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REDAKTIONEN HAR ORDET:

Tjo, vad det gick undan med det har numret!

Det ar ju inte langesedan forra numret kom, dessutom i sall-
skap med en liten poesibok fran medlemmarna i var briljanta red-
aktion. Innehallet ar i sedvanlig ordning oerhoért blandat om an pa
lite farre sidor. Sjalvklart bjuder tidningen pa mycket julstimning,
men ocksa ett magnifikt korsord, flera skona dikter, tva nya grup-
per med Fontanhusets riktlinjer, en kurdisk familjehistoria med bi-
fogat brodrecept, en kort novell i Game of Thrones-anda, en for-
svunnen brandbil, PR fér promenader, tankar kring sjalvfortroende
och julen, snobristspekulationer, praktikantreflektioner, Fontidnhu-
sets Oppettider under jul- och nyarshelgerna m m.

Allt som fattas ar val en lycklig drake? Nej, faktiskt inte ens det.

En viktig malsattning med den har tidningen ar att verka for att
minska stigmatiseringen kring psykisk ohdlsa. Inte minst da det ar
den vanligaste anledningen till sjukskrivning idag. Du far jattegarna
ge den har tidningen till ndgon annan nar du har last den.

Fran alla oss till alla er:

EN RIKTIGT HARLIG JUL OCH ETT GOTT NITT AR!

En stor klapp pa axeln fran oss alla till oss alla for arets
fina arbete pa redaktionen. Tack for alla valskrivna artik-
lar, djupt kdanda dikter, allt layoutarbete, korrekturlas-
ning, alla diskussioner och samtal, alla skona poddar, allt
mod, all noggrannhet, alla skratt och all stottning,.

Vi gor varandra béttre varje dag.

Ettljus i morkret.......cccoveieee.3 Storkrysset......coieiieeriierceenne 16
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hus. Den som ar medlem alternativt
skanker minst 200 kronor eller mer
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per ar plus eventuella specialnummer.
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stiftelse.
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DETTA AR LUNDS FONTANHUS

Lunds Fontdnhus verksamhet ar
inriktad pa att stodja ﬁersoner med

sykisk ohalsa, dar fokus ligger pa det
riska hos individen. Verksamheten
tar sin utgangspunkt i fontanhusrorel-
sens ﬁrundlagg_ande varderingar. Den
sa kallade fontanhusmodellen utgar
fran ett helhetspersgektiv som bygger
pd delaktighet, medbestammande och
deltagande i ett sammanhang som
tacker in hela livssituationen. Malet ar
att i storsta rrgojli§a utstrackning mota
mannjskor fran ett sjalvhjalpsper-
spektiv.

Verksamheten inrymmer flera olika
arbetsenheter: kontors-, koks- och
serviceenheten, tradgardsgruppen
Grona Fingrar, redaktionen, student-
enheten ”En vég framat” och EXAK(T).
I saval arbetsenheterna som projekten
arbetar handledare och medlemmar
sida vid sida.

Fontanhusverksamheten bedrivs i en
vacker patriciervilla med tillhorande
tradgard i centrala Lund. Den unika
miljon inbjuder till trivsel och arbets-
gladje.

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

Mer information om verksamheten
finns pa var hemsida

www.lundsfontanhus.se

Du kan &ven gilla oss pa Facebook

www.facebook.com/lundsfontanhus

OMSLAGET

Omslagsbilden ar tagen av Malin




Frid

Ljuset brinner,
stearinet rinner
Sakta ner langs sidan
Blir till kKlumpar

Ett 6gonblick av frid
Betraktar langsamt
Forsoker att andas lugnt
Tiden gar

Klockan slar

Jag sitter kvar
Stillsamt pa min stol
Ogonblicket av frid
Stannar kvar

En stund i alla fall

Marie K



VALKOMMEN
TILL

CICKYS HORNA

Tisdag den 29 oktober
akte till Lund for att
traffa Ulf. En langtradare
passerade bussen. Pa
den stod det Tezzan pa
en skylt som satt pa den.
Dessutom stod det The
Sound of Heaven. Jag
tankte pa katter som ja-
mar. For mig ar det ett
ljud fran himlen. Nar det
galler namnet Tezzan, sa
hade mamma en katt
som hette sa. Ibland ger
universum oss tecken
ndr man tvivlar pa sig
sjalv. Jag har inte matt sa
bra en langre tid. Det
som ger mig styrka varje
dag ar katterna, men i en
svar depression ar det
svart att glomma det.

Sondagen den 1 advent
akte jag in till Lund for
att ga pa Gudstjanst i
Allhelgonakyrkan. Ulf
och ledsagare skulle
vara dar. Ulf ar djupt tro-
ende utan att vara fanati-
ker. Efter Gudstjansten serverades det kaffe och
kaka. Jag kdnde inte for det. Jag kunde inte f6lja med
Ulf hem som jag brukar. Sa klart att han blev ledsen.
Jag skulle ga pa julskyltningen som sedvanligt. Jag
sade adjo till Ulf och pussade honom pa kinden. Jag
gick till Stortorget och insag att det var nastan inga
event. Sa trakigt! Drog ner till Martenstorget dar sal-
des saker som de siljer pa marknader. Usch, vad tra-

Tomten dok upp pa en bakgata vid Saluhallen. Han verkade snill.

kigt. Det var dock
fint med alla ljus och
glitter i fonstren. Jag
gick bort till Saluhal-
len och handlade lite
gott, min lunch. Det
var fint med de stora
granarna. De hade
extremt stora kulor,
pepparkaksgubbar
och annat pynt. Jag
gick till en bakgata
och dér stod en
tomte och poserade.
Jag bestamde mig
for att géra min vis-
telse kort. Jag drog
mot bussen och akte
hemat. Jag at min
lunch pa bussen.
Hoppade av vid
busstorget och gick
mot hemmet. Dar
nere kom det en tjej
med en bullterrier.
Denne bar stolt pa
en stor gren. Det var
sott att se!

Mandagen den 2 de-
cember drog jag ater till Lund for att reklamera
kalvsyltan jag kopt. Det var en stark bismak i den.
Nar jag kommer bort mot avdelningen stoter pa
pappa. Jag berattade for killen bakom disken om
kalvsyltan. Han berattade att det var dttika i den. Som
kompensation fick jag tva knakar. Jag umgicks med
pappa lite grann. Han skulle med bussen. Jag gick till
Martenstorget. Dar fick jag tag pa lite kul prylar.



Ovan: Visst ir det hirligt med julskyltningen som lyser upp de
linga, morka vinterkvéllarna.

Bland annat en rod vaska som var julinspirerad. Jag
gick sedan till en mindre loppisbutik, som ligger pa
Kyrkogatan. Dar fick jag tag pa studsbollar. Jag berat-
tade att jag samlar pa sddana. -Vanta lite, sade han.
Det fanns fem till. De 1ag under ett skap. Han plock-
ade fram dem med hjdlp av en pinne. Jag kopte dessa
ocksa.

Laget for mig nu ar att jag traffar Ulf tisdagar och
lérdagar. Har gjort det en langre tid. Foljer oftast
med hem. Hemtjdnsten kommer vid olika tider. I tis-
dags sag vi pa Bonny & Clyde pa DVD. En film som Ulf
hyrt pa biblioteket. Tva fran Hemtjansten kom. De
gjorde te till oss och skar upp kaffebrod. Det var trev-
liga timmar med Ulf. Han var mycket piggare. Nar jag
ar hemma laddar jag mina batterier med att kolla
film och serier pa Netflix. Ar ute och gar en del ocksa.
Psykiskt mar jag ganska daligt. Visar inget, for det

larde jag mig
som barn av
mor. Lider i
min ensamhet.
Ingen har na-
gon aning om
mitt mdende.
Onskar er alla
en riktigt god
jul och ett nytt hoppfullt ar. Ja, till sist
vill jag ndmna att jag fyller 60 ar den 16
januari. Grattis, lilla jag!!!

Tjabba fran Cicky.

Nedan: Wow! Storstorget briljerar med
stans storsta julgran. En praktfull pjis som
dessutom ér vackert klidd..Vi tackar.



EN SAGA SA | JUL

Jo, nu ska ni fa lasa nagot.

Det var for en tid sedan
som jag stotte pa en vit
kanin. Denne kanin hade
klader pa sig och férsvann
genom ett hal i en hick. Jag
foljde efter tyst och
forsiktigt.

Dar inne fanns en stor
tradgard med rosor i olika
farger. Sa vackra de var. Det
mullrade till. En stor
guldfargad vagn rullade fram
pa grusgangen. Det var
kungligheter.

Nar drottningen steg ur fick
hon syn pa mig utbrast hon:
-Vem dr ni och vad gér ni hdr?
Jag neg mot henne och
svarade. - Jaha ,svarade hon.
-Vidlkommen till Rodania!

-Tack, svarade jag.
Drottningen och resten av
kungafamiljen gick upp for den
stora trappan och in i slottet
genom den stora guldfargade
porten som slog igen med ett
dovt klingande ljud. Kaninen
dok upp igen och jag foljde
efter. Den forsvann i tomma
intet. Puff, 1t det. Over himlen
kom det en luftballong som
sakta sankte sig ner och som
landade framfér mig. En varg
hoppade ur och sade till mig
att f6lja med till Regnbagslan-
det. Jag hoppade ner i korgen
och vi for ivag. Plotsligt var jag
tillbaka genom hacken i min
varld.

Inspirerad av Alice i Un-
derlandet.

Cicky 11 nov 2019

EN BROKI

Jag ar fodd i Malmoé 1984, men vi flyttade till Lund
aret efter och har har jag bott sedan dess. S3 man kan
sdga att jag ar en riktig Lundabo.

Mitt liv har varit en brokig resa, som sa manga
andras. Hogstadietiden var besvarlig, det var hot och
trakasserier, vald ibland. Jag tror det har paverkat
mig valdigt mycket. Sedan var det tre ar i gymnasiet
som var nagot lugnare. Jag tog studenten 2004. Efter
studenten kdnde jag att jag inte kunde eller vagade ta
klivet in i vuxenvarlden. Jag visste inte vad jag skulle
gora eller hur jag skulle ta mig framat i samhallet.
Och resultatet blev att jag borjade anvanda droger.
Jag borjade med hasch, sedan amfetamin. Och sa holl
det pd i 15 ar. Till en boérjan fungerade drogerna bra
och jag hade inte sa mycket biverkningar. Men med
aren blev det alltmer negativa effekter.

RESA

Nu ar jag drogfri sen ungefar 6 manader.

Gabriel



NU AR DET JUL IGEN

For mig ar julen den varsta tiden pa hela aret.

Redan i september borjar angesten komma
krypande och jag far en knut av rddsla i magen. Inte
sa att jag har ndgot emot julen i sig, firandet och
pyntet och ljusdekorationerna. Det ar ensamheten
jag inte klarar av. For mig har julen under manga ar
varit den ensammaste tiden

F

pa hela aret. Ingen att fira
med, ingenting att gora, alla
ar upptagna med sina
familjer, traditioner och
vanner. Jag upplever det
som valdigt stangt. Bara ett
par ganger under manga ar
har jag blivit inbjuden
nagonstans. Det ar den
heliga stingda julen som
ger mig angest.
Ensamheten dag efter

dag da ingenting dr som
vanligt och alla ar upp-
tagna. En enda gang, efter en kris i mitt liv, fragade
jag nagra vanner om jag fick fira jul med dem. De
skulle tdnka pa saken. Till slut sa de ja. Jag var glad
anda tills jag kom dit. Jag kdnde mig inte alls val-
kommen utan som ett problem de fatt pa halsen.
Som femte hjulet under vagnen som allt hakade upp

LIRSS

sig pa. Det var hemskt. Fastin jag kdnde att jag
skulle vara glad och tacksam for att jag fick komma
och fira jul med dem ndgra dagar klarade jag inte
det. Jag kdnde mig ledsen, sviken och vardelos. Se-
dan dess har mina jular nastan utan undantag varit
ensamma. Men ensam behover val inte vara sa illa,
kanske du tanker. Nej, inte om man gillar att vara
sjalv och inte har sa stort be-
hov av social kontakt. Men
for mig som inte mar bra av
ensamhet och far jattestark
angest och kanner mig helt
overgiven i hela universum
blir det jattehemskt. Jag har
svart att klara av det. En-
samheten far mig att ga son-
der. Nu aterstar det att se
hur det gar den har gangen.
Det dr bara att vanta och se.

Jag ar inte bra pa att planera
och tycker inte om att ga
sjalv till frammande platser. Sd nagon jul hos kyr-
kan verkar inte aktuellt. Jag ar inte alls intresserad
av kyrkan heller.

Kanske blir det boktravar fran biblioteket for
att overleva.

Anonym

KRANKNINGAR

Det 4r mottagaren som bestimmer om det ar en
krankning eller inte.

Givaren bestimmer ingenting eftersom Hen

inte vet hur den andre mar och inte alls har med
det att gora. Dar bestammer mottagaren om hen
vill sdga det och jag tycker att givaren ska sdga
forlat om det ar befogat. Det giller da for motta-
garen att saga till Givaren att mottagaren blev

ledsen eftersom Givaren inte ar alltid medveten
om hur mottagaren mar.

Varfor kdnner jag sa har:

Jag ar radd for att sara andra och blir arg nar na-
gon sarar nagon annan.

Jag hatar orattvisor. Det ar det varsta jag vet.

Rose-Marie



VI SER ANSIKTEN PA MARS!

historia pa ett kraftfullt och
tydligt satt med kropps-

Den 11 december var det
forestéllning pa Stenkros-

sen i Lund, med den span- sprak och talet som vittnar

nande titeln "Vi ser ansikten om ganska otdcka tankar

pd Mars!”. Magnus Nylan- och upplevelser, tillsam-

der halsade publiken val- mans med musik som dra-

kommen och berattade om matiserar hiandelsen.

kort om projektet. Fore- Man pratar om kirlek,

stillningen tar ungefar 45 att vara clown i klassen, att

minuter. vara barn till brakande for-

Inledningsvis star en aldrar, komma ut med sin

grupp vitklidda manniskor, laggning, att inte tycka om
8-9 tycken, ndra varandra sig sjalv, bli skuldbelagd,
och ror sig efter den lad- kédnna langtan efter sitt

dade musiken. Gruppen barn...med mera.

sprids ut 6ver golvet och in I slutscenen kommer

kommer en rodkladd per- . .
p En kraftfull forestiillning med olika méinniskor i néstan den inledande personen i

son och sager: "Tdnk om... samma Kklider. Sorgligt. Dramatiskt. Tufft. Fint slut. réd troja in igen och blir

tank om jag har ndgot att "accepterad” av den vitkladda gruppen pa det sittet

sdga”. Personen verkar vara en individ som inte pas- att han sakta sjunker in i mitten av den titt staende

sar in i gruppen och hela skddespelet verkar vara
gruppen.

livsberattelser som handlar om att kdnna sig utanfor

pa olika vis. En och en kommer in och berittar sin Mattias B

...AR OCKSA EN JUL.



MIN VAN PULVEN

Nar ens basta van drabbas av svar sjukdom och blir

sum om styrka. Jag maste vara stark for honom, jag

beroende av andra eftersom han inte langre klarar av maste orka, for jag vet inte hur lange han ar kvar pa

att gora saker sjalv. Det gor
sa ont i mig att se honom pa
detta vis. Det enda jag kan
gora dr att vara vid hans sida.
Han har en ledsagare
som tar ut honom, tva ganger
i veckan, tre timmar per gang.
Da hanger jag med saklart,
det ar min ratt som jag har
tagit, det hiander ofta att min
van vill att jag ska f6lja med
hem. Han sitter i sin rullstol. Vi ser lite tv och pratar

lite, det ar svart att forsta vad han sager. Jag forsoker

forstd, jag har lagt in om att bli hans ledsagare helst
pa torsdagar, sa far vi var egen tid. Jag ska forstas
godkénnas och ska bli kallad pa méte. Min plan ar
att ocksa avlasta lite for hemtjansten de dagarna jag
ar hos min van. Jag ar sjalsligt trott och ber univer-

Min vin Ulf

jorden.

Allt &r sa dubbelt. Det
ar svart att traffa honom
samtidigt som han blir glad
av att jag ar dar. Han skiner

upp och skrattar sa gott nar
jag skojar med honom. D3
kommer gamla Ulf fram.
Det ar dock kortvarigt, da
han sjunker in i ett malande
om saker och ting. Han
glommer ord och upprepar saker flera ganger. Om
jag bara hade haft helande kraften.

Jag saknar min vans medvetande Ulven Pulven.

Cicky

ALLTING HARJUSIN TID

Sa varfor ska vi manniskor stressa hela tiden till sa-
ker och ting? Vi kommer ju fram dnda till det vi ska.
Vi blir ju utbranda om vi stressar. Eller sa leder det
fram till sjukdomar.

Jag tycker att vi ska vara radda om vara krop-
par. Vi ska leva med den hela tiden sa lange vi lever.

Sa ni som laser detta. Var radda om er och for-
sok ha roligt. Var med dem som ger er energi

Om vi mar bra si utvecklas vi till en blomster-

bukett som luktar gott fér andra manniskor. D3 mar
vi riktigt bra tror jag. Vi blir en doft for andra méanni-

skor.

Livet kan vara jatteunderbart. Man ska tdanka posi-
tivt och ha roligt i livet for att na framgangar.

Om vi satter oss ner en stund varje dag sa ar
jag overtygad om att motivationen kommer till dig
sa smaningom. Det galler att ha tdlamod med sig
sjalv och vanta pa den. Motivationen alltsa. Om vi
stressar sa tar allting mycket langre tid. Man beho-
ver ha tdlamod med sig sjalv. Att vara i en tradgard
ar ocksa bra for sjalen.

For att vinna maste man kunna férlora sig
sjalv.

Rosmarie



| forra numret presenterade vi "Medlemskapet”,
den forsta av atta grupper riktlinjer for alla Fon-
tanhus i varlden.

Har kommer tva till:

Y¢ RELATIONER

8. Alla klubbhusméten ar 6ppna for bade medlemmar och anstillda. Det forekommer inga formella méten
for endast medlemmar eller formella méten for endast anstallda dar programbeslut och medlemsfragor
diskuteras.

9. Det finns tillrackligt manga klubbhusanstallda for att kunna engagera medlemmarna, men sa fa att det ar
omajligt for dem att fullgora sitt ansvar utan medlemmarnas engagemang.

10. Klubbhusets anstdllda arbetar allsidigt. Alla anstdllda delar ansvaret for anstéllning, boende, kvallar och
helger, helgdagar och enhetsarbete. De anstdllda delar inte sin tid mellan klubbhuset och andra stora ar-
betsansvar som star i konflikt med det unika forhallandet mellan medlemmar och anstillda.

11. Ansvaret for driften av klubbhuset vilar pa medlemmarna och de anstallda och ytterst pa klubbhusche-
fen. Centralt for detta ansvar &r medlemmarnas och de anstilldas engagemang i alla aspekter av klubbhu-
sets drift.

% UTRYMME %

12. Klubbhuset har sin egen identitet, inklusive sitt eget namn, sin egen e-postadress och sitt eget telefon-
nummer.

13. Klubbhuset har sitt eget fysiska utrymme. Det dr fristdende fran eventuella psykiatrimottagningar eller
institutioner och pdverkas inte av andra program. Klubbhuset dr utformat for att framja den arbetsinrik-
tade dagen och samtidigt vara attraktivt, lagom stort och formedla en kdnsla av respekt och vardighet.

14. Alla klubbhusutrymmen ar tillgéngliga for medlemmar och anstéllda. Det finns inga utrymmen som ar
avsedda endast for anstallda eller endast fér medlemmar.

10



JULOVERLEVNADSTIPS:

-Kom till Fontdnhuset eller RSMH

-Ga ut med hunden dven om du inte har ndgon

- Kom ihag att dta och sova

-Sok kontakt med andra i bra sammanhang, live,
eller via sociala medier, t ex Facebook

-Lyssna pa radio eller ha TV:n pa

-Lyssna pa musik

-Agna dig &t dina intressen

Om du ar i en jobbig social situation:

-"Escape to the toilet” - gd pa toa antingen du behéver
eller ej - Vil dar; Andas

-Sag att du tar lite luft - ga runt kvarteret

-Ga undan om det blir for mycket

-Minimera tiden om du kan, gad/ak hem tidigare

-Satt dig i en stol och drom dig bort

-Befinner du dig i en hotande situation psykiskt eller
fysiskt — lamna den direkt

Ge inte upp. Om du inte orkar mer; sok hjalp:

-Ring ndgon att prata med MIND tel. 90101 6ppet varje dag kl 06-24
-Mind.se

-Jourhavande medmanniska: tel. 08-7021680 6ppet varje dag kl 21-06
-Hjalplinjen tel. 0771-220060 6ppet varje dag kl 13-22

-Jourhavande prast (du maste inte vara religios) oppet varje dag

kl 21-06, ring 112 och fraga efter jourhavande prast

-Varden, oppet dygnet runt, tel. 1177

112 - Akutrummet, Nir livet star pa spel precis i detta nu kan du fa hjilp har.

11



ATT BAKA EN KAKA

Plockar fram ingredienser

M;j6l, mjolk, smor, socker

Kanske lite dgg och salt och till jul lite saffran
Bakmatten kommer ocksé fram
Maste koppla péd ugnen

Fér inte glomma

Dé far smeten vénta

Hoppas att det blir bra dnda

Ja, gott blev det denna gangen ocksa
Jag blir glad igen

Av min fina kaka

Marie K

Fotbolls-EM!!!!

Sverige har kvalificerat sig till fotbolls-EM 2020 efter spannande drabbningar mot bl.a. Norge och
Rumadnien. Spanien tog hem férsta platsen i kvalgruppen och Sverige kom tvaa.

GRUPP F
# Lag 5 v (4] [ +i= P
1 == Spanien 10 8 2 0 5 26
2 == Sverige 10 3 3 1 23-9 21
3 HE Momge 10 4 5 1 19-11 17
4 B 1 Rumanien 10 4 2 4 17-15 14
5 B Malta 10 1 0 9 3-27 a
& 4~ Fardama 10 1 0 9 430 3

Europamasterskapet kommer att spelas i 12 olika stader runt omkring hela Europa och inte som det
brukade géras forut da man spelade i ett enda land. Masterskapet barjar den 12 juni och sjdlva
finalen spelas i London pa Wembley Stadium den 12 juli.

Férbundskapten lanne Andersson har en slagkraftigt lag och jag tippar att Sverige nar minst
kvartsfinal, kanske semifinal. Med spelare som Robin Olsen, Viktor Nilsson Lindel&f, Emil Forsberg
och Sebastian Larsson for att ndmna nagra, sa ar forvantningarna hogt stéllda...i alla fall har jag det &

Hejja Sverige!!!



SJALVFORTROENDE

Apropa en podd som sdndes har tidigare i hostas
ville jag ocksa dela med mig lite av mina tankar.
Jag har daligt sjalvfortroende och det har jag haft
sedan jag var liten. Jag blev mobbad i skolan, del-
vis pa grund av mitt skelande 6ga och att jag var
sa otroligt blyg. Jag
fick hora annat ocksa.
Jag fick alltsa
inprantat i mig att jag
var ful redan nar jag
gick pa lagstadiet.
Samtidigt hade jag all-
tid vanner sa jag var
aldrig en ensam per-
son.

Darfor var skolgangen dubbel. Jag hade ro-
ligt ocksa och kunde trivas emellanat. Jag hade
mina flesta vanner i min klass men dven nagra i
andra arskurser. Holl ofta ihop med nagra som
gick en eller ett par arskurser under mig i skolan.

Daremot ar det formodligen bland annat pa

grund av dessa standigt dumma kommentarer
som jag aldrig lyckats bygga upp mitt
sjalvfortroende.

Jag har blivit utnyttjad pa arbetsplatser och
av en del manni-
skor pa grund av
att jag alltid kant
mig mindre vard
och har haft svart
att saga nej. Dock
har jag anlagt en
radar sa jag slapper
inte in folk i mitt liv

hur som helst.

A andra sidan fick jag marka i vuxen alder
att jag faktiskt kunde bli bra pa bild sa jag tyckte
att det var roligt att amatérmodella under nagra
ars tid. Lite har detta hjalpt mitt sjalvfortroende.
Jag kanske inte ar sa fruktansvart ful som jag all-
tid har tankt om mig sjalv.

Marie K

INGEN S

Nar jag gick hit idag sa var det sa gramulet i stallet
for sno som jag tycker det ska vara nu i november
som vi dr i just nu. Det far jattegarna vara sol ocksa
som lyser sa fint pd snon.

Om tva veckor ar det forsta advent och ingen

sno har vi fatt annu. Om nagon tycker det ar kallt nu

sa blir det kallare nar vi far minusgrader som jag
hoppas pa. Utan blast 6nskar jag ocksa. Vissa sager
ocksa att de vill ha sol nar sol nér det ar solen som
alltid ar framme pa dagarna. Det ar ju bara molnen
som skingras.

Nu har det varit mulet och regn om vart annat.

NO I JUL?

Jattetrakigt tycker jag. Det ar snart jul och det ligger
ingen sno dn pa marken. Ska vi ha det sa har till jul
ocksa, sa far man i stéllet tinka pa att ha en
underbar jul i vdra hem i stdllet och forsoka gora
det basta av det trots ingen sno.

Egentligen ska man inte klaga pa vadret men
jag blir ju sa trott och ingenting kdnns heller roligt+
att min pojkvans far gick bort 3juli i ar sa det gor ju
inte heller saken battre precis. Det marker jag nu
nar det har pagatt i flera veckor utan att molnen
skingrats fran solen.

Rosemarie
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MICKE MINNS SIN BARNDOMS JULAR
OCH BRANDBILEN SOM FORSVANN

Jag traffar Micke i caféet strax innan lunchen ska
serveras och vi sitter oss ned for en pratstund i lugn
och ro. Det borjar dofta ljuvligt fran koket (idag
serveras vegetarisk lasagne) vilket bidrar till att var

pratstund inleds med mat-
minnen. Och inte vilka som
helst ska det visa sig.

- Maten var viktig, sa-
ger Micke. Inte lika viktig
som klapparna, men ndrapd.
Jag minns att det fanns
svagdricka, risgrynsgrét med
kanel, lutfisk och inte minst
hdlleflundra med smdlt smor.
Hdlleflundran var min favo-
rit.

Det lyser i hans 6gon nar han pratar om vad
som serverades i sin barndoms jular i Sunnana utan-
for Malmo. Pa gottebordet var det dadlarna som

Micke tyckte bast om.

Han minns inte att man dkte till julottan i

Ar det den hir brandbilen som forsvann?

pappans morfar hade. Akte man nagonstans i den s
var det troligtvis till forsamlingshemmet i Arlov.
Tomten var viktig och kom varje ar, men det var lika
viktigt att kla ut sig sjalv och da garna med

tomtemask. Micke tyckte om
nar man pyntade granen och
minns sdrskilt hur
smallkaramellerna brukade
placeras langst ner. Han
berattar om hur de sedan
smaélldes pa trettondagen,
nar julen skulle ut.
Smallarna minns han ocksa
fran nyarsfirandet - stackars
kaniner, sdger han.

Vidare berattar han om

sina basta julklappar och ndmner Marklintadg,
Scaletricbilbanan och inte minst brandbilen som
gomdes. Ja, ni horde ratt. Jo, det f6ll sig som sa att

han troligtvis fick samma julklapp tva arirad. - Lite

roligt sdhdr i efterhand, siger han och minns sin

kyrkan, men kommer ihdg att det fanns en slade som

forvaning fran handelsen.

Magnus Melliander

ENSAM PA JULEN

Att sitta ensam pa julen
ar en plaga for manga.
Nagot som ar patvingat
pa grund av olika orsaker.
Ingen familj.

Inga vinner.

Ingen som bryr sig om.
Ingen att bry sig om.

Cicky 11 nov 2019
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Natverkstraff pa Fontanhuset att det var Matilda Stark traning hemma. T ex dans och traning
som var foreldsare. gympa hemma. S3 blir det en extra bra paverkan

Motion kan géra en frisk. Ju mer man ror sig pa hjarnan. Funderar pd att dansa mer hemma.

ju mer kan man fornya hjarncellerna. En positiv Tycker det ar kul att dansa, viktigt. Dansar nar jag

verkan. Motion ar bra for att det hjalper kénner for det.

hjarncellerna att utvecklas. Om man inte motion- Har favoritmusik pa, Ricky Martin, Rihanna
erar far man inte samma eller utlandsk musik, absolut

positiva verkan. dance.

Promenare mera. For att vi ska komma igang
med nagon rorelse/motion
rekommenderar jag att ha nagon
form av musik pa hemma. Det
kan gora att man blir inspirerad
till att dansa och rora pa sig. Det

blir lite roligare.

Brukar ga promenader varje
eller varannan dag. Gor ofta
30 min eller en timme.

Lyssnar pa musik samtidigt.
Musiken gor att det blir lite
kul. Promenaderna ger en 4
starkare upplevelse av att ma , ]
bra. Man kanner sig starkare Linda

efterat, bade fysiskt och psykiskt.

JAG ALSKAR JULEN JATTEMYCKET

Tror jag har det efter min mor som ocksa gil- det de andra aren. Det dr ocksa en ekonomisk fraga
lar julen. Det ar en san mysig hogtid ndr man sitter eftersom julgran ar sa dyrt tycker vi.
inne med tidnda ljus, alla fairgerna som julen ocksa
innefattar, maten som ar speciell dven
om det ocksa dr samma mat till pask
tycker jag (utom julskinkan och syltan
forstas). Pa pasken sd handlar det om
aggen.

Detta dret hoppas jag pa jattemycket pa sno
eftersom det ar mysigt nar det finns sno
utanfor huset och nar man ar ute och gar i
juletid. Trakigt att vi inte haft sno pa flera
ar. Lars syster kommer till jul och Lars son
som ar 23ar kommer till Nyar. Sa jag har ett

Jag kommer ihag for jattemanga bonusbarn som jag ar sa glad for. Speciellt
ar sedan ndr det var sa mycket sno att eftersom jag inte har egna barn. Jesper som
det var upp pa midjan pa mig nar de han heter dr en san go person. Vi har en
hade tagit bort snén sa att man kunde ga pa valdigt bra kontakt som jag ar valdigt glad for.
trottoaren och julgran som jag och Lars ska ha
tillsammans for forsta gangen efter 14 ar
tillsammans. Sa det ska bli jattemysigt. Att vi inte
haft det de andra aren ar for att vi inte har kant for Rosmarie

Vill passa pa att 6nska alla en underbar JUL
OCH NYAR.
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EN VANLIG VECKA | ETT DATA

(mandagen &r inte i realtid forran efter 13.30 utan
mer en beskrivning av vilka fragor som kan dyka
upp. Tiderna ar ungefarliga.

IT-vardagen pa Lunds Fontédnhuset — Folj med mig en
vecka som IT-expert pa Lunds Fontdnhus!

Mandag:
9.00...

Studsar in pa redaktionen och mots av ett hej fran
andra medlemmar och handledare.

Om jag har vaknat i tid sa blir forsta veckans forsta IT-
hédndelse att ladda upp lunchmenyn pa hemsidan och
det sker alltid utan IT-strul...so far so good.

Nagra typiska handelser kan vara foljande:

- Mattias!! Hur andrar jag bilden?

- Mattias....jag vill lyssna pa den har laten men jag far
inget ljud?

- Du far satta pa dig horlurarna...

- Hej Mattias, hur ar laget? Kan du kopiera 50 ex av
”dokumentet som efterfragas”?

Smiter vid 13.30 tiden till gymmet....
13.53...

Mailkorgen far ett meddelande om ny logga till Arvs-
fonden som ska in pa var hemsida...vidarebefordrar
mailet till en annan webmaster och ber hen lagga in
den.

8.30...
Tidigt pa Fh... jag startar dagen pa administrationen
pa 6vervaningen.

Pa morgonmotet tar jag pa mig att kopiera broschy-
rer...for att snabbt fa i uppgift att ldgga in alla fodelse-
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dagar pa reachout-telefonen (nu blev det mycket...), gdmmer mig
en stund ;)

10.03...
-Mattias!!! Sitt inte o sov!! Kan du hjalpa Pontus med skrivaren?
(Iréne)

-Gaaasp! Ja, jag fixar det...

-Da ska vi se, du far forst koppla upp dig mot natverket annars gar
det inte....

-S3a...da installerar jag drivrutinerna och sen ska det funka....
-Sadarjal

-Tack for hjalpen! (Pontus)

Det finns en ET och en IT skojar Iréne om ;)

10.25...
-Hej Mattias, har du tid? (Raad...kanske hemligt)

-Javisst, vad undrar du?
-Hur delar jag mobilens internet med datorn?

-Ga in i installningar och valj natverk, sen dela Hot-Spot...vdlj ett
eget I6senord och sen kopplar du upp dig bara

10.48...

- Hej, just det ja, vi snackade igar ju...satt dig héar sa kollar vi
(Kristoffer undrar)
- "Fix o trix med en hemsida”

11.17...

(jag kollar pa klockan)
Snart lunch...
Smet hem vid 13-tiden

Onsdag:

11.00...
Landar pa redaktionen lite senare 4n vanligt och smapratar en
kort stund om dataspel.



SNILLES LIV PA FONTANHUSET

Invantar mote i eftermiddag (13.15) angdende hemsidan.
- Kan du scanna ”Fixa Till”- sa jag kan bifoga
den i ett mail? (Matilda fragar)
- Japp, det ordnar jag

11.09...
Par dyker upp och jag fragar om inkdpet av nya Cubase-

versionen, dvs fler méjligheter att redigera podden. K )
- Behover du lana ett usb?

11.11.. - Nej, jag har ett eget

Kristoffer tackar for genomgangen av hans hemsida som vi 16.05...

snackade om igar

(Foreningarnas hus-fix )

- Ar Mattias kvar i huset? Anne Schildt fragar

- Ja, jag ar har, svarar jag

”Allméant jiddder om allt o inget” (inte om IT utan bara gemen-
skap, fokus kring Zlatans kop av Hammarby)

12.30... - Kan du ta bort Samtalsrummet fran boknings-
?
Kristoffer undrar om sin hemsida systemet:

Fix 0 trix om hemsidor - Ja, jag kan arkivera det sa lange

- Bra och gér rum 5 bokningsbar

13.05... - Verkar inte som det rummet finns...
(Eftermiddagsméte pa administrationen) - Du far nog skapa det rummet dé

- Jag behover nagon stark som kan bara ett litet piano till min - Ok, dd ordnar jag det

bil, kan du Mattias? (Anna Espmarker) Smiter hem 16.30

- Ja det gar bra, ar det tungt?
- Vi behover nog nagon till...

15.00...

(p& ovanvaningen) ...(pa administrationen vid 9.00)

- Mattias!!! Ar du kvar? (Matilda ropar) - Jag behdver hjilp med att klippa ihop pdf:er,
- Ja, jag ar kvar! kan du hjilpa mig med det Mattias? (Matilda) -
- Kan du skriva ut bilagor pa etiketter? -Javisst

- Javisst, jag ska bara hitta dom i min dator...
. . Lugn dag, smet hem efter lunch...
- Ta det lugnt, ingen bradska!

15.15...

(Gunilla springer forbi i all hast) FrEdag:

- Hej Mattias, vi far ta det nasta vecka!

(Gunilla behover ett program installerat pa sin dator...men ...(ej pa plats)
veckorna gar utan att det blir gjort)

- Ja det ar lugnt, nar du far tid sa...

15.40...

(pa ovanvaningen)

Mattias B
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NAR MAN GOR

EN SAK FAST

MAN VET ATT DET INTE GAR

Nar man gor en sak, fast man vet att det inte gar. Da
gor man en omojlig sak och da blir man tokig. Det ar
udden av ens sista sjalvfortroende, da man inte
langre har nagot hopp om att fa det man vill och 6ns-
kar. Det har scenariot dr nar man lever med en over-
tygelse om att nagot, eller allt, ar omojligt att astad-
komma. Man vet vad man vill, men det kdnns omdj-
ligt att géra. Nar man skulle férsoka, sa blir det av
varde att inte misslyckas och perfektionistiskt forut-
sdga ar ett krav. Man bryr sig valdigt mycket om vad
resultatet skulle bli nar man da gor ett forsok eller ett
steg mot att gora det, sd att man far Ekorrhjul hamster bild
som man vill.

Maénniskan och verkligheten
ar oftast oférutsagbar, men vi
hamnar oftast i konsekvenstan-
kande och da vill man att livet ska
vara forutsagbart. Nar man har
angest for en tenta, ett jobb eller
ska upptrdda infér andra, sa blir
man nervos och osaker hur man
tanker agera och det blir en form
av angest. Har du nagonsin haft
sadan angest att du inser att du
inte langre vill géra nagot for att det inte langre
kanns mojligt ? Har du ocksa tappat tron och hoppet
da? D3 vet man inte vad man gor. Hur ska man veta
ifall det ar ett nervsammanbrott eller inte nir man
blir stressad av angest? Det ar inte latt att veta hur
man ska gora vissa saker. Hur ska man veta hur man
ska gora? [ framtiden som ett exempel, da skulle folk
sdga med latthet att forslaget ar att gora ett schema
eller planera hur man ska gora for att dstadkomma
det. Det gar inte att planera, darfor att lyckas med
Moment 22, ett perfekt schema, skulle man aldrig
misslyckas med att géra darfér man vill och maste
veta i forhand om det gar. For att gora ndgot sa vill
man vara sidker pa att det man gor ar 100 procent

ratt och att man aldrig gor ett misstag. Man bestam-
mer sig i forvag hur man ska gora och da har man
idéer. De idéerna ska man prova i tanken, som ett
tankeexperiment innan, sd att man vet att det gar och
ar tvarsakert sa att inte allt gar at helvete och man
gor misstag. Man ska tanka sig fér innan man gor ett
misstag darfoér att man vill inte géra ett misstag -
man vill vara saker. Ett litet misstag ar forbjudet och
man ska gora allt ratt utan osdkerhet, men man blir
inte sdker med den oron och angesten, som man far
av harda krav. Det har ar mycket svart och den har
situationen har med tvangstankar
att gora. Det blir inte bara svart,
utan ocksa besvarligt det har.

Angest kan kiannas i kroppen
och dnda uti nerverna. D3 tanker
man med kroppen som ar kanslor.
Hur vet man att man tanker fel eller
ratt nar man ska tanka mycket. Man
ska vara javla smart for det maste
man l6sa, ett javla svart problem
som man inte kan slappa och
glomma, dd man tanker sa mycket
att man blir trétt och glommer det
da man kommit pa ndgot. Sedan om man glommer, sa
man kommer pa det igen och somnar och man maéste
tdnka igen for att komma pa vad det var man glomde.
Nér man tinker s att man blir forvirrad och snurrig, da
fdr man angest darfor att nerverna i kroppen reagerar pa
att man blir spénd pé tankens ansprik. D& blir man tokig
och dum 1 huvudet och sedan medveten om det. Och da
man kénner sig medveten om det, leder det till att hjér-
nan borjar tinka dumma tankar for att man vill forsta.
Man forsoker hitta ett svar pa verkligheten i tankens
virld dirfor att verkligheten &r ndgot man ska forsta.

Ju mer man grubblar pa ndgot man inte fOrstér,
desto mer medveten kan man bli om att man upplever
sig sjélv som... dum i huvudet.

Den smarte idioten
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IDIOTER HAR OFTAST RATT

Alla manniskor med neuropsyKkiatrisk och psykisk
diagnos ar dumma idioter.

Det hade inte varit ndgon mening med att satta
en diagnos om man inte kan l6sa problemet sjalv. Nar
man inte kan géra nagot at att man ar dum och inte
kan hjadlpa det, sa ar det inte av samma varde. Det ar
sd man ska, i normala fall, virdera olika manniskor
som det ar fel pa. Kom inte och sag att vi alla ar lika
och har samma varde. Och alla ar olika. Man ar sin
diagnos och en vanlig person ska inte ha hjalp, ar det
nagot som ar fel och dumt sa kan man gora nagot at
det. Sa forvantas folk gora, var och en ska ta sitt eget
ansvar. Kan man inte ta ansvar som vuxen, da ska
man vara omyndigforklarad. Det ar inte latt att veta
hur tillrdackligt mycket ansvar kravs av andras for-
vantningar. Darfor att det ar vansinnigt fel att lata
nagon, som inte kan forsta, ta ansvar darfor att det
blir fel da. Det ar ansvarslost att skylla pa sin diagnos
pa att man gjort bort sig. Man ska sta for att man med
mening gjorde fel, dd man inte kan eller far ljuga.

Om nagon sager: -Det var inte meningen. Det
gar inte att sdga s3, darfor att det inte ar logiskt, da
det alltid finns en mening. Och kommer det nagon
som sager att det inte behover finnas ndgon mening,

Man knarkar

sa ar den manniskan en sann, verklig idiot for den
har ingen mening alls och ar utan varde.

Tydlighet kraver struktur. Det var tydligt i min
mening. Jag tankte och forstod en tydlig mening. Men
det kanske inte alls var sant, man kan vara vilseledd
och bedragen av verkligheten.

Olika meningar emot varandra. Man ska ha
samma meningar alla tillsammans och vara 6verens
om hur samhallet ska fungera, man uppfattar att man
forstar hur saker ligger till. Livet ska inte vara sa
svart att en idiot inte kan forsta. Det finns manga
dumma idioter som inte forstar och inte vill forsta.
Det gar inte for en idiot att forstd att den inte forstar,
darfor den tror att den alltid har forstatt. Ska man
behova tala om for idioterna, sa att dom kan forsta
hur man gor!

Det har vill jag gora, men det gar inte. Jag gor
det i alla fall, for da blir jag tokig, for jag tror inte pa
det. Jag tror inte pa det, for det gar inte. Det ar inte
samma sak som att det gar, for jag tror inte pa det.

Jag vill det och det maste gd, men det gar inte
och jag tror inte pa det. Blir tokig och...

Dom skall inte veta att man dr dum

ar dum i huvudet

man ljuger for man ar vardelos

du har gatt 6ver gransen for vad vardighet ar
Det ar darfor man knarkar

du dr inte vardig att gd till 1dkare och psykolog
Man fuskar och ljuger

For hér skall det fan vara ratt och riktigt

Och inte ndgot fel

Man kidnner skammen

och man vill inte gora ndgonting

Man fuskar och ljuger

Darfor man dr dum i huvudet

Man knarkar
ar dum i huvudet

man ljuger for annars dr man vardelos, precis vad
man ar

och den som ljuger ar vardelds idiot
Om man knarkar gar det it helvete

Men det gor det anda

Kan inte rycka upp mig pa morgonen

Men om jag ber ndgra boner till satan sé far jag kraft

Idioter har oftast ratt.

Man far inte va tokig

Men tokig &r man

Det dr inte vardigt att vara tokig
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Men man vet att man &r tokig

Men man vet att dom tycker att det jag gor ar tokigt
Vet att jag dr tokig i huvudet.

Ju mer jag tanker sa mera tokig blir jag

Ténker for jag inte vara en tokig idiot

Ténker for jag ar smart och inte idiot

Jag tanker for jag skall forsta

Du far gora om det dir det ar inte godként
Hur skall man veta vad som ar adekvat och riktigt.
A vem e den idioten som gjort slarv arbetet

Vardelds och man ar sin diagnos.

Den smarte idioten igen



0J, SA MYCKET SPANNANDE SAKER
SOM HANDER | DET HAR HUSET.

Hur mycket som helst
faktiskt.

Du hittar ossien
vacker patriciervilla i centrala Lund. En unik miljo
som inbjuder till trivsel och arbetsglddje.

Verksamheten ar inriktad pa att stodja perso-
ner fran 18 ars alder och uppat med psyKkisk ohalsa,
dar fokus ligger pa det friska hos individen. Fontan-
husmodellen bygger pa delaktighet och medbe-
stimmande i ett sammanhang som tadcker in hela
livssituationen. Att i mojligaste man mota manni-
skor fran ett sjalvhjalpsperspektiv.

Har finns olika arbetsenheter dar medlemmar
och handledare driver verksamheten gemensamt.
Att bli medlem ar kostnadsfritt. Och du deltar helt
efter lust och ork.

Vi har ett kok med café och restaurang som
erbjuder frukost kl 9 och hemlagad lunch kl 12. Pa
sondagar brunch mellan kl 11-14. Har finns frodiga
tradgardsodlingar for dig som trivs i naturen. Vill
du skriva, teckna, fotografera, géra poddar sa har vi
en egen redaktion som skapar tidningar, kommuni-
kationsmaterial m m. Dessutom har vi en liten,
valtrimmad administrationsenhet. Vi har flera
grupper som dgnar sig at kultur, sang och musik,
friskvard med allt fran mindfulness till thaiboxning,

Viagar vidare ar samlingsnamnet for tva andra
enheter i verksamheten.

"En vag framat” hjdlper dig som studerar, att
uppna dina mal och ha en god psykisk hadlsa under
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tiden. Vi erbjuder

= handledning, friskvard,
e studieplatser, studie-

grupper, sociala aktiviteter, workshops och nat-

verkstraffar. Vi har tillgang till en lokal i Férening-

arnas Hus mitt i Lund dar vi har moten, forelas-

ningar, lanedatorer, fika m m.

Projekt Exa(k)t ar ett initiativ med fokus pa
att stodja dig med psykisk ohélsa i fragor som ror
karriar och yrkesliv. Projektet erbjuder IPS-
handledning, stod i jobbsokande samt narverkstraf-
far med sikte pa yrkeslivet. Vi fokuserar pa indivi-
dens kompetens och utbildning och férsoker mat-
cha mot ratt jobb inom Lunds kommun eller hos
annan arbetsgivare.

Vi har tillsammans med RSMH och Arbets-
centrum startat en Fixa Till-enhet som ar en ater-
bruksverkstad pa Linero. Har skapar vi nytt av gam-
malt och reparerar eller fornyar prylar &t Emmaus
Lund som saljer dem. Vi driver ocksa tillsammans
med Kreativa Akademin och Vuxenskolan Teater
Utan Granser. | detta projekt arbetar vi med allt
fran dramadvningar till skrivande och kérsang med
steg for steg till en fardig teaterforestallning.

Kanske ar Fontanhuset nagot for dig eller na-
gon du kidnner. Ring da garna 046-12 01 95 och
boka tid for ett avslappnat snack och en fika. Skulle
du trivas, sa far du giarna bli medlem.

Det kostar ingenting. Men kan vara vart val-
digt mycket.

DU AR SAA VALKOMMEN HIT!



VAD BETYDER JULEN HAR | VARLDEN?

Julen ar for manga av oss en tid for familj, vanner
och slakt med god mat och underhallning. Men hur
ser det ut i andra delar av varlden. Hur firar man
denna hogtid?

Vi borjar i Sverige. Den 24 december firar vi ju
jul och da samlas bade
familj, slakt och van-
ner runt om i vart
land. Man har julpyn-
tat och stallt fram gra-
nen i de flesta fall. Man
samlar familj, slakt
och vanner och dukar
upp till julbord, prass-
lar med presenter, kol-
lar pa Kalle Anka
klockan tre.

Men tittar man
sig runt om i varlden
sa ser det inte alls sa
ut i de flesta av lander.
Som exempel i Ryss-
land firar man jul den
7 januari och da har
man fastat i 40 dagar
innan och det innebar att varken kott, agg eller
mjolk ar tillatet att fortara under 40 dagar. Och de-
ras nyar ar som var jul da man dukar upp till bord.

Spanien ar lite likt Mexico nar det kommer till
julfirandet, men det Spanien har gjort ar att de bytt
ut kottet mot fisk och skaldjur och man dricker

champagne istallet for julmust. Hur man firar jul i
Spanien ar ocksad beroende vilken region man bor i.

Mexico bjuder pa mer julfestivaler och de firar bade
den 24:e och den 25:e december, men efter julafton
ska julmaten dtas upp. Och under julfirandet sa
hangs julpinjatas fyllda med
godis for barnen och sen gar
de pa massa pa natten som
avslutas med fyrverkerier.

Tyskland har mer det
som i Sverige, men de har
gass istallet for skinka och
de har julmarknader 6ver
hela landet. Men det som ar
valdigt likt Tyskland ar USA,
som firar den 25 december
istdllet for dagen innan. Men
att de har variation pa hur
de firar jul p g a att de har
olika traditioner och att de
gillar att pynta med mycket
julsaker i sina hem och aven
inne i stiderna, Dessutom
har de kalkon istallet for
den ikoniska julskinkan som

vi i Sverige.

[ Japan sa firar de genom att dta pa Ken-
tucky Fried Chicken och ge presenter ar det vanlig-
aste att gora under juletiden i Japan, men dom har
aven julmarknader. Sd som sagt att julen ser olika

ut vdlden 6ver och for dom som firar jul.

Therese

T

Artikelforfattaren ovan dr en ndstan ny medlem i Fontdnhuset samt en trott, sjukt humorist, impulsiv, ganska snall, hundals-

kare, tacosnjutare da gjorda pa vildsvinkoétt, snusfreak, personbilsforare och lattjefull forfattare till texten ovan. We love you!

Redaktionen



BROD &

Forsta dagen pa Fontdnhuset var jag lite tveksam.
Nastan allt var nytt for mig. Jag var lite osdker pa om
jag skulle vara har
eller inte. Nar jag
sedan fortsatte
komma till huset,
sa kdndes det som
ett trevligt stélle
att vara i. Jag fick
ett trevligt bemo-
tande av persona-
len och folk som
gar i huset.

Vigen till Huset

[ borjan visste jag

inte att Fontanhu-

i

set fanns.

Jag fick veta vagen
dit da jag var inlagd vid psykiatrisjukhuset i Lund.
Jag var inlagd dar pa grund av jag madde daligt bade
psyKiskt och fysiskt. Jag stannade dar i nagra mana-
der da jag hamnat i en valdigt djup depression. Jag
fick hjalp att komma hit med min kontaktperson. Sa
jag borjade komma till huset.

Aktiviteter som finns att delta i

Det finns olika aktiviteter att vara med i, som att
hjalpa till med koket, caféet, redaktionen, Grona
Fingrar, Fixa Till pa Linero m m.

Jag heter Aram och kom hit fran den kurdiska delen
i Irak till Sverige i april 2007. Jag har gatt pa Komvux
och fick lasa SFI och andra kurser pa grund- och
gymnasieniva. Jag utbildade mig till bussforare ar
2011 och har kort regionbussar. Ett tag korde jag
taxi hos Skanetaxi. Har ocksa jobbat pa pizzeria och
restaurang, ett forsok att starta nagot eget i den
branschen.

Jag kommer fran Kirkuk

Innan jag kom till Sverige levde jag i en vanlig familj

Kirkuk med den runda slottsbyggnaden i mitten som byggdes for 4000 ir sedan

BRODER

i staden Kirkuk i Irak. Dar lever folk med olika
identiteter; kurder, araber, turkmanar och kristna.
Har gick jag i sko-
lan och klarade
gymnasienivan.
Har ocksa jobbat
som bagare.

Min familj har en
normal ekonomisk
situation. Vi ar atta
syskon, varav fem
bréder och tre
systrar.

Forr var det bara
min pappa som
hade arbete och

- -

forsorjde familjen.
Sedan var jag elva
ar har jag arbetat och salt saker for att tjdna pengar.
Jag jobbade som bagare nar jag var 15 ar, min mor-
bror dgde ett bageri i Begi, en stad i séder. Jag plug-
gade och jobbade for att forsérja mig sjalv sa att blev
lattare fér min pappa.

Krig i Irak

Det var ar 2003, da kriget borjade igen i Irak, det
handlade om att forsoka ta makten fran irakiska
regering som lydde under Saddam Hussein. Det var
USA som ville fa bort den regering som orsakade
kriget mot Iran i atta ar och dédade en massa
oskyldiga madnniskor som var mot hans politik.

De flesta av oss var oroliga for att han skulle vara
kvar och hur kriget skulle sluta. Vi var bade glada

och oroliga. Nar han férlorade makten och USA tog
over i Irak, gick folk ut pa gatorna for att dela gladjen.

Nagra manader gick och folk var lyckliga, men sen
borjade man tanka pa hur det skulle bli med rege-
ringen, ekonomin och hur folk skulle kunna boérja
aterga till arbetet och vardagen.
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Fran vinster: en medarbetare vars namn jag inte minns, jag sjilv, min biste vin Rebwaar och till héger min lillebror Hersh

Atergick till brodbak

Efter ett halvdr borjade jag ga tillbaka till mitt
jobb igen som bagare. Jag var dar ett tag dar,
sedan pratat jag med min chef om att jag hade
en bror i den branschen. Efter kriget hade min
morbrors familj lamnat staden, eftersom nastan
alla slaktningar till Saddam var bosatta dar.

Min tredje bror, Deler, var ocksa gift och hade en
dotter och en son. De hade eget hus nara oss som
de fick hyra.

Mina systrar var bada gifta och bodde med sina
man i deras egna hus.

Min ena syster Nisar var gift, de bodde i norra
Irak. Efter att USA befriat staden, kom de tillbaka
till Kirkuk och bodde med oss tills de hittade
nagot eget.

Bara jag och min (yngste) bror Hersh var ogifta.

S& vi var m&nga som bodde i samma hus. And3
var det som sagt bara min pappa som jobbade,
han korde taxi.

Min syster Nisars man var bror till min bror
Delers fru. Han hade flyttat till Sverige pa 90-
talet, men kom tillbaka till Irak.

Da trodde alla att om nagon bott utomlands, sa

hade man rad med att starta eget nar man kom
tillbaka.

Efter ndgra manader fick de flytta till hans
pappas hus som lag ratt ndra oss i samma
omrade.

Starta eget, pappa betalar

Da borjade han 6vertala mig att starta ett eget
bageri. Han skulle sta for alla kostnader. Jag
tyckte om hans forslag och pratade med min chef
som tyckte att det var en bra idé och sa till mig
att det kommer gar bra for mig och 6nskade mig
lycka till. Min pappa holl med.

Det tog ndstan ett halvar att hitta ratt plats att
bygga bageriet och fixa inredningen.

Sedan kom fragan hur vi skulle jobba ihop, han
hade ju statt for alla kostnader. Jag hade inget
jobb och var utan 16n under renoveringen.

Jag hade tankt att ha en del i bageriet och betala
av till honom under tiden, men det blev inte som
jag hade tankt.

Gratis brod at folket

En dag innan invigningen hade vi planerat att
baka och dela ut brodet gratis med tva syften,

dels for att folk ska veta att hur vart brod
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smakade och dels som valgérenhet.

Da borjade vi baka brod och massor av folk samlades
omkring oss och var glada nar de fick det gratis.
Sarskilt de fattiga som inte hade rad eftersom det var
kris med jobben och ekonomin efter kriget.

anstalld. Jag blev chockad eftersom jag férvantat mig
att bli delagare. Det hade varit battre om jag stannat
pa mitt tidigare jobb med att bara rulla broden.
Slippa mer ansvar och extra uppgifter. Men har
skulle jag bli utan 16n under en lang period och maste
dessutom ta mer ansvar.

Efter att vi stangt, gick vi hem till min svager for att

ata min systers goda mat som var ris och en

specialitet som kallas Tapsi.

Da kom chocken

Efter maten borjade vi planera. Imorgon skulle bli
forsta dagen pa ett riktigt jobb efter mer an ett
halvar. Jag fragade honom om hur vi skulle arbeta
ihop och hur vi skulle dela vinsten. Da sa han till mig
direkt att jag ska bara skulle jobba hos honom som

Men jag accepterade laget eftersom jag inte ville
lamna honom med vad vi paboérjat. Men jag sa till
honom att jag inte skulle ta ansvar for reparationer,
inkop eller annat under dagtid. Mitt ansvar skulle
bara vara att baka och sélja bréd. Jag kravde ocksa
en 16neférhojning. Sa kom vi 6verens.

A ena sidan var jag glad, men ocksa ledsen. Jag hade
ju tdnkt mig vara deldgare och lamnat mitt
underbara jobb med bra arbetskamrater och en bra

Du mﬁste_u_ppleva ett klassiskt
irakiskt Samoun-brod!

Recept, ca 15-17 brod
Jistvitska:

30 g farsk jast eller 2,5 tsk torrjést
2 dl [jummet vatten

Degen:

5 dl ljummet vatten

¥ dl olja

Ca 18-20 dl vetemjdl special

2 tsk salt

1 msk socker

Pensling:

Uppvisat dgg eller yoghurt (turkisk-
eller naturell yoghurt funkar bra)

GOr sa har:

Los upp jasten med 2 dl [jummet vatten och 1at st i 5 min. Héll sedan 5 dl ljummet vatten
och olja 6ver jastviatskan. Blanda i mjdl, salt och socker. Arbeta in mj6let langsamt. Ror
om med en trislev eller arbeta i bakmaskin tills du far en smidiga deg. Knidda en bra
stund. Olja bunken, tick med en plastpase och It vila i rumstemperaturica 1-1,5 timme
eller i kylen 6ver natten.

Hall ut degen pa mjolat bord, tryck ut bollar och ldgg under bakduk, lat vila i ca 30 min.
Forma dina brdd till ovala former och gor spetsiga kanter langst ut pa brodet. Lagg pa en
plat med bakplatspapper. Lat vila i 30 min under bakduk. Pensla sedan broden med agg
eller yoghurt.

Varm ugnen till 225 grader. Gradda broden pa sista falsen nedifran i ca 12 min. Lat
svalna under bakduk. Anvdnd brodet till att doppa i en god rora eller 6ppna upp den och
fyll med nagot gott. Frys garna in bréden som blir dver, helst samma dag som de bakats,
da héller de sig frascha och goda upp till 3 manader.
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INGEN MER JUL GEMENSKAP PA KULTURRESTAURANGEN

Pa julafton kan man inte langre ata gratis
mat pa Kulturrestaurangen. Dessa tre
timmar ar ett minne blott. De har bytt
dgare och ar totalt inhumana mot de
ensamma, de utslagna och de fattiga. Att
man med kallt hjarta kan gora ett sidant
beslut. Att man ar s galen i pengar att
det drabbar de som inte har. Det handlar

N

om tre timmar pa julafton. Bara TRE
timmar. EN gang per ar. Jag forstar mig inte
pa dessa nya agare. Det var en gladje for
mig att ga dit. Det var en gladje for manga
andra. Att strdla samman med likasinnade.
Att fira jul tillsammans. Att kla upp sig. Att
finnas till. Att ma bra.

Cicky 11 nov 2019

FANGELSEHALA, FANGELSEHALA...

Vargo tittade sig omkring i rummet.

Allt verkade sa morkt. Skuggorna dansade om-
kring honom dar han stod i all sin prakt. Rustningen
han bar verkade nu dnnu stérre da rummet var sa
litet. Vart skulle han ga? Han betankte ett 6gonblick
vad han skulle gora innan han gick vidare i fingelse-
halan. Rattor, damm,
spindlar, en och annan
repstump lag pa golvet.
Inget anvandbart, eller jo,
dar pa marken en liten,
halvt trasig, lykta av glas.
Det verkade till och med
finnas lite olja kvar i be-
hallaren. Om dnda han
hade ndgot med sig som
hade kunnat tdnda den...
Han fick n6ja sig med att
i alla fall ha en lykta. Han
tog upp den och gick
vidare. Sa lange det inte
fanns nagot mer otrevligt
an alla spindlar sa skulle
det nog ga bra, han skulle
snart vara ute i det fria, tillsammans med de andra
igen.

Hur hade han ens hamnat har? Vargo forsokte
tanka tillbaka pad de senaste manadernas handelser.
Hur han hade fastnat i fingelsehalorna, hur Airia
bett honom att stanna hos henne, hur han inte hade
kunnat stanna och i det ndrmsta slet sig ifran henne

och de andra. Nu var han sjélv. Han slet sig bort fran
de enerverande tankarna. Kan det aldrig ndgonsin
vara latt?

Det hade kénts sa latt, det var ju sa perfekt.
Eller verkade vara sa perfekt snarare. Vargo blev
ledsen av bara tanken. Fangelsehala, fangelsehala,
allt var bara fangelse-
hala. Fast det fanns ju en
ljuspunkt, en halvt
trasig lykta, utan olja.
Dzek ocksa! Det verkade
som en bra idé for stun-
den, men det hjalpte
verkligen inte att svara.

Han gick vidare i
den tranga gangen och
sag att han stapplade,
eller markte det
atminstone pa nat vis,
han kunde inte langre
kdnna sina ben pa
samma vis som han en
gang kunnat, morkret
hade som tagit 6ver
hans leder och de kdndes bara stumma och kalla
vid det har laget. Han ville bara hem nu, men hem
verkade sa langt borta.

Om han dnda hade kunnat hitta ndgon olja...

Emil
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VIKTEN AV ATT LYSSNA

Luften var fylld av doften av nybakat nar jag forsta
gangen besokte Lunds Fontdnhus.

Jag visste da inte mer om huset och
verksamheten dn vad som framgatt i det jag last pa
hemsidan. Irene vialkomnade mig och Johan visade
mig runt i husets olika hérn. Det var allt som allt ett
varmt mottagande och jag kinde ganska omgdende
att jag valt ratt plats for min LIA-
praktik (Larande i arbete). Alla bi-
tar foll pa plats ndr jag blev bjuden
pa Lucias vaniljbullar,  anled-

ningen till att det doftade sa ljuvligt.

Sd vad gor jag har? Jo, jag har
paborjat en utbildning pa Sverige-
halsan i Malmo dar jag laser till so-
cialpedagog med inriktning KBT (kognitiv beteende-
terapi). Jag befinner mig i ett skede av livet dar jag
behdver nya utmaningar och vill pa ndgot vis komma
vidare i mitt yrkesliv, vilket lett mig hit. Det var inte
sjalvklart till en borjan eftersom jag parallellt skrivit
in mig pa lararprogrammet. Jag har under tio ars tid
jobbat som hogstadieldrare i svenska och hem- och
konsumentkunskap men har ca tva ar kvar av den
utbildningen som jag av olika anledningar skjutit upp
ganska lange nu.

[ skolan har jag ofta upplevt att jag inte racker
till som jag skulle vilja. Lararna som jag tyckte bast
om under min egen tid i grundskolan var de som inte
bara var larare utan ocksa var bra vuxna forebilder

som tog sig tid for oss elever. De var helt enkelt sig
sjalva i sin yrkesroll och sa vill jag ocksa vara. Jag vill
racka till och ha tid fér samtalen med eleverna som
ar sa viktiga. Jag vill att de ska kdnna att jag ar dar for
dem. Tank om tiden rackte till mer an att bara vara
pedagog, det ar min 6nskan. Kanske ligger det lite
mer bakom det har for mig eftersom jag sjalv blev
mobbad under min uppvaxt. Min
mamma brottades ocksa med psy-
kisk ohdlsa vilket manga ganger
var svart att forsta och prata om
som barn. Darfor sag jag det som en
enorm tillgang och trygghet att
kunna prata med vuxnai skolan
och pa fritidsgarden, vuxna som
hade tid fér mig. Vi pratade sdllan om problemen
som fanns utan desto mer om mojligheter, som jag
minns det. Jag hittade mycket trost och hopp i dessa
otvungna samtal.

Senare i livet har jag manga ganger tankt
tillbaka och kiant enorm tacksamhet och 6dmjukhet
infor vilka fina manniskor som fanns dar for mig
under denna tid. De fick mig att ga emot manga av
mina varsta radslor da och gor det fortfarande om
och om igen i mina tankar genom livet.

Det var med och hjalpte mig bygga fundamentet
till den person jag ar idag.

Magnus, praktikant
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Ordinarie dppettider: man, tis och tors 8.30-16, ons 8.30-19, fre 8.30-15 och soén 11-14. Lordagar stingt.
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

Bengt Axfors
Bjorn Anders Larsson

Och har ir alla vara
Fontdnhus i Sverige:

Fontidnhuset i Malmé
Engelbrektsgatan 14

211 33 Malmo

Tel: 040-12 00 13

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

Fontinhuset Bryggan

Norra Strandgatan 8

252 20 Helsingborg

Tel: 042-24 50 60

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

Fontianhuset Bastad
Aromavigen 48

269 37 Bastad

Tel: 0431-724 80

E-post: bastad@sverigesfontanhus.se

Hemsida: www.bastadsfontanen.se

Fortfarande en harlig nyhet:
Fontidnhuset Falun
Tullkammargatan 2

791 31 Falun

Tel:0703990453

Hemsida: Fontanhusetfalun.se
E-post: Info@fontanhusetfalun.se

Styrelseledaméter i Lunds Fontidnhus

Karin Hagard Arne Bojesson (ordf.)
Kajsa Rosenblad

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: 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

Fontidnhuset 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

Fontinhuset 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
Hemsida: www.orebrofontanhus.se
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SECURITAS

Stiftelsen Raby Riaddnings-
institut

Malms Legat

Stiftelsen Lindhaga
Stiftelsen Lars Hiertas Minne
Anagram

Folke Ljungdahls Stiftelse
Finsam

Emmaus Lund

Carl Jonssons Understods-
stiftelse

SPONSORER

Stiftelsen De Lekande Barnens Fond

MED
STOD
FRAN

Samt vara fina stodprenumeranter
Cecilia Larsson GlowackKi,

Siw Hult, Gunnel Borjesson, Ann-
Christine Engdahl Olesen, Anita Ar-
noldi, Eva von Boer Lindskog m fl

J

Ett sarskilt tack till vira hedersmedlemmar: \

Ebba Fischer
Caroline Sverdrup
Pia Althin

samt till Lunds Fontidnhus styrelse, vara samarbets-

\ partners och till dig som vi kanske glomt i farten... /
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SPARBANKSSTIFTELSEN
ORESUND

Fontinhusets vinner

Du eller ditt foretag kan stodja Fon-
tdnhusets verksamhet genom

att bli stodmedlem i Fontanhusets
vanner. D3 far du/foretaget varje
nummer av var medlemstidning, Fon-
tdnbladet, som ges ut med 6-10 num-
mer per ar.

Vid inbetalningen vinligen ange
"Fontdnhusets vinner i Lund” samt
ditt/foretagets namn och adress.

Kostnad stédmedlemskap:
Privatpersoner 200 kr/ar
Foretag 1 000 kr/ar
Autogiro 100 kr/man
Bankgiro: 492-3801
Plusgiro: 60 57 80-6

Org.nr: 802456-4893
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