Inifrin & Ut

Fontinhuset Falun

Lite om oss

En tidning skapad av oss pa Fontanhuset Falun dar vi berattar bade om var verksamhet samt delger
egna historier om hur det ar att leva med psykisk ohédlsa. Malet ar att vanda det till nagot positivt, dvs
hur man kan ga ifran ohalsa till hdlsa, och vi hoppas att var historia kan bidra till det.

Nar livet kvaver mig Varlden bakom

langsamt
Sida4-7

ett fonster
Sida14-16

Medlemstidning - Fontanhuset Falun @ 2020 #2




Riktlinjer och Ledare

Riktlinjer for Inifran & ut

° Det huvudsakliga syftet med denna tidning dr att bryta stigman runt psykisk ohdlsa och att na ut
till en malgrupp som befinner sig i en likartad situation.

° Tidningen kan innehalla politiska och religidosa texter men endast i syfte for att 6ppna upp for
reflektion och debatt - inte for att verka som ett instrument fér propaganda.

° Innehallet ska vara begripligt for allmanheten och ha ett sammanhang.

° Texter och bilder far inte vara krankande.

° Citat ska anges med kallférteckning.

° Tidningen utges under gemensamt ansvar och far darfor inte innehalla bidrag utan vetskap om

textens upphovsperson.

° Redaktionen kan komma att redigera inkomna bidrag och star for det avgérande beslutet av vad
som skall tas med i tidningen.

Ledare

Det har ar utgdva nummer tva av Fontdanhuset Faluns medlemstidning inifran & ut. Den tid som gatt
sedan forsta numret har paverkats mycket av Covid-19 och dess effekter. Manga har markt att tillgang-
ligheten och mojligheten att fa stod fran bland annat 6ppenvardpsykiatrin har foérandrats till att det
blivit svart med fysiska moten och att behandlingar har blivit pausade. Mycket av kontakten med myn-
digheter har fatt ske via brev, telefon och videosamtal, och de sociala fysiska motena med myndigheter
har begransats.

Manga upplever dven att varlden har stannat upp och sociala méjligheter har forandrats. Det har dven
lett till eftertanke kring de som drabbats, men dven att en sorts stiltje uppstatt. Vi kan inte i samma
omfattning som tidigare umgas som vi varit vana vid. Att bli isolerad ar idag latt, och det blir vanligare.
| den har tiden har det varit och ar betydelsefullt att Fontdnhuset inte har stangt ned sin verksamhet
utan har funnits till hands fér medlemmar som trots Covid-19 har kunnat finna den trygghet som huset
ger.

Darfor ar det viktigt att vi just darfor tillsammans har huset 6ppet. Den har tidningen ar ocksa darfor
viktig att en finns tillhands for att fler ska se att vi finns och att du kan bli en del av Fontdnhuset. | dag
okar den psykiska ohadlsan. Om det beror pa att vi isolerar oss eller om vi helt enkelt mar samre vet vi
inte. Det ar mycket mojligt att det ar en kombination av bada orsakerna.

Vi hoppas att du som laser den har tidningen ser att du inte dr ensam, det finns fler i liknande situat-
ion. Du kan aven lyssna pa var podcast som du hittar pa var hemsida.

http://www.fontanhusetfalun.se/
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Tva Ar med Fontinhuset Falun

Nu ar det cirka tva ar sedan vi bildade féreningen
Fontdnhuset Falun. Nar jag blickar tillbaka pa vad
som hadnt under den har tiden ser jag hur mycket
arbete jag och medlemmarna lade ned pa att infor-
mera och Overtyga politiker och tjansteman i var
kommun att satsa pa Fontanhuset.

Vi paborjade 2016 arbetet med att starta ett Fon-
tanhus i Falun. Forsta aret innebar manga resor till
fontanhus i Stockholm, Skéndal, Motala och Ore-
bro. Dessa besok tillsammans med blivande med-
lemmar, representanter fran brukarféreningarna,
politiker och tjansteman var bra och ledde aven till
att de som var med berattade om hur bra Fontan-
hus var till sina kollegor inom politiken och verk-
samheter inom kommun och landsting. Nar vi efter
ett antal resor bemotte manniskor i olika samman-
hang pa politikerniva sa var de flesta redan be-
kanta med begreppet Fontanhus och vart arbete
var vart att satsa pa.

Nar vi fick tillgang till var nuvarande lokal kom vi
till en helt tom lokal, det fanns ingenting, inte ett
papper eller en stol att sitta pa. Det forsta vi gjorde
tillsammans var att skaffa mobler och da helst be-
gagnade eller att vi forsokte hitta nagon som
kunde skdanka mobler till oss. Helt otroligt sa var
det flera som kontaktade oss och skankte mobler
till Fontanhuset. De hade pa olika satt fatt veta att
vi startade upp Fontdanhuset och ville da stodja oss
med mobler.

Varen och hésten 2019 var det i genomsnitt fyra

besok om dagen av intresserade till huset, ett fan-
tastiskt gensvar och det var roligt att moéta alla
som kom. Det kom 6ver 700 besdkare under de
hdar manaderna. Under senhosten 2019 tog vi be-
slutet att tillfalligt stoppa alla nybesok da vi insag
att vi inte klarade av att bemota de nya som kom
till huset pa ett bra satt, vi var da redan 6ver 40
medlemmar. Det blev ett stopp under en langre tid
da coronaviruset kom till Sverige och ledde till att
vi inte kunde ta emot nagra nya medlemmar alls
under varen 2020. Vi har dn sa ldnge klarat coro-
naviruset bra. Vi har haft malsattningen att ha hu-
set Oppet trots situationen och det har varit viktigt
for medlemmarna. Vi har under augusti 6ppnat
upp for nybesodk av nya medlemmar igen, och vi
marker att det finns ett behov fran manga. Vi ar
idag 6ver 55 medlemmar. Det dr redan flera med-
lemmar som gatt ut i arbete eller pabdrjat utbild-
ning. Vilket ar jatteroligt.

Under hosten hoppas vi att det kommer fler nya
medlemmar och att vi kan fortsatta att halla huset
Oppet.

Vi ar fortfarande nyborjare vad galler Fontanhus
men vi ser att vi utvecklas hela tiden, och vi har
ambitionen att kunna bli ett certifierat Fontdanhus
sa smaningom.

Det som ar det basta med Fontanhuset dr alla mé-
ten med de fantastiska manniskor som ar med i
huset. Det finns en virme och gemenskap som ar
svar att forsta och forklara innan man sjalv ar med
i verksamheten i huset. Roligt att se hur vi som ar i
huset tillsammans skapar nagot nytt och att vi for-
sOker na aven unga manniskor. Var engagerade
styrelse som dr sammansatt av medlemmar, repre-
sentanter for brukarféreningarna, tjdnsteman och
politiker bidrar till vi kan fortsatta utvecklas.

Jag ar stolt av att vara en del av sammanhanget i
Fontanhuset Falun.

Skrivet av: Lennart, handledare.




Nair livet kviver mig langsamt

Min obekvdama sanning

Som ett grepp runt halsen krdaver maendet min
uppmarksamhet. Ibland kommer depressioner
som varar flera dagar, ibland flera veckor, ibland
manader och ar. Varje andetag kdnns anstrang-
ande, minsta rorelse stjal energi och tankarna
tynger ett redan tungt hjarta.

Manniskor fragar hur det dar och fastan svaret blir
"det ar inte sa bra” faller det anda langt ifran san-
ningen. Kadnslan av meningsléshet ar avgrunds-
djup och sanningen dr att doden nu kdanns som ett
alternativ. Men att erkdanna detta infor andra skap-
ar skam.

Jag fragar mig sjalv varfor det ar sahar. Varfor
hamnar jag i djup depression sa ofta? Svaret ar
kdnslominnen fran traumatiska handelser fran
barndomen och under uppvaxten. En mamma som
utsatte mig for overgrepp, skolkamrater som tor-
terade mig genom hela grundskolan, tidiga dods-
fall i familjen, destruktiva forhallanden, otaliga
sjalvskadebeteenden, missbruk, och detta ar ty-
varr bara toppen av det isberg som ar mina sam-
lade upplevelser.

Jag vill inte ga in for djupt i beskrivningar av mina
olika trauman, men redan vid atta ars alder ville
jag avsluta mitt liv. Redan vid denna unga alder

kdndes stressen och radslan for mycket att leva
med. Som tur ar fullféljde jag aldrig nagot sjalv-
mordsforsok men planerna fanns alltid dar. Istal-
let tog jag till att sticka och skdra i mig sjalv for
att tillfalligt avbryta tortyren i mitt inre.

Sjalvskadebeteende

For dig som aldrig levt med svar psykisk ohélsa
eller haft det i omgivningen later detta formodlig-
en sjukt och ytterst obekvamt. Du kanske tror att
manniskor som skadar sig sjdlva bara ar ute efter
uppmarksamhet, och sa kan det kanske vara i
vissa fall. Men for dom flesta handlar det om att
avbryta den psykiska och kdanslomassiga smartan.
Fysiskt sjalvskadebeteende blir en l6sning for att
fa tillfallig kontroll 6ver kadnslor och psykiskt li-
dande. Jag pastar absolut inte att det ar nyttigt i
langden, jag menar bara att det finns en rationell
forklaring till varfor.

Sjdlv bemoéttes jag av mycket negativa reaktioner
nar manniskor fick reda pa att jag skadade mig
sjalv. Att fa hora "du ar ju sjuk i huvudet” och lik-
nande kommentarer hjdlper inte direkt utan gor
bara allting varre. Jag borjade se mig sjalv som ett
monster och skammen gjorde att jag borjade
doélja mitt lidande mer och mer, vilket resulterade
i fler former av sjdlvskadebeteende.

| tidig 20-arsalder overgick den fysiska sjalvska-
dan till psykisk och sexuell. Eftersom manniskor
bemoétte mig med radsla, misstro och forakt fod-
des det i mig en stark radsla for andra manniskor.
Jag testade granserna i varje nara relation och
lyckades sjalvklart stota bort alla som ville komma
mig nara. | min hyperstressade varld av angest,
depression och sjdlvhat utgjorde andra manniskor
ett irrationellt hot.




Nair livet kviver mig langsamt

Alla mina ataganden, handlingar och relationer
hade samma malsattning, att straffa mig sjalv.
Bilden av mig sjdlv som ett groteskt monster var i
standig strid med min vilja till ett vardigt liv. Pa
ytan gjorde jag mitt basta for att passa in, vara
hjalpsam och visa karlek, medan mitt inre tortera-
des nagot forskrackligt. Mitt liv fram till 30 ars
alder var som en bergochdalbana av obeskrivligt
lidande utan att hitta ratt hjalp eller stod.

Langtan och radslan infor doden

Eftersom doden var ett begrepp som blev bekant
redan i tidig barndom sa har detta amne alltid
funnits med mig i tankarna. Oftast har doéden
kdnts som en lovande befrielse da tortyren varit
bestandig och stundvis outhdrdlig. Att énska sig
ett slut pa intensivt lidande kdnns naturligt och att
doden da kan kdannas som en mdjlig utvdg kanns
ocksa ganska naturligt. Men livsgnistan ar svar att
ga emot hur lockande det 4n ma kannas att fa ett
slut pa allting.

Jag ska erkdnna att det vid flera tillfillen varit
mycket ndra att jag lyckats ta livet av mig. Dock
har nagonting alltid hindrat mig i sista sekund. En
djup instinkt som far hjarnan att skrika ut i panik
nar slutet ar nara.

Kombinerat med min uppfattning om att livet pa
jorden faktiskt ar relativt kort i existensens ofatt-
bara tidsspann, sa har jag dnda valt att fortsatta
sta ut.

Att ldngta efter doden kan nog tyckas makabert
och deprimerande. Men insikten om att allting
kommer na ett slut och att jag egentligen har kon-
trollen o6ver nar, skanker anda en viss lattnad och
gor det lite enklare att sta ut med allting. Ibland
slar det mig hur tragiskt det later att en man-
niskas enda verkliga trost ar tanken pa slutet, vil-
ket ocksa ger mig en stark kdnsla av medlidande
for andra som ocksa gar runt med dessa tankar.

Om man ofta reflekterar kring déden ar det enkelt
att dven fa kanna av dodsradslan. Speciellt nar
man fatt uppleva hur hart hjarnan borjar arbeta
nar slutet narmar sig, samt angesten over att allt
man ar, har gjort och vill goéra ar pa vag att utpla-
nas. Att kdnna riktig dodsangest kan bara beskri-
vas som den absoluta rddslan, ingenting annat
kommer i ndarheten. Det dr en primal radsla som
far dig att vilja géra vad som helst for att det inte
ska intraffa.

Jag ar i nuldaget 33 ar gammal och under det sen-
aste aret far jag veckovis plotslig intensiv dods-
angest. For mig handlar detta om min nara relat-
ion till doden men ocksa en rad andra faktorer
sasom djupa kanslor av meningsloshet och exi-
stentiella dilemman. En insikt av detta ar att jag
tidigare haft en ganska ytlig relation till déden
men att jag nu borjar mogna och inser verklighet-
en av sluten som vi alla kommer bemoéta.




Nair livet kviver mig langsamt

For mig kdnns det viktigt att vi som ett samhalle
faktiskt pratar om doden. Slutet pa livet ar gemen-
samt for oss alla och vi kommer forr eller senare
fa uppleva skracken av den insikten. Jag kan tycka
att vi i Sverige har en ganska fattig attityd gente-
mot ddden och lite av en tystnadskultur kring am-
net. Ar det inte bittre att stétta varandra och av-
dramatisera nagot som ar forenat med sa mycket
tvivel, oro och 6vervdldigande radsla? Skulle det
inte vara en vdg till att forsta och ta hand om
varandra battre om vi kan dela med oss av det
svara i livet, da inte bara doden utan all form av
lidande?

Att finna stod

Tack vare en omgivning som hellre pekade ut
mina fel och brister dn att férsdka forsta vad som
faktiskt pagick, tog det mig fram tills jag var 27 ar
innan jag vagade soka hjalp pa riktigt. Det var
ocksa vid denna tidpunkt som jag pa allvar bor-
jade studera amnen sasom psykologi, beteendeve-
tenskap, biologi och filosofi.

Tillslut fann jag hjalp i form av meditation, kon-
takt med hastar och till viss del samtalskontakter
inom psykiatrin. Jag fick dven ratt stillda diagno-
ser som visade sig vara osjalvstandig kdnslomass-
ig personlighetssyndrom och komplex post trau-
matisk stressyndrom. Att skaffa sjalvinsikt maste

vara nagot av det mest vardefulla nar det kommer
till sjalvutveckling med psykisk ohalsa.

Att sdtta ord pa abstrakta kanslor och beteende-
monster mojliggor effektivare reflektion, empati
och mdjligheten att forklara sig infér omgivning-
en, om nu omgivningen ar villig att lyssna. Det har
dven hjdlpt mig att vara mer arlig och éppen vilket
resulterat i battre relationer och en starkare
kansla av tillhérighet.

Men for att fa rdtt hjdlp maste man forst vara villig
att soka hjalpen, att lata sig slappa in andra man-
niskor. Detta kan vara ett mycket svart forsta steg
och det sker oftast nar det naturligt ar ratt tid-
punkt. Dock har jag stark kritik mot samhallet nar
det kommer till stigman runt psykisk hdlsa samt
varden och myndigheter som inte alltid ar tillrack-
ligt informerade och kunniga bemétandet av psy-
kisk ohalsa.

Slutligen vill jag ge mitt basta tips till dig som vill
stotta nagon som lider av psykisk ohélsa. Lyssna
och lar dig om personens problematik. Du beho-
ver inte forsoka l6sa nagons problem, vilket ofta
kan bli till mer skada an nytta. Lar dig istallet att
bli bekvam i dig sjalv sa att du kan bekrafta den
som lider. Att fa kdnna att nagon faktiskt accepte-
rar mig som jag ar ger sa mycket trost. Att fa
kdnna sig behovd och bekraftad ger energi till att
fortsatta kampa.

Att leva med svar depression, sjdlvskadebeteende
och dbdsdngest

Skrivet av: Johan Bjurman
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Bilder frin Fontinhuset

En kdkso skruvas ihop Var klubbhuschef haller stidllningarna pa kontoret

Arbete pa kontoret Vi star alla enade tillsammans
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Kalles resa

Min resa tillbaka till samhallet
har varit lang. | den hér artikeln
kommer jag att beskriva de for-
andringar som har tagit mig dit
jag ar idag.

Aret var 2014. Sedan ett par ar
tillbaka var jag socialt isolerad i
mitt fordldrahem. Jag hade pre-
cis fatt boendestdd beviljat och
hade borjat kimpa for att bryta
isoleringen ett tag. Under de
senaste aren hade jag insett att
jag inte kunde fortsatta leva sa-
har resten av mitt liv. Jag hade
vid det har laget misslyckats
med flertalet forsok att borja
plugga igen och hade nast intill
ingen sjalvkansla att tala om.
Ungefdr i samma veva fick jag
aven traffa min nya kontaktper-
son pa psykiatrin, nagon som
jag verkligen klickade med pa
alla plan och som jag da traffade
en gang i veckan. Min boende-
stodjare och kontaktperson
hade da pratat ihop sig (nagot
jag fick reda pa senare) och
hade pratat om en verksamhet
som hette coachingteamet som
de trodde skulle vara bra for
mig, ett verktyg att bryta min
sociala isolering och bygga upp
min sjalvkdnsla igen.

Sagt och gjort. Jag fick en plats
pa coachingteamet, vilket funge-
rade bra. Traffade pa nagra
gamla vanner samt skapade nya
och borjade sakta men sdkert
ldra mig att alla negativa tankar
som kom i och med sociala situ-
ationer var just det: bara tankar
och det fanns ingen direkt kopp-

ling till verkligheten. Efter unge-
far ett ar i verksamheten sa be-
stamde sig jag, nagra andra del-
tagare i verksamheten och en
fore detta deltagare att starta
upp en studiecirkel utanfor
coachingteamet. Det for att vi
sag att vi och manga andra be-
hévde mer social sysselsdttning
for att gora livet roligare. Sa
sagt och gjort sa fick vi hjalp
utav Lennart som da jobbade pa
coachingteamet att ta kontakt
med folkuniversitet i Falun. Vi
fick lana lokaler hos dem for att
halla i traffar dar vi kunde borja
var verksamhet med fika, spel
och annat trevligt for att lara
kdnna varandra.

Efter ett tag insag vi att vi be-
hovde s6ka pengar for att ge-
nomfora mycket utav det vi ville
gora. Sa vi valde, dn en gang
med Lennarts hjalp, att starta
upp foreningen Oppna platsen,
bygga en hemsida, 6ppna ett
bankkonto och bdrja sprida in-
formation om att vi fanns via
broschyrer och visitkort som vi
lyckades skramla ihop pengar
till. Nar vi vdl borjade annonsera
att vi fanns sa var det fler man-
niskor som blev intresserade
och det blev grunden vi sedan
borjade bygga embryot for Fon-
tanhuset pa.
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Kalles resa

Redan pa hosten 2015 sa pabor-
jade Lennart en diskussion med
mig och nagra andra deltagare
pa coachingteamet. Han ville da
fa mojligheten att beratta om en
modell som han trodde skulle
vara bra for Falun men han ville
ha var asikt. Den modellen var
Fontanhusmodellen. Vi blev
salda ganska direkt och vi fick
dven senare mojligheten att sitta
med i arbetsgruppen fér Fontan-
huset Falun som representanter
for malgruppen. Lennart hade
da under 2016 fatt mojligheten
att via Finsams styrelse gora en
forstudie om behovet av en sa-
dan verksamhet, vilken, tyvarr
sdger jag ,visade att behovet var
enormt. Sa under 2017 startade
vi den har arbetsgruppen, vilken
definitivt inte var en demokra-
tiskt vald grupp, utan vi hand-
plockade personer som kunde
vara till nytta for oss och hjalpa
till att dra det i land.

Ndgra av Fontdnhusets styrelse

Det var har nagonstans jag bor-
jade forsta att jag kunde gora
skillnad, att mina asikter och
tankar faktiskt hade betydelse.
De hade inte bara betydelse i
det har sammanhanget utan de
var direkt avgorande for vart
framtida arbete med att starta
ett Fontanhus i Falun.

Efter att ha pluggat upp gymna-
siet pA KOMVUX under lite drygt
ett ars tid sa kom jag dven in pa
vard och omsorgsprogrammet
hosten 2017. Jag hade da via
mina KOMVUX -studier till slut
forstatt att jag inte var korkad,
utan snarare tvartom hade jag
valdigt latt for mig bara ratt for-
utsattningar fanns for mig att
lyckas. Sa efter ett och ett halvt
ars slit sa ar jag idag fardig un-
derskoterska med specialisering
psykiatri.

Kombinationen att dntligen lyck-
ats gora fardigt mina studier
och att fa maojlighet via Fontan-

huset att paverka min egen och
andras situation ser jag som
nyckeldgonblick for min egen
utveckling och tillfrisknad.

Ungefar i samma veva som jag
borjade studera till undersko-
terska fick jag maéjligheten att
berdtta om min egen historia pa
Halsingbergsskolan strax utan-
for Falun. Nagot som jag bara 3
ar tidigare inte trodde ens fanns
pa varldskartan. Jag fick den
kvallen valdigt mycket positiv
respons, manga som blev rérda
av min historia och det var pa
flera satt en 6gondppnare. Jag
hade vid det laget inte forstatt
sjalv vilken enorm resa jag hade
gjort och fann en otrolig stolthet
i att min krangliga historia
kunde anvandas till nagot bra.

Jag har dven bade under upp-
startsarbetet samt nu nar vi
kommit igang fatt mojligheten
att beratta om bade Fontdanhuset
som modell men ocksa om varat
hus for diverse olika malgrup-
per. | skrivande stund har jag
foreldast sakert 30-40 ganger och
jag maste sdga att det blir roli-
gare for var gang. Jag tror att
jag kan fylla en funktion i sam-
hallet. Vi behover prata mer om
psykisk ohdlsa och jag tror min
historia, dven om den pa manga
satt dr tragisk, kan vara en bi-
dragande faktor till att skapa
forandringar i samhallet.
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Psykisk ohdlsa ar inte langre nagot ovanligt utan
snarare nagot majoriteten av befolkningen i Sve-
rige kommer uppleva nan gang i sitt liv, antingen
direkt eller indirekt. Jag vet inte med full sdakerhet
vad det beror pa, men om jag skulle vaga mig pa
att gissa sa ar det strukturellt. Tempot i samhallet
i sin helhet 6kar hela tiden. Manga ganger upple-
ver jag sjalv att kraven ifran myndigheterna pa
manniskor som inte faller inom normen okar. Att
rehabiliteras fran sin psykiska ohdlsa handlar om
mer dan grundproblemet i sig; jag skulle nog sdaga
att en konsekvens av psykisk ohdlsa ar dalig sjalv-
kdnsla. Den daliga sjalvkanslan blir inte battre av
en storre kravbild, speciellt inte nar dessa manni-
skor far lagga nya misslyckanden pa den redan
gigantiska hdgen som finns i bagaget. Om vi istal-
let skulle ge dessa manniskor mdéjligheten att
lyckas pa samma satt som vi gor pa Fontanhuset,
sa tror jag att samhallet i sin helhet skulle bli for-
vanat over vilken tillgang vi som grupp kan vara
for att driva bade Sverige och varlden framat. Det
ar anledningen till att jag valde att engagera mig i
just manniskor med psykisk ohdlsa, att jag utan
undantag blir lika forvanad varje dag 6ver hur
mycket outnyttjad potential det finns har pa hu-
set.

Jag har under resans gang fatt traffa manga fan-
tastiska manniskor som har varit mig till hjalp.
Visst dr det jag som har gjort jobbet men utan bra
manniskor i sin omgivning blir det betydligt myck-
et svarare. Lennart, mannen som for fem ar sen
satt pa en fikarast och beriattade om fontanhus
som modell dr en av dessa. Inte bara for de moj-
ligheter han 6ppnade upp for mig utan ocksa for
att han trodde pa mig nar jag sjalv inte gjorde det.
En annan ar min kontaktperson pa psykiatrin
Micke, han har hjdlpt mig otroligt mycket. Han
kan valdigt mycket, har jobbat inom psykiatrin
lange och det mdrks. Han vet alltid precis vad det
ar jag behover hora for att se klart och tydligt vad
jag behover gora i de svaraste av situationer. Sen
ar saklart min familj viktig, jag har turen som har
tva fantastiska foraldrar som har gett mig alla
mojligheter att tillfriskna. Den trygghet jag kdnde
hemma i mitt barndomshem dven under mina
morkaste stunder dr nagot jag alltid kommer vara

tacksam over och nagot jag vill fora vidare till
mina framtida barn.

Bilderna i artikeln representerar olika skeden un-
der min resa, fran 2014 tills dagsldaget dar jag
trots dippar sa mar jag bra, jag har min fardiga
utbildning och ar aktivt jobbsokande. Tyvarr sa
har mitt foreldasande stannat av pa grund av Covid-
19 men min plan ar att jag inom 5ar ska kunna
forsorja mig pa det.

Skrivet av: Kalle Grundelius




13

Inre Landskap

Fontinhuset Faluns Podcast

Hur det borjade

| bérjan av verksamheten i Fontdnhuset Falun be-
stamde vi oss att parallellt med tidningen dven
starta upp en podcast. Vi var nagra stycken som
tog oss an projektet och borjade ha moten for att
strukturera upp arbetet. Det forsta vi tittade pa
var utrustning och vad podcasten skulle handla
om. Vi satsade pa att kdpa in en dator, externt
ljudkort, mickar, horlurar och hégtalare. Som tur
var fanns det budget sa att vi kunde lagga oss pa
en semi professionell niva med utrustningen. Vi
valde Soundcloud som podcasthotell och bérjade
anvanda Audiocity for redigeringen.

Nar det kom till podcasten innehall sa valde vi att
ldgga fokus pa Fontdnhusets verksamhet och
framforallt pa psykisk halsa. Tanken var att vi ville
na ut med information, goda diskussioner och
forstahandsupplevelser runt psykisk halsa och
ohdlsa. Vi gjorde upp en lang lista med idéer for
olika teman pa avsnitt och forsta avsnittet fick bli
en introduktion till Fontanhusmodellen.

Namnet pa podcasten blev inre landskap da vi
tyckte att det lat vackert. Men att det ocksa ank-
not till huvudamnet psykisk hdlsa, da detta beror
vara inre mentala landskap och hur olika det kan
se ut. | borjan kandes det lite nervost och ovant
att prata i en mikrofon men allt eftersom vande vi
0ss. Arbetet med podcasten har bara blivit roli-
gare och vi har lart oss sa mycket under resans

gang.

Var ar vi nu och vart ar vi pa vag

| skrivandets stund ligger det fyra avsnitt pa var
hemsida www.fontanhusetfalun.se under fliken
podcast och tidning. Nasta steg ar att sprida
podcasten pa andra plattformar sasom Spotify och
Itunes. Vi som ar involverade tycker att det ar
otroligt kul och larorikt att syssla med podcast
produktionen. Forhoppningen ar ocksa att fler
fontdnhus medlemmar blir intresserade och att vi

kan sldappa avsnitt regelbundet.

Med Inre Landskap ar férhoppningen att vi som
lever med psykisk problematik far en chans att
gora oss horda. Ocksa att vi far mojlighet att pa-
verka samhallet och stigman runt psykisk ohalsa.
Det kdnns underbart att kunna ge dom som kam-
par, med en vanligtvis ganska osynlig problema-
tik, chansen att bli synliga och fa vara med att pa-
verka samhallssynen.

Ibland kan det vara svart for medlemmar att vaga
vara med och prata i en mikrofon. Nagot av det
roligaste ar att se manniskor komma over den
radslan och ta steget. Det kdnns sa starkt jobbat
att nagon, som kanske har scenskrack eller svart
att parata om sin problematik, vaga utmana sig
sjalv.

Fortsattningsvis kommer vi arbeta med och ut-
veckla podcasten till var basta formaga. Det finns
dven losa planer pa att starta upp en Youtube ka-
nal langre fram och dven spela in avsnitt pa video.
Vi hoppas att du som laser ger var podcast en
chans och kom gdrna med synpunkter och idéer
pa vara sociala medier.

Skrivet av: Johan Bjurman
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Virlden bakom fonstret

Bottnen av alla bottnar var nadd. Med en suck sat-
ter jag mig ned pa den ensliga bryggan i den fuk-
tiga vdarmen. Dinglar med benen strax ovanfor
havsytan och askadar mina smutsiga fotter. Jack-
an jag kopte strax innan, visar sig vara alldeles for
varm for vadret i denna stund, och jag tanker "vad
fan, jag som nyss fros”.

Jag formar inte att gora nagonting at de plag-
samma svettningarna eller kdnslan av att vara
kvavd i min egen kropp. Variationerna i kropps-
temperatur var nog blott ett symptom pa en allt sa
mycket storre brist pa luft - inombords.

Jag dividerar med mig sjdlv pa en hyfsat lugn niva,
kdnns ndastan som om tankarna vistas nagon ann-
anstans an i mig. Jag lagger pussel och kommer
fram till samma slutsats efter varje resa i tanken.
Det ar mitt fel. Jag lat det handa. Hans mamma ar
inte vard att do for min sjalvomkan. Skulden skol-
jer 6ver mig och hoppldshetens intensiva kansla
stracker sig fran dnden av min sjal, hela vagen in i
hjartat. Valdtakt, overgrepp - inneborden av dessa
ord kom inte till mig forran langt senare. | denna
stund, pa den ensliga bryggan i den plagsamma
varmen, kunde jag bara se ett utfall av situation-
en. Latinamerikanskt kvinnofangelse, undrar om
det kan vara okej dnda? 8 ar for att starta en falsk
utredning hos polisen kdndes som ett dvermaktigt
straff for att ha haft for korta shorts den kvdllen,
men mannen bakom skrivbordet verkade genuin i
det han sa. Ar det sa hir det kdnns att kapitulera
infor universum? En liten och svag rost i mig for-
sOkte sdaga emot pa nagot sitt, men det var bara
nagot sorts mummel pa hall. Advokatens telefon-
nummer som mannen gett mig borjade pa siff-
rorna 666 och den lilla résten som forsokte
komma till tals dar pa bryggan kom senare att
borja tala klarsprak.

Siffror har alltid varit spdnnande fér mig, matema-
tik var till och med roligt innan angesten krop sig

in i vardagen. 666 tycktes mig vara ett tecken, the
number of the beast, morkrets personliga varning
till mig. Den lilla forndma rosten som varit med
och paverkat mig i mitt beslutsfattande, tog nu
fullstandigt 6ver och berattade for mig att det var
total kris. Systemet och polisen hade fatt sig i
mina klor och jag forsdker forsta varfor de dr ute
efter mig. Men siffrorna, ja faktumet att hennes
telefonnummer boérjar med de numren, ar defini-
tivt en varning. Det ar dags att aka hem till Sve-
rige.

Jag tar mig ut till min fastmans hus, som han fatt
av en van - for att vi ska kunna borja bygga ett liv
tillsammans. Jag packar de allra viktigaste sakerna
i en liten handvaska och klattrar ner for stegen
ner till bradorna pa sankmarken. Maiqel star
plotsligt bakom mig och ifragasatter packningen
och min uppenbara stress. You were thinking to
leave without telling me? And the dog, what about
her?
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Virlden bakom fonstret

Jag tar Maigel med mig ner till stranden for att
forklara, men minns bara hur hans hela vasen for-
mas fran dngel till djavul - fram och tillbaka.
Avslutar konversationen med orden ”I think some-
thing is wrong inside my head, | have to go back
to Sweden”. Maigel reagerar pa tva satt - sa gott
som jag formar att forsta i mitt psykotiska till-
stand. Slutligen erbjuder han sig 6dmjukt att
skjutsa mig pa cykeln till flygplatsen.

Val framme kastar jag - i full paranoia, knapptele-
fonen i soporna och sdger farval till Maigel.

Jag grater som ett barn och han fragar mig varfor
- “vi kommer ju ses igen” sager han utan att ens
ifragasdtta om jag kommer tillbaka eller ej. Na-
gonstans forstar jag att det mycket val kunde
vara sista gangen vi sags - varav sorgen.

Nar jag ar framme med det lilla flyget pa en av
Panama Citys flygplatser, gar jag och koper en
smartphone for att kunna kolla mitt bankkonto
och bestdlla ett flyg hem. Om jag inte minns fel,
hade jag strax over 10 000 kronor pa kortet och
inser hur pass knappt det ar att jag tar mig hem.
Tar mig till det flygbolags service dar jag bokat
flyget som jag egentligen skulle ha akt hem med,
och forklarar att jag "missade” flyget som gick
cirka 4 dagar innan. Sanningen var att jag struntat
i det, fast besluten att jag skulle bérja om och
bygga ett liv i Bocas del Toro. Mannen bakom ser-
vicedisken forklarar att jag egentligen ar skyldig
en summa for att inte ha avbokat i tid, men att jag
kan fa aka med néasta flyg om jag betalar 80 dol-
lar. Jag inser inte i den stunden vilken tur jag har,
men far en och en halv timme senare satta mig pa
ett flyg till Zirich. Innan flygets avgang super jag
mig full och resan till Holland forblir en av manga
minnesluckor.

Minnet sviker i mangen stund sedan tidig alder i
mitt liv, men hur som lyckades jag ta mig till
Stockholm Arlanda. Utan skor, med sariga ben

fran olika bett och infektioner, alldeles for latt-
kladd - kliver jag ut i varsolen i Stockholm, i april
2014. Jag koper ett par skor, sover en natt hos
mitt ex i Akersberga och kontaktar familjen dagen
darpa.

Skrivet av: Emma Pros Gustafsson
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Virlden bakom fonstret

"0 helige ande” Ddr vistas du
Jag dr sjdlv, men inte ensam Som jag ldngtar efter trots ndrvaron
Jag dr splittrad, men inte tveksam Jag ropar pa dig fran djupet av tillvaron
Pa att du finns Ndr viirlden gar itu
Jag dr forsiktig, men inte avhallsam Jag dr bedjande, sjunk in i mig nu
Jag dr trevande, men inte aterhadllsam Jag dr vacklande, samtala med mig Du
Du o heliga viisen vars sjdl dr en bro byggd
| sdittet jag minns hemifran till oss
Jag dvr inte ddr, men jag dr i enighet Hdr pa jorden ddr alla hjdrtan letar ro
Jag dr hdr, men inte i en evighet men fortsdtter att slass

Inte for All framtid
| ett endaste andetag

Fran bortom tiden du stréicker ut en livlina Hoppade mitt hjdrta ett slag
O denna livlina blir min tidslinje Rytmen bytte monster
Ddr du vicker sinnena mina
Genom tradar som vivs samman i denna Och plétsligt en dag
frontlinje sag jag dig bakom reflektionen av mig sjdlv i

mitt fonster

Av evolutionen - revolutionen
Ddr kdrlekens krigare blir en armé
Medan jag kndpper mina hdnder for att be
Om mod och nad
Infor alla de stordad

Som ska av kraftens underklass utféras
O vdrlden som ska forsta och forforas
Av den forlatelse du ger
Genom Guds nad ndir vi ber

Jag dr hdr, men dr inte hemma

Jag dr ddr med hjdrtats stdmma Skrivet av: Emma Pros Gustafsson
Ddr jag hédrstammar, vars hem dr ditt
I skogen och alla trddstammars osynliga mitt
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Som det kan bli

Kande att jag vill vara med och skriva lite i tid-
ningen. Har varit sjukskriven sedan augusti 2016
da allt foll ihop for mig som ett korthus. Blev av
med mitt jobb, och en massa handelser i mitt pri-
vatliv som gjorde att jag gick i vdggen. Det var
inte bara en utmattningsdepression utan dven
PTSD. Borjade ga hos psykolog pa en vardcentral
har i Falun men efter nagra manader sa insag man
att jag var i behov av hjilp fran Oppenpsykiatrin.
Efter nagra moten dar fick jag reda pa att det
fanns nagot som kallades Grén for rehab vid Sjul-
sarvsbacken, dar man fick vara ute i naturen, vara
med hdstar, baka, pyssla, medveten narvaro. Men
man fick inte vara dar mer an i visst antal veckor,
och nar de tagit slut sa stod man dar utan att i
grunden ma nagot bdttre. Men i min enfald trodde
jag det och borjade ihop med Forsdkringskassan
och Arbetsformedlingen leta efter nagot stalle att
borja arbetstrdna.

Fick borja pa ett stalle har i stan dar jag skulle
hjalpa till med dagens luncher Det som skulle go-
ras var att baka massa matbullar direkt da man
kom, cirka 96 stycken, gora salladsbuffé med allt
som skulle vara pa det, och skulle man ha nagot
evenemang pa kvallstid skulle det bakas. Vissa
dagar skulle de kanske ha karleksmums, men inte
en langpanna utan 3 stycken, allt detta med att
baka matbullar, gora hela salladsbuffén samt baka
ovriga saker skulle hinnas med fran klockan 8 till
klockan 11. Varje dag da jag kom hem sa var jag
helt slut och somnade och sov i 3 timmar. Denna
situation var i langden ohallbar, och jag kontak-

tade Arbetsformedlingen om detta, hur jag kdnde
samt att jag visste att jag aldrig skulle fa nagon
fast anstadllning pa stallet. Sa att forsoka pressa
mig till det yttersta skulle inte leda till nagot jobb.

Genom min handldaggare pa Arbetsférmedlingen
fick jag veta att man skulle starta ett Fontdnhus i
Falun under december manad. Jag fick en bro-
schyr om Fontanhuset, om vad det var och hur de
jobbade. | broschyren stod telefonnummer till
Lennart M, som var kontaktpersonen om man var
intresserad. Jag fick beskedet att de letade lokal i
Falun, sa de var inte igang an. Jag jagade nog
Lennart lite kring att jag ville fa besked nar de
kom igang. Nagon gang i februari sa ringde
Lennart mig och undra om jag fortfarande var in-
tresserad av Fontdanhuset, och det var jag. Fick
datum for en informationstraff i lokalerna man nu
hittat. Det kdandes ratt fran borjan med allt, vi som
var med i starten fick vara med och utforma loka-
lerna, moblera, fixa och dona.




18

Som det kan bli

Jag ar en person som gillar att baka och laga mat,
sa jag ar mer an garna i koket pa Fontdnhuset och
hjalper till med dagens lunch och bakar lite da och
da. Och da man aker hem kanns det som man
gjort nagot.

Innan jag "gick i viggen” arbetade pa ett foretag
som lag i Nyhammar och en filial i Borlange. Arbe-
tade som Kvalitetschef och Miljoansvarig, men var
med i andra delar med inom foretaget. Da jag
skulle vara chef pa tva stallen och forsdka hinna
med allt sa gick jag upp 02:50 for kora till jobbet i
Nyhammar, bodde pa den tiden i Vasterdalarna,
Dala-Jarna/Vansbro. Jobbet borjade klockan 4 pa
morgonen i Nyhammar ddr jag arbetade till fram
mot 9-tiden och koérde sedan till Borlange och ar-
betade resten av dagen dar, och slutade mellan 16
-17 for att sen kéra hem. Sammanlagt sa korde
jag 20 mil om dagen och arbetade 12. Samtidigt
som jag arbetade boérjade min yngsta dotter ma
psykiskt daligt som gjorde att jag ofta fick ta kom-
pledigt for hjdlpa henne. Vid en organisationsfor-
andring inom foretaget sa blev jag arbetslos. Var-
for jag blev det ar sakerligen att jag var mycket
hemma med min dotter och féretaget kunde inte
veta om jag kom eller fick aka hem. Jag hade en
central roll i foretaget som de var i behov av att
vara ndarvarande och som man kunde lita pa. Och

som andra personer som jobbar mycket och lever
for sitt jobb sa hade jag inga vanner pa fritiden,
utan all social samvaro var med arbetskollegor

Men tack vare Fontdnhuset sa har jag idag social
kontakt med de andra som ar pa Fontdnhuset.

Min fritid bestar i att fotografera, aka runt och
kolla in gamla gruvor, 6éde hus, naturen m.m. och
ibland da man sitter i skogen sa ploppar det upp
sma dikter som jag skriver ner.

Skrivet av: Olle Thastrom

Foto av: Olle Thastrém
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Biorecension frian husets biobesok

Filmen handlar om en vuxen kille som kdnner sig
vilsen i tillvaron och fortfarande bor hemma med
sin mamma och syster. Han har dven en NPF dia-
gnos. Hans pappa som var brandman, omkom pa
jobbet i en brand. Hans saknad av sin pappa prag-
lar honom mycket.

Han lever i en destruktiv tillvaro dar han dricker
och roker pa for att klara av dagarna. Han har
inget arbete och heller inga framtidsvisioner foru-
tom att han skulle vilja starta upp en restaurang
och tatueringsstudio i samma lokal. Han har inga
forutsattningar till detta. Han ar inte utbildad tatu-
erare eller kock, daremot far han prova pa att ta-
tuera sina kompisar med blandat resultat.

Hans mamma traffar en brandman som hon flyttar
ihop med, vilket innebdar att han maste flytta ut
och skaffa sig en egen bostad och arbete. Han
borjar arbeta pa en restaurang och bor hos sin
flickvan. Han slutar sa smaningom pa sitt arbete
och hamnar pa den brandstation som hans pappa

arbetade pa. Dar far han sova i en sang om han
hjalper till pa brandstationen med stadning och
annat.

Under den har tiden far han prata med pappans

kollegor. De berattar hur hans pappa varit som
brandman, samtidigt borjar kollegorna visa att de
tror pa honom och vill att han ska forsta att han
behover forandra sin syn pa livet.

Filmen slutar med att han mar battre och att han
borjar forandra sin syn pa olika saker samt att han
behandlar sin karleksrelation pa ett bra satt.

En tankvard film som visar hur mycket en bra och
forstaende omgivning kan paverka hur man mar.

Skrivet av: Lennart
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Vad iar OCD?

Vad ar OCD?

OCD ar en diagnos som star for Obsessive Com-
pulsive Disorder, dversatt till Svenska sa heter det
Tvangssyndrom. Diagnosen innebdr att man har
tvangstankar och tvangshandlingar.

Vad dr da tvangstankar och tvangshandlingar?

Jo enkelt beskrivet ar det att man far en tanke el-
ler exempelvis nagon inre bild i huvudet som trig-
gar igang obehag i kroppen. For att slippa detta
obehag i kroppen goér de med OCD nagon tvangs-
handling. En tvangshandling innebar att man gor
nagot for att minska obehaget i kroppen. Det
kan vara alltifran att tinka pa en ramsa uppre-
pande ganger, eller sdga ndgot, ta pa nagot, tvatta
hdanderna flera ganger etc. Det kan vara vad som
helst.

Det som hander ndar man tar bort obehagskans-
lorna med sina handlingar ar att kanslan alltid
kommer tillbaka, vilket gér att man tar till sina
handlingar annu mer. Detta leder till att man utfor
det upprepade ganger. Tillslut tar detta beteende
over all din tid och hela ditt liv.OCD tillhér grup-
pen NPF diagnoser, med andra ord Neuropsykia-
triska funktionshinder. Man ar annu inte helt sa-
ker pa varfor vissa far diagnosen. En del tror det
kan vara genetiskt men man vet inte annu.

Vad finns det for behandlingar for
OoCD?

Det finns flera olika behandlingar for OCD och de
flesta blir mycket battre, men alla blir inte helt fria
fran diagnosen. Det finns t.ex. medicinsk behand-
ling med olika antidepressiva mediciner. For vissa
funkar aven antipsykotiska mediciner. Det finns
aven olika terapi behandlingar, oftast anvands
KBT som star for Kognitiv beteende terapi. Denna
terapi innebar att du ska exponera dig for dina
tvang. For att lara sig hantera kanslorna och till-
slut se att du kan sta emot dem utan att gora
tvangshandlingar. Du far dven lara dig olika verk-
tyg, som exempelvis mindfullness.

MENT AL

HIE/AVL||E]H

Man kan kombinera dessa behandlingar, medicin
och terapi.

Nagra egna ord om OCD

Nar tvangstanken kommer orsakar det en extrem
angest, vilket leder till att du vill goéra tvangshand-
lingar. Det kanns ungefdar som att man ar fangs-
lad, helt fast. Din hjdrna tanker oftast att det ar
helt orimligt att gora alla dessa tvangshandlingar,
men din kropp skriker att du maste gora detta for
annars kanns det som att det kan ske nagot
hemskt. Du litar med andra ord inte pa ditt fornuft
och din hjarna. Kroppen gar in i ett slags overlev-
nads lage da kroppen skriker fara. Du maste upp-
repa dig for att fa en garanti att allt ar lugnt. Du
gor handlingen en gang och du far ett kortvarigt
lugn, lugnet kan vara nagon sekund, sen kommer
angesten tillbaka. Du maste upprepa proceduren
igen, om och om igen. Detta kan halla pa valdigt
lange.

OCD kan triggas utav manga saker, sa valdigt
manga isolerar sig tyvarr. Det ar en otroligt jobbig
diagnos, som orsakar ett stort lidande for perso-
ner med diagnosen. Personligen trodde jag aldrig
att jag skulle bli battre. Jag har tankt mycket pa
sjalvmord flera ganger for att bli fri fran det helve-
tet diagnosen medfor. Lyckligtvis finns det hjalp
att fa och du kan bli mycket battre. Aven om man
kanske inte helt blir av med diagnosen sa kan
man bli valdigt mycket battre och fa ett helt fun-
gerande och bra liv. Det finns hopp, sék hjalp om
du kdnner igen dig, du fortjdnar att ma bra!

Skrivet av: Jonatan Meijjer




22

Fordomar kring psykisk ohilsa

| texten nedan finns nagra pa-
staenden/fordomar kring psy-
kisk hdlsa

Den som har ett bra liv och
bra arbete kan inte drabbas
av psykisk ohdlsa

Helt fel- Alla kan drabbas av psy-
kisk ohalsa, direkt eller indirekt
oavsett vilket arbete, inkomst
etc personen har. Psykisk ohdlsa
ar en folksjukdom som okar i
vastvarlden enligt WHO (FN:s
Varldshéalsoorganisation).

Kvinnor dr mer skora dn mdn

Helt fel- Kvinnor ar generellt mer
Oppna med sitt maende och so-
ker oftare hjilp i ett tidigare
skede jamfort med man. Orsa-
ken till detta kan vara att man
upplever psykisk ohdlsa som
skamfullt och som ett tecken pa

svaghet i sin manliga identitet.
Nar man drabbas av psykisk
ohdlsa kan det ibland resultera i
utatagerande satt for att hantera
sitt maende. Ett exempel pa
detta kan vara att missbruka
droger, alkohol etc. for att han-
tera sin angest och andra sym-
tom.

Man kan se pa en mdéinniska
att personen har en psykisk
ohdilsa

Helt fel- Det ar svart att se och
uppfatta om en person har drab-
bats av psykisk ohélsa, dvs om
man inte kanner personen val.
Det ar vanligt att den drabbade
upplever skuld och skam och
darfor gor allt for att inte visa
hur daligt hen mar.

Psykisk ohdilsa dr ingen sjuk-
dom, det dr bara att rycka
upp sig, det gar over

Helt fel- Psykisk ohdlsa ar en
sjukdom oftast behovs en pro-
fessionell behandling av terapi
och medicin for att ldka. Det kan
bero pa olika faktorer varfor na-
gon drabbas. De flesta kan efter
behandling fa ett bra och funge-
rande liv. Att fa hora att man
ska rycka upp sig och att det gar
over kan daremot 6ka den psy-
kiska ohalsan och daliga maen-
det.

Du kan inte vara sjuk, du ser
sd bra ut och verkar glad

Psykisk ohdlsa sitter pa insidan,
det syns oftast inte. Det ar van-
ligt att ha en mask utat for att
inte behova visa andra hur man
mar. Det blir ofta orealistiska
forvantningar fran omgivningen
att na upp till, till exempel pa
arbetsplatsen, i skolan, hemma
och fran myndigheter.

Psykisk ohdilsa beror alltid pa
en traumatisk hdndelse

Det behover inte bero pa att
man upplevt en traumatisk han-
delse. Det kan vara andra fak-
torer som paverkar ett sjuk-
domsforlopp, till exempel
stress, dalig somn, otrygg ar-
betsplats, krav fran skolan, en
upplevelse av att inte kunna pa-
verka sin egen situation. Kan
dven vara genetiskt.

Skrivet av: Lennart Martinsson
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Labels

One of the many things 1" ve grown tired of over the years is labels. People see the need to put labels on
each other, mainly if you “re different in any shape or form. Ethnicity, country of origin, sexual orienta-
tion, gender identity, mental health or religion. Someone will always put a label on you, based on these
facts.

Personally, | don "t care about them. People are individuals. To generalize and put labels on people
based on something that, in most cases, they "re born with is beyond me. None of these factors define
me as a person, and neither should they define you. | "ve been treated like a slab of meat because my
gender. | "ve been bullied and made fun of because of my mental health. No more.

We are all unique in own way. It is up to each individual to define themselves. It is up to each person to
choose how to live and love. Stop getting in the way of somebody else “s life by degrading them into a
single word. Stop treating us like we all have to be alike. We are who we are, and that is okay. We are all
beautiful, all worthy of love and respect. Be yourself. Love yourself.

To round this off, 1"d like to suggest a song | 'm quite fond of.

Smash Into Pieces-Like This !

Skrivet av: Dashur




Bokrecension ”Min morka Vanessa”

"Ndr Strane och jag traffades var jag femton, han fyrtiotva."

Vanessa ar en kvinna i trettioarsaldern som lever ett lagom framgangsrikt liv. En dag laser hon i tid-

ningen om en larare som har forgripit sig pa sina elever. En av flickorna har tratt fram och berattat om
sina upplevelser.

Artikeln leder till flera reportage om lararen Jacob Strane och tidningarna antyder att det finns manga
fler unga kvinnor som har utsatts. Vanessa foljer bevakningen med hjartat i halsgropen. Hon stalkar
den unga kvinna som satte igang drevet emot lararen, foljer hennes rorelser pa sociala medier.

Samtidigt far Vanessa sms fran Jacob som undrar hur hon mar. Hon undviker honom men han soker

upp henne i bostaden och lagger skulden for sitt beteende pa henne och skyller pa henne att han blivit
stamplad som sexualférbrytare som ger sig pa unga kvinnor.

"Min morka Vanessa" dr en svart och djupt berérande roman som skildrar hur Vanessa i vuxen alder
tvingas minnas sin skoltid och sin relation med sin ldrare Jacob Strane. Det dr en mork och plagsam las-
ning, omdjlig att vadrja sig for.

Personligen tycker jag att den paminner om en nutida "Lolita" av Vladimir Nabokov.

Skrivet av: Matilda
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Illustrationer

Illustrationer av: Andreas Andersson Muntara




Stod fontinhuset

Vill du stodja foreningen Fontanhuset Falun i vart arbete mot psykisk ohdlsa i Falun?

Psykisk ohalsa dr idag en del av vardagen for manga. De allra flesta av oss kommer nagon gang att
drabbas - antingen vi sjdlva eller ndgon som star oss nara.

Fontdnhuset Falun ar det trettonde huset i Sverige och ar en del av en global rorelse som startade
1948 i USA (Fountain house). Fontdnhuset arbetar aktivt for att den som lider av psykisk ohdlsa ska fa
stod for att tillfriskna, aterhdamta sig for att kunna bli aktiv i samhallet. Psykisk ohdlsa dr nagot som
kan drabba alla, oavsett kon, alder, ekonomi eller social situation. Det dar nagot som ofta inte syns utat,
vilket gor att omgivningen kan ha krav och férvantningar pa den drabbade som inte ar realistiska i till-
frisknandet.

Medlemskapet i huset ar livslangt, frivilligt och kostnadsfritt. Det finns inte heller nagot krav pa en for-
mell diagnos fran sjukvarden for att bli medlem, utan det ar upplevelsen av psykisk ohdlsa som ar det
viktiga. Vi vander oss till de mellan 16 och 65 ar, och som ar skrivna i Falu kommun.

Pa Fontanhuset arbetar vi tillsammans sida vid sida, bade medlemmar och anstadllda. Medlemmarna
deltar i den arbetsinriktade dagen for att driva huset, och for att sprida kunskap om psykisk ohalsa
och var férening. Var malsattning dr att medlemmarna ska kunna komma tillbaka ut i samhallet, for att
kunna arbeta eller studera.

En viktig del av var verksamhet ar att kunna erbjuda medlemmar att delta i olika sociala sammanhang,
till exempel genom en del utflykter och kortare resor. Var malsattning ar dven att ha éppet under hog-
tidsdagar, som jul, nyar och midsommar for att fira dessa tillsammans.

Manga av vara medlemmar befinner sig i en svar ekonomisk situation. Vi vill darfér att Fontdnhuset ska
kunna subventionera olika upplevelser och evenemang sa att alla kan delta pa lika villkor. Detta mojlig-
gors dels genom sponsring fran bade foretag och privatpersoner, samt genom samarbeten med olika
foretag.

Vi driver foreningen och dess arbete enbart tack vare bidrag och tar tacksamt emot all sponsring som
kan ge vara medlemmar det dar lilla extra. Vi dr valdigt mana om vara bidragsgivare, och namner er i
var klubbhustidning Inifran & Ut, med planerad utgivningstakt om fyra nummer per ar. Tidningen kom-
mer att finnas tillganglig pa olika arbetsplatser och offentliga rum i Falun. Dessutom kommer foreta-
gets logga att sattas upp pa en skylt i var entré, samt att publiceras pa var hemsida.

Har du méjlighet och vill stodja var verksamhet pa nagot satt? Kontakta oss!

Telefon: Husets reception 070-399 53 04 eller Lotta Nolander/verksamhetschef 073-096 44 84

E-post: info@fontanhusetfalun.se eller lotta@fontanhusetfalun.se

Ekonomiska bidrag tas emot pa Bankgiro 5304-6702 - glom inte att ange namn och adress.



mailto:info@fontanhusetfalun.se
mailto:lotta@fontanhusetfalun.se

Sveriges klubbhus

Bastad - Karnhuset

Tel: 0431-724 80

E-post:
Bastad@Sverigesfontanhus.se

Falkenberg - Falkenbergs Fon-

Malmo - Fontidnhuset Malmoé

Orebro - Fontinhuset Orebro

Tel: 040-120013
E-post: Info@Fontanhuset.se

Nykoping . Fontianhuset Nyko-

Tel: 019 - 32 05 20
E-post: Info@QOrebrofontanhus.se

Lund - Lunds Fontianhus

ping

tanhus
Tel: 0346 -71 1071

E-post: Kon-
takt@Falkenbergsfontanhus.se

Goteborg - Goteborgs Fontan-
hus

Tel: 031 -12 30 01

E-post:
Mail@Goteborgfontanen.se

Helsingborg - Bryggan

Tel: 042 - 24 50 60

E-post: Bryg-
gan.helsingborg@Telia.com

Tel: 0155 - 26 81 40

E-post: Fontanhu-
set@Gastabud.com

Stockholm - Fountain House

Tel: 08 - 714 01 06
E-post: Info@Fountainhouse.se

Almhult - Trappan Almhult

Tel: 0476 - 480 10

E-post: Fontanhu-
set.trappen@Telia.com

Tel: 046 - 12 01 95
E-post: Info@Lundsfontanhus.se

Motala - Motala Fontdanhus

Tel: 0141 - 21 25 33
Epost: Info@Motalafontanhus.se

Skondal - Fontanhuset Skéndal

Tel: 076 - 860 42 06
E-post: Info@Fhskondal.se

Falun - Fontanhuset Falun

Tel: 073- 096 44 84

E-post: Info@Fontanhusetfalun.se

For mer information, adresser, hemsidor med mera

Besok www.Sverigesfontanhus.se
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Sponsorer & Samarbetspartners

Attention F1LUN

DALARNA

Dalarna

Balans REGION
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Dalarna Finsam Falun
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NI SOM BEVILJAT ©SS FONDMEDEL

Falu Kommuns sociala fonder Falu Minnesfond Blomsterfonden Socialstyrelsen

VANNER TILL FONTANHUSET FALUN

Alla ni privatpersoner och foretag som stottat var verksamhet genom att betala som stodmedlem eller
skankt en gava.

Jan Grundelius Anders Haggqvist Torbjorn Zars
Henrik Andersson Bengt och Tanja Svedberg

Odd Fellow Alla stodmedlemmar

Tack fran botten av vara hjartan!




