilen om skattebrott. Hade det varit jag
som hade fuskat till mig ett par hundralappar, sa hade de jagat mig till varldens ande for att fa in de
pengarna.

Jag ar foérbannad pa folk som vid olyckor stéller sig och fotograferar och till och med ger f*n i att ringa
112 och rapportera olyckan. Det handlar ocksa om offrens personliga integritet. Hur i h*Iv*te tanker
dom.

Jag ar ocksa forbannad pa trenden med att det ska vara valfrihet for samhallsfunktioner. Det ar f*n
ingen valfrihet, det ar bara ett satt for rika att valja att starta egna skolor, dagis, sjukhus eller vad det
nu ar. Som bara de rika har rad med. Vi fattiga har for f*n inget val. Vi far ta det som blir 6ver, precis
som vanligt.

Jag ar ocksa forbannad pa att ingen verkar bry sig om att hela j*vla valfarden haller pa att forintas.
Ingen reaktion alls. Vi ska kanske lara oss av Frankrike.

Jag ar foérbannad pa att denna j*vla depression inte sldpper taget om alla oss som drabbats av den.
Jag ar ocksa forbannad pa att alla ar sa j*vla férbannade hela tiden. Lugna ner er for h*lv*te.

N
MED VANLIG HALSNING/TONY Q‘}:@

o\
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SKRACKFILN

Funderar pa om jag ska anvanda ordet "dlskar” skrackfilm. Det finns liksom inte tillrackligt med
eller "fascineras av” eller nagot helt annat nar jag utrymme for bada samtidigt.

nu ska beratta om min relation till skrackfilm. El- Och det ar bra. Battre an Theralen.

ler "bedarad”? Ar det det jag ar? Ja lite av allt 4r

Skrackfilmer finns ju indelade i flera un-

det nog. For det har ar en av tva favoriter jag har deravdelningar. Nigra som jag tycker sarskilt

inom film. (Den andra ar brittisk crime.)

mycket om dr zombie, postapokalyps
samt dystopi.

Efter att ha sett otaliga mang-
der skrackfilm under arens lopp har
jag upptackt ett tema som ofta ater-
kommer i mainstream skrackfilm.

Enligt foljande;
en hetero-karnfamilj, mamma, pappa
med tva mindre barn som i 6ppnings-
scenerna alltid anlander till ett ned-
ganget, obebott hus ute i 6debygden
dar de ska flytta in. Och det ar nagot
konstigt med huset. 19,9 fall av 10 ar
det mamman i familjen som ar den
forsta att forsta att allt inte star ratt
till. Och lika ofta tror inte mannen pa
henne utan minimerar allt hon siger
med att hon ar 6verkanslig eller tan-
ker for mycket. Denna oforstaelse
fran mannens sida brukar ofta resul-
tera i att det hander nagot otackt
med just honom. Som han oftast fort-
farande inte fattar, utan forsoker for-
klara intellektuellt.

Naja jag kan bara konstatera att min karlek S4, dar har ni den forsta halvtimmen i fil-

till skrackfilmen dar enorm. Jag tycker om att bli men. Mer far ni inte d& jag inte vill spoila nigot

skramd. Inte i verkliga livet forstds men skramd . . o .
for den som forsta gangen ska se en mainstream-

av film. skrackfilm.

Jag fokuserar och lever mig in i filmen sd Men da det finns sa manga olika sorters

mycket att allt runt omkring mig blir blekare. Som skrickfilm s kan jag varmt rekommendera gen-

texmin huvudsakliga foljeslagare i livet; dnges- ren. Som dngestdampare. Eller helt enkelt for att

ten, om jag vill bli av med den for en stund sa ar du vill bli skrimd en stund

skrackfilm ratt medicin. Det finns en mycket liten

risk att jag har kdnslor av angest nar jag ser pa Lena H.
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Vill du ha flakes, flingor
eller stycka mig
i tradgarden?

BANDERSNATCHER

En hyllning till rollspelen

Streamingkanalen Netflixs avsnitt Bandersnatcher ar
en gammal klassisk idé, men i ny tappning och ett nytt
format. Idén kom langt, 1angt tidigare, men jag kom
forsti kontakt med fenomenet nar jag tog mina forsta
stapplande steg in i lattsamma fantasyrollspel nar jag
pa Genarps ICA butik ” Sjogrens” pa tidigt 80-tal sag
en trave bocker med texten ” Fighting Fantasy” pa
framsidan. Jag kopte titlarna " De fordémdas skog” och
” Fasans labyrint”.

Jag hade aldrig sett nagot liknande, sjilva grejen
med bockerna ar att man far olika alternativ konstant
och valjer vag i boken dar man sldss mot allehanda
monster eller ska ta moraliska eller etiska beslut som
paverkar fortsattningen. T ex : Det sitter en gammal
man pd en stubbe och jdmrar sig: Vill du frdga mannen
hur det dr fatt? Ga till nr.379 eller vill du knuffa ner
honom frdn stubben och springa skrattandes ddrifrdn?
gatillnr.112.

Pa samma sétt ar det fantastiska Black mirror-
avsnittet "Bandersnatcher” utformat. Man borjar titta

som pa en vanlig film och en pojke vécks av sin fader-
liga fader, han kommer ut i koket med lite morgon-
grus i 6gat och far da fragan ” Vill du ha Frosties eller
Cornflakes?” och alternativen dyker da upp under bil-
den dar undertext brukar std med texten tva alterna-
tiv "Frosties” till vanster och ” Cornflakes ” till hoger.
Man valjer det ena eller andra med sin fjarrkontroll
pa sin smart-tv, med musen om man tittar pa dator.
Detta dr borjan pa en valdigt spAnnande experimen-
tell etisk skrackthriller som man alltsa sjalv kan ut-
forma 6det for karaktarerna i filmen. Det finns ett
flertal olika slut och filmen/aventyret kan vara allt
fran 45 minuter till 120 minuter beroende vad du val-
jer.]Jag kan inte tillrackligt reckommendera er att se
den.

Forhoppningsvis kan detta vara en vag in i van-
liga bordsrollspel som Dungeons & Dragons eller
dator/tv-rollspel som t ex Detroit become human,
Baldurs gate och Zork.

Ushiri 2019-02-04
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IDROTT OCH KLASS

Idrott dr en naturlig del av manga méanni-
skors vardag. Nio av tio barn och ungdomar
ar nagon gang under uppvixten med i en
idrottsforening. Hur ser representationen i
idrott ut utifran ett klassperspektiv och
vilka motiv anses vara viktiga? Jag tittar
ocksa nirmare pa och jamfor, pa vetenskap- Lars-M agnus Fnostrom
lig grund, fotboll och golf. Vad ir det de , i =

olika idrotterna representerar och star for?

Idrott som /
social markor

[ boken "Idrott som social markér” av Lars-
Magnus Engstrom framgar att det redan 1953
fanns studier som visar att andelen kvinnor
och mén fran hogre socialgrupper i storre ut-
strackning var med i idrottsféreningar dn de
fran lagre.

Ett antal studier under senare delen av
1900-talet med jamna mellanrum bekraftar
ocksa att andelen motionsutovare ar storst i de
ovre socialgrupperna och lagst i de lagre. Ex-
empelvis framgar det i en LO-rapport 1991 att
endast ungefar en fjardedel av arbetarna, jam-
fort med en tredjedel av de hogre tjansteman-
nen motionerade regelbundet tva ganger i
veckan.

Intresset for olika idrotter varierar ocksa
i olika skikt. De individuella grenarna befinner
sig hogre upp i socialgruppshierarkin an HLS Forlag
lagsporterna. Andelen flickor fran lagre social-
grupp sjonk i foljande idrotter: utférsakning,
ridning, tennis, segling, vattenskidakning och
jazzbalett. Samma monster fanns bland pojkarna
i segling, tennis och vattenski- ning an lagutbildade motivkategorierna "hdlsa

dékning. I handboll fanns en och fysisk kapacitet” samt

o -
overrepresentation av flickor »»« [JJ11d 1) far lara "utseendet”. Hogutbildade

fran lagre socialgrupper och kvinnor och mén anség det
vara betydligt viktigare dn lag-

detsamma gallde pojkarna i : : .

fotboll. I en avhandling fran S lg att lnte ge utbildade att bli starkare och fa

1985 framgar att det fanns en battre kondition, halla sig
sunda och friska, se attraktiva

Overrepresentation fran de up p nar d et tar ut och kunna paverka utseen-

ovre samhallsskikten i golf,

sig at beroende pa utbildningsniva. Hogutbildade
kvinnor och méan prioriterade i hogre utstrack-

segling, tennis och utférsak- det. H6gutbildade man ansag
ning, och en underrepresen- @] Ot ocksa oftare an lagutbildade att
tation i brottning, boxning och e det var viktigt att fa avkoppling

fotboll. och anstranga sig fysiskt. Bade
lagutbildade kvinnor och man
ansag det viktigare dn hogut-

bildade att motion och idrott ger bra sjalvdisci-

Vidare framgar att motiven till idrottande skiljer ~plin samt att man blir psykiskt uthdllig, envis och

Olika motiv beroende pa
klass
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BARN; FORALDRAR
COCHIDROTT

Efintervjustudie onm fostrant
inony fotboliach golf

)

Sevffiny Karp

att man far lara sig att inte ge upp nar det tar
emot.

Fotboll jamfort med golf

Staffan Karp har i boken "Barn fordldrar idrott”
gjort en intervjustudie om fostran inom fotboll
och golf. Vilka skillnader finns mellan de olika
sporterna nar det galler fordldrarnas uppfattade
varden i idrotten?

Flera golfforaldrar varderar idrotten enbart
som positiv ur investeringssynpunkt, sdsom
"hdlsa och fysisk status” och .
“samhdllelig anpassning”. Fot- .va 1"] e
bollsférdldrarna ser samma in-
vesteringsvarden, men samti-
digt namner flera av dem var-
den som faller inom egenvardet
och da handlar det mestadels
om kamratskap, dvs ett socialt varde. Golfférald-
rarna lyfter ocksa fram vardet av investering i
"framgdng” medan det saknas hos fotbollsforald-
rarna.

Nar det géller synen pa tranare ser golffor-
dldrarna hen som ett redskap for att utveckla
varje enskild spelare inom sin idrott. I individu-
ella idrotter hamnar naturligtvis den enskilda in-
dividen i fokus pa ett annat satt dn inom lagidrot-
terna. Saledes ar det av vikt att tranaren ar ly-
hord och att varje enskilt barns behov och forut-
sattningar satts i centrum. Tranaren blir ett me-

barns behov...

del for att den enskilda spelaren ska utvecklas
optimalt. Da det handlar om att utveckla enskilda
spelare finns det ingen rattviseaspekt i det hela.

Fotboll ar en lagsport och da hamnar de en-
skilda individerna inte i fokus pa samma satt. Vis-
serligen betonas ocksa inom fotbollen att det ar
viktigt att trdnaren ser alla barn, men har handlar
det om en garanti for att en rattvis 6ver- och un-
derordning ska ske. Nagon form av arbetsdelning
for att kollektiva mal ska kunna uppnas. Trana-
ren blir har ett medel for att laget ska utvecklas,
genom att enskilda spelare far en plats dar de kan
gora mesta kollektiva nytta.

Nar det géller fostran vill bade golf- och fot-
bollsfordldrarna att deras barn ska utvecklas till
sjalvstandiga individer som kan fungera i sociala
sammanhang. De anser ocksa att idrottandet kan
bidra till att barnen lyckas battre i skolan och
vuxenlivet. Att man utvecklar sin intellektuella
formaga, lar sig att koncentrera pa uppgiften och
satta upp mal och arbeta langsiktigt.

Olika social kompetens varderas

Den sociala kompetensen lyfts ocksa fram, men
har skiljer det sig mellan golf- och fotbollsforald-
rarna. [ fotbollen handlar den sociala kompeten-
sen om att barnen ska umgas med varandra sa att
de kan samarbeta och understalla sig kollektiva
mal. [ golfen handlar den sociala kompetensen
om att barnen ska ldra sig att hdvda sin individu-
alitet i sociala och kollektiva sammanhang.

For golffordldrarna ger idrottandet en moj-
lighet att halla samman familjen, medan det for
fotbollsforaldrarna handlar om att deras barn ska

] kunna traffa kompisar. Skillna-
den ar intressant och det gar
en Skllt att dra en parallell till Helen
Brembecks forskning om upp-
fostrings monster i familjer
fran olika sociala skikt.

For familjer i 6vre medel-
klassen dr malet att de egna barnen ska var bland
de bast rustade i samhallet som kdnnetecknas av
konkurrens och kamp om utrymme. For att
uppna det sluter sig foraldrar och barn hart inom
familjen.

[ den lagre medelklassens fostran maste de
lara sig att fungera ihop for att fungera i denna
varld. De maste lara sig att vara lyhorda, lyss-
nande och kunna satta sig in i andra manniskors
situationer.

Peter
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ALSKA DIG SJALV

Alla hjartans dag. Karlekens dag. De flesta tdnker ar for manga den storsta karleken och for mig ar
nog da pa sin make/maka/partner och det ar val det sa. Forhoppningsvis ar den karleken dmsesi-

bra att tdnka pa sina ndra och kara.

Men jag tycker att man inte ska glomma
bort sig sjalv. Det ar nagot av det svdrare som
finns, att dlska sig sjalv. Man har ofta en valdigt
dalig syn pa sig sjalv. Man uppskattar inte sina
egna fordelar. Det dr ju sa att man ar valdigt
uppskattad av sin omgivning, men kan inte ta in
det sjdlv. Det dr likadant med komplimanger.
Det ar ofta svart att suga at
sig nar nagon berémmer
dig eller uppskattar nagot
du gjort.

Man ska inte heller
gléomma bort sina husdjur.
De ger ju mycket karlek, sa I
de ar varda all karlek som
man ge dem. Jag har en
katt, Stella som ger mig
mycket kérlek och hon far
ocksa mycket karlek.

Kérleken till sina barn

dig.

Man ska inte heller glomma bort karleken
till livet. Det ar ju ndgot som kan vara svart,
sarskilt ndr man ar djupt nere i en depression,
som manga har pd Fontdnhuset har erfarenhet
av.

De sma sakerna i livet kan ge mycket kar-
lek ocksa. En vacker sommardag, en utslagen
blomma, faglarnas kvitter,
ett blommande Magnolia-
trad, en sommarmorgon pa
stranden, en solig vinter-
dag, en lugn promenad i
skogen, ga barfota i graset,
en porlande fontan eller
vad som helst som man
uppskattar.

Men framférallt, glom
g inte att dlska dig sjalv.

Tony

ALSKA LIKA MYCKET

Jag tror att alla med mer an ett barn ibland funde-
rat over hur rattvis man egentligen ar eller bor
vara med sina barn.

Av olika skal har jag under lang tid tvingats
till att prioritera ett av mina barn och verkligen
finnas dar for just honom. Det betyder inte att jag
totalt negligerat min dotter under tiden. Fokus
har helt klart legat pa att finnas dar for min son,
men jag har aven hort av mig till min dotter hela
tiden.

Men hur har det varit under deras uppvaxt?
Jag minns sa tydligt hur jag tankte nar jag var gra-
vid med barn nummer tva, min dotter. Hade dit-
tills helt kunnat fokusera pa att ge min son allt
han behévde och hur skulle jag nu kunna racka
till for att ge det vantande syskonet detsamma?

Jag minns hur jag hamnade i en djup fortviv-
lan strax efter min dotters ankomst, hur otillrack-
lig jag kdnde mig. Jag grat i telefonen nar jag be-
rattade detta for mamma. Hon férstod och kom

hon sa fort hon kunde till oss som da bodde i
Malmo. Jag landade till sist i kdnslan och ett lugnt
konstaterande att de som syskon ger varandra
valdigt mycket och detta ar vardefullt. Det finns
sakert manga foraldrar som hamnar i sjalvtvivel
eller en kansla av otillracklighet nar de vantar
barn tva eller fler.

Jag har alltid haft mycket hoga krav pa mig
sjalv och detta géller forstas aven hur jag ar som
mamma.

Nar jag nu tittar i backspegeln tror jag nog
att jag varit sa rattvis man kan begdra med mina
tva barn. Nagon millimeterrattvisa har jag aldrig
trott pa, men vad galler kdrlek, omtanke och dyra
inkop ar det nog viktigt att i alla fall fors6ka vara
rattvis.

Vad galler mina kanslor sa dlskar jag dem
bdde lika hogt. Den saken ar sdker.

Maria O
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JA, DET AR VAREN!

[ skrivande stund star varen och trampar otdligt utanfér dorren till Fontanhuset. Visst ar det fortfa-
rande lite kallt darute, men solen skiner och stormvindarna fran igdr har mojnat. Och om vi tittar
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MUSIKENS MAGI

Vir begavade sangfigel Cicky ackompanjeras av Jonas Bredford pa scen.

Jag heter Jonas Bredford och dr musiker och ord-
forande i RSMH (Riksférbundet for social och
mental halsa) i Lund.

Anno 2017 blev jag ombedd av min fd
sambo Anna Coster att hjdlpa henne med en av-
handling hon skulle skriva for Kungliga musik-
hogskolan i Stockholm. Avhandlingen, som till
slut fick titeln "Circle of songs-En studie i sdngcir-
kelns effekter pd vidlmdendet”, skulle, som fram-
gar, bevisa att man med musikens hjalp kan fa
problemtyngda manniskor att ma battre.

Sa Anna bad mig att spela bas och sjunga
nar hon ledde sina sangstunder pa Fontanhuset,
vilket jag mer an garna gjorde. Eftersom Anna ar
utbildad yogaldrarinna inleddes 6vningarna foga
forvanande med enklare avslappningsovningar
som t ex att ta djupa andetag och stdende pa gol-
vet luta sig framat och bakat eller at sidorna for,
att kdnna kontakten med jorden och kroppen.
Deltagarna fick ocksa uppgiften att fére och efter
sangcirkeln med tre ord beskriva sitt sinnestill-
stand, for att pa sa satt utréna om musiken haft
ndgon effekt.

Darefter vidtog sjalva sjungandet. Anna
hade hamtat inspiration fran yogaformen
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"Kirtan", som innebar korta texter, som uppre-
pas om och om igen tills man inte behover foku-
sera pa att kunna texten, utan helt kan ga upp i
musiken.

Nar sdangen tagit slut efter kanske sju-atta
minuter sluter deltagarna 6gonen i tva-tre minu-
ters meditation, varefter man fortsatter med
nasta sdng och meditation osv. Efter ett antal
traffar hade till slut Anna tillrdackligt med un-
derlag for att forfatta sin avhandling, vilket sked-
de, och den som ar intresserad av att ldsa den
kan kontakta Iréne pa Lunds Fontdnhus.

Men historien slutar inte dar. Deltagarna
tyckte att det har hade varit sa roligt att de efter-
fragade en fortsattning. Men Anna fick efter som-
maren aterga till sitt jobb som Lararinna och
hade inte tid med nagon sddan. S undertecknad
bestdmde sig for att ta saken i egna hdander och
driva cirkeln vidare. Men den fick en aning an-
norlunda form.

Jag ar verkligen ingen yogalarare, aven om
amnet intresserar mig kolossalt mycket, sd det
blev inte sa mycket med avslappningsdvningar
och meditation. Daremot fann jag det lampligt att
uppmuntra till samtal och diskussioner mellan



latarna, garna i allmdnmanskliga @mnen. siskt, men de lamnar alltid sammankomsten med
ett leende pa lapparna. Det finns farska forsk-
ningsrapporter pa att, av alla satt att forbattra
den mentala hédlsan (t ex medicinering, motion,
samtalsterapi, ECT mm) sa finns det ett som ar
effektivare an alla andra: just det, sdng och musik!

En sdngstund ar just ett ypperligt tillfalle att
skapa gemenskap mellan manniskor, sa det blir
latt lika delar musik och samtal. Redan de gamla
grekerna forstod sambandet mellan musik och
hélsa, sa detta ar inget nytt. Internationellt ar det
vi kallar musikterapi en stor
foreteelse, i Sverige gar det
lite trogare. Men vi har just
nu fyra disputerande i amnet
och ytterligare sju som fors-
kar.

Musicerande 6kar
ocksa intelligensen, sa det
ar foga forvanande vilken
! musikalisk kompetens det
9 finns i universitetskretsar.
& For mig, som ordforande i
—ﬂ en brukarforening, ar det
ocksa valkant vilken mu-
sik- och konstbegavning
som huserar i manniskor
' med mentala problem.
® Detta rimmar val med
ovannamnda slutsatser
eftersom dessa manniskor
oftast ar mycket intelli-
gentare an kreti och pleti.
Pa Fontanhuset ar det ald-
rig langt till sdng och mu-
sik, t o m chefen sjilv Ma-
tilda kan brista uti en aria
niar man minst anar det.

Musikterapin ar en pro-
cess mellan patienten, tera-
peuten och musiken. Den de-
las upp i receptiv och expres-
siv, den forstnamnda handlar
om att lyssna pa musik, vilket
kan féljas av att patienten
uttrycker eventuella bilder
musiken givit upphov till ge-
nom att mala eller skriva ner
upplevelserna. Den sist-
namnda innebdr att patien-
ten spelar, sjunger eller im-
proviserar. Nu ar det intres-
sant nog sa, att det icke al-

lena ar patientens positiva Vi ar redan ett un-

upplevelse av musiken som Jonas visar upp ett stort och varmt leende  derbart ging som tréffas
har effekt, utan dven vibrat-  efter dnnu en terapeutisk singstund med 0ss  yarje tisdag eftermiddag,
ionerna fran ett instrument pa Fontéinhuset men vi vill dela gladjen
eller den egna sangrosten med fler. Sa titta garna in
lindrar sjukdomssymptom. Och vi som leder sdng- om du har lust, det ar inte din vackra sangrost vi
cirklar kan alla skriva under pa detta. efterfragar, det ar den harliga gemenskapen!
Deltagarna kan ibland komma till traffen i Jonas B

ett mycket taskigt skick, saval mentalt som fy-

Drabbad av psykisk ohalsa?

Vill du fa hjalp med studier eller att hitta jobb, lara dig gora poddra-
dio, jobba pa en tidningsredaktion, arbeta i tradgarden, lira dig laga
mat och baka eller bara traffa andra manniskor i en trivsam miljo?
Valkommen att titta in hos oss pa Lunds Fontdnhus pa Kavlingeva-
gen 15. Eller ring 046-12 01 95 och boka tid.
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Lunds Fontanhus

Ordinarie 6ppettider: mandag, tisdag och torsdag 9-16, onsdag 9-19, fredag 9-15 och

sondag 11-14. Lordag stangt.

Besoksadress: Kavlingevagen 15,222 40 Lund Tel: 046-12 01 95
E-post: info@lundsfontanhus.se

Hemsida: www.lundsfontanhus.se

FB: www.facebook.com /lundsfontanhus

Styrelseledamoéter i Lunds Fontanhus

Bengt Axfors
Bjorn Anders Larsson

Och ha{lar alla vara
Fontanhus 1 Sverige:

Fontinhuset i Malmo
Engelbrektsgatan 14

211 33 Malmo

Tel: 040-12 00 13

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

Fontidnhuset Bryggan

Norra Strandgatan 8

252 20 Helsingborg

Tel: 042-24 50 60

E-post: kontakt@fontanhushbg.se
Hemsida: www.fontanhushbg.se

Fontinhuset Bastad

Aromavigen 48

269 37 Bastad

Tel: 0431-724 80

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

Fountain House Stockholm
Box 4051
Besoksadress: Gotgatan 38

Karin Hagard Arne Bojesson (ordf.)

Kajsa Rosenblad

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: 031-1230 01

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

Motala Fontanhus

Vintergatan 15

591 32 Motala

Tel: 0141-21 25 33

E-post: info@motalafontanhus.se

Hemsida: motalafon-
tanhus.wordpress.com

Fontinhuset Trappan

Vallgatan 10

343 34 Almhult

Tel: 0476-480 10

E-post: fontanhuset.trappan@telia.com
Hemsida: fontanhusettrap-
pan.wordpress.com
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Kerstin Hedelin
Gert Birgersby

Falkenbergs Fontanhus

Lasarettvagen 11

311 37 Falkenberg

Tel: 0346-71 10 71

E-post: kontakt@falkenbergsfontanhus.se
Hemsida: www.falkenbergsfontanhus.se

Fontianhuset Nykoéping

Lilla Stromgatan 3

611 34 Nykoping

Tel: 0155-26 81 40

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

Fontidnhuset 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
Hemsida: www.orebrofontanhus.se
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KONTORSMOBLER

BIRGERSBY MALERI AB
birgersby@veberod.com
www.birgersbymaleri.se

0705 - 94 44 84

Stiftelsen De Lekande Barnens Fond

Malms Legat GERT BIRGERSBY
Stiftelsen Lindhaga HALAREMASTARE
Stiftelsen Lars Hiertas Minne Samt vara fina stodprenumeranter - -
Anagram . . Fontidnhusets vinner
. . Cecilia Larsson GlowackKi, L o
Folke Ljungdahls Stiftelse Du eller ditt féretag kan stédja Fon-
Finsam Siw Hult, Gunnel Borjesson, Ann- tanhusets verksamhet genom
Christine Engdahl Olesen, Anita Ar- |att bli stodmedlem i Fontdnhusets
Emmaus Lund ] 5 R vanner. D3 far du/foretaget varje
Carl Jonssons Understods- noldi, Eva von Boer Lindskog m fl nummer av var medlemstidning, Fon-
stiftelse tdnbladet, som ges ut med 6-10 num-
mer per ar.
N . . o Vid inbetalningen vinligen ange
_/ Ett sarskilt tack till vara hedersmedlemmar: \_ »Fonténhusetsgvﬁnner igLund"%amt
Ebb a Fi SCh er ditt/foretagets namn och adress.
. Kostnad stodmedlemskap:
CarOllne Sverdrup Privatpersoner 200 kr/ar
i i Foretag 1 000 kr/ar
1a Althin
. " o Autogiro 100 k 3
samt till Lunds Fontdanhus styrelse, vara samarbets- B:nigglirr(:) o ;/Sr(r)lin
\ partners och till dig som vi kanske glomt i farten... / Plusgiro: 60 57 80-6
Org.nr: 802456-4893
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