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Nar monster skulle

Foto: Karin Boo

Konstnaren De Geer
med nagra av sina monster.

Adress:

Revansch, RSMH
Instrumentvagen 10
126 53 Hagersten

| dokumentéren om utstillningen »Den stora
missuppfattningen« berdttar konstndren Carl
Johan De Geer om hur han pa 1960-talet var sdker
pa att gra betong och trista husfasader skulle ga
ur tiden. Han var sdker pa att stora monster, s
kallade prints och muralmalningar var den nya
tidens melodi, kombinerat med fred pd jorden.
Som vi nu vet visade det sig vara en missuppfatt-
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En sommar har gatt. Jag har fortfarande svart att
forsta det som hande under Almedalsveckan. En
person som varit aktiv nazist mérdade Ing-Marie
Wieselgren mitt i steget. Hon var i Visby och pratade
politik och insatser mot psykisk ohdlsa nar det
hdnde. Vi dr manga som sorjer henne.

I maj métte jag Ing-Marie i riksdagen pd RSMH:s
seminarium »Sanningar och férdomar om farlig
psykisk ohdlsa«. Det finns farliga fordomar som
leder till ett daligt bemotande av personer med psy-
kisk ohdlsa vilket i sin tur orsakar stort lidande.

Anders Printz, som utreder samsjuklighet at re-
geringen, medverkande pd seminariet och betonade
att manga saker spelar in vid brott, som kon och
sociala faktorer. Han sa ocksa att vid terrorbrott ar
det ofta enskilda méan och pojkar som bade har en
historia av ensamhet och psykisk ohdlsa som skaffat
sig ideologiska uppfattningar som préglas av vald -
och att det pd sd sitt hanger ihop.

Det blev kusligt sant nar det géller valdsdadet
som drabbade Ing-Marie Wieselgren. I skrivande
stund dr Theodor Engstrom hdktad for knivmordet,

han har erkédnt terroristbrott och forberedelse till
terroristbrott. Den misstdnkta garningsmannen
har genomgatt en rattspsykiatrisk undersékning
som visar att han var allvarligt psykiskt sjuk nar
dadet genomfordes. Det dr smdrtsamt att ansvariga
instanser som Sdpo inte hade koll pa en person fran
Nordiska motstandsrorelsen under politikerveckan,
och att resultatet blev katastrofalt.

Vi ska aldrig glomma att Ing-Marie Wieselgren
pratade om att samhadllet maste se till vad som sker
fore ett brott, och att tidiga insatser for barn och
unga dr det som ger resultat pa sikt.

Vikten av att skapa och att fa gora sin rost hord
dr nagot som kommer fram i intervjuerna i detta
nummer av Revansch med tema kultur. Att ha lera,
tyg eller text att bestdmma 6ver och uttrycka sig
med. Att inleda en process utan att veta exakt hur
det ska sluta. Att fa visa lite av insidan pa utsidan.
Det dr dd vi kan bérja kommunicera och ha dialog
med varandra, finna gemenskap och livslust.

/ Anna Morin, chefredaktor

ANNONS:

Nu kan du lyssna

ning, eller kanske en 6nskedrom.
Dokumentdren gar att se pa UR Play.

Skriv om motstand!

Smalands litteraturfestival, SmalLit,
har en novelltavling pa tema motstand.
Skriv en novell pa max 15 000 tecken
och skicka in som pdf senast den 30 sep-
tember 2022 till smalit@jonkoping.se.

Prissumman ar 10 000 kronor och
vinnaren far méjlighet att medverka
under SmalLit 2023.

Novellen far inte tidigare vara publi-
cerad i tryckt eller digital form.

Las mer pa smalit.se.

Snallvagg och luffarpeng

Enligt den svenska nyordslistan ar snallvagg en plats dar
personer kan ge bort saker, till exempel klader. Ordet ar ett

Foto: URSamtiden

»Fast jag har varit valdigt sjuk sa
kan jag aterhamta mig sa att jag

kan klara ett arbete igen.«

JONAS ANDERSSON, PA RSMHBLOGGEN.SE.

Foto: Suad Kamardeen/Unsplash

oversattningslan fran persiska, divar-e mehrabani, med samma

betydelse: en vagg eller mur av vanlighet. Fenomenet uppstod

i Iran 2015 och har sedan dess spridits dver varlden.
Luffarpeng, dar en person betalar for tva fikor pa ett kafé,

sa att nagon utan pengar kan

4355

... bibliotek har lagts ned i Sverige sedan 1998.
Idag finns 1 080 folkbibliotek. Antalet bokbussar
har ocksa minskat och ligger nu pa 81 stycken.

Kalla: Statistik fran Kungliga biblioteket och
Kulturradet, sammanstalld av tidningen Vi.

- R h I
pa eva n SC . ﬁka{_irat'zar Rattelse:
e..” e Det blev fel i nyheten om Mentalvards-
foreteelse.
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museum i Revansch nummer 2-2022.
Lokalféreningen RSMH Hoppet i Sater
har 116 medlemmar, och inget annat.
Revanschs redaktor ber om ursakt for
misstaget!



Vardforbundet
Dalarna anmaler

Ny utredning om
orsaker till suicid

Manga man avstar fran att soka vard

oppenpsykiatrin

Under sommaren gjorde fackféren-
ingen Vardférbundet i Dalarna en
anmalan till Arbetsmiljéverket om
brister i arbetsmiljon inom den
psykiatriska Oppenvarden i Falun.

| bakgrunden ligger ett stort antal
vakanta tjanster och en brist pa
psykiatrisk vardpersonal.

Till SVT Nyheter sager ordférande
for Vardforbundet Dalarna Marion
Vaeggemose: »Var anmalan galler
oppenvarden i Falun, men vi har
suttit tillsammans med arbetsgivaren
och begart ett >psyklyft« aven for
barn- och ungdomspsyk«.

Foto: Pixabay

Ivo ar kritiskt till att man inte samordnar
hjalpen till barn med psykisk ohalsa.

Dalig samordning
av vard for unga

| Socialstyrelsens lagesrapport for
2022 star att Inspektionen for vard
och omsorg, Ivo, pavisar stora brister
i samordningen nar det kommer till
barns psykiska maende. Ivo betonar
att samverkan med skolan tycks vara
sarskilt svar da elevhalsans halso-
och sjukvardsroll ar oklar.

Det finns inte heller nagon sluss
mellan »forsta linjen« och bup, utan
blir man nekad av den ena instansen
far man hora av sig till den andra
sjalv.

Manga man med psykisk ohélsa soker
inte vard for sina symtom. Bristande
kunskap och negativa attityder ar nagra
av skalen. Det visar en farsk avhandling
fran Goteborgs universitet.

Omkring tio procent av alla mdn i hégin-
komstldnder drabbas nagon gang under sitt
liv av depression eller dngestsjukdom. Men
det &r manga som inte soker hjalp. Tidigare
forskning visar att mansnormer kan vara en
delforklaring till att man soker vard for psyk-
isk ohalsa i mindre utstrdckning dn kvinnor.

-Jag ville darfor undersoka om mén jam-
fort med kvinnor moter fler hinder pa olika
stadier i vardsokningsprocessen och dven
titta pa skillnader inom gruppen mén, sdager
Sara Blom, som dr sjukskoterska och nyligen
har disputerat pa dmnet.

Avhandlingen bygger pa svaren fran
enkdtundersokningar som genomforts i
Vistra Gotalands- och Stockholmsregionen
2008, 2009, 2014 och 2019. Totalt ingick
8700 personer i avhandlingens olika del-
studier - knappt hélften var mén.

Huvudfragorna var hur man madde, om
man upplevt behov av vard, om man i sd
fall sokt vard och om man var néjd med
den vard man fatt.

Av de min som hade symtom pa de-
pression tyckte 40 procent att de inte hade

behov av vard, jamfort med 25 procent av
kvinnorna. Och dven om de sjdlva tyckte
att de hade ett behov av vard var det vanli-
gare att man inte sokte vard jamfort med
kvinnor: 36 procent av madnnen, jamfort
med 26 procent av kvinnorna. Mdn var
ocksa i ndgot hogre grad missnojda med
varden de fitt: 29 procent av ménnen jam-
fort med 23 procent av kvinnorna.

- Vi sdg ocksa skillnader inom gruppen
madn: man som inte studerat pa hogskole-
nivd och de som hade en lag kunskapsniva
om psykisk ohdlsa var minst bendgna att
soka vard.

Vidare visar avhandlingen att man har
mer negativa attityder till andra med
depression dn vad kvinnor har: fler mdn an
kvinnor tyckte till exempel att depression
inte dr en riktig sjukdom och angav att

de inte skulle anstélla en person som de
visste varit deprimerad. Mdn var ocksa mer
skeptiska till sjukskrivning for en person
med symtom pa depression.

- Resultaten visar tydligt att stora grupper
av mdn inte kommer i kontakt med varden.
Eftersom man moter hinder langs alla
steg i vardsokningsprocessen dr det manga

som faller bort och inte far vard som de
behover. Det skulle kunna leda till mer all-
varliga konsekvenser av psykisk ohdlsa, till
exempel alkoholproblem och sjdlvmord.

Sl

Sara Blom &r sjukskoterska och har studerat hur manniskor upplever sitt behov av vard.

Sara Blom anser att varden behover hitta
nya sdtt att na dessa maén, till exempel
genom att 6ka fortroendet for varden och
arbeta mer uppsokande.

- Man behover ocksd jobba brett med
insatser i skola, arbets- och foreningsliv
for att 6ka kunskapen och minska negativa
attityder, men kanske dven utforma riktade
insatser till grupper av man som dr sarskilt
skeptiska till vard.

Oskar Bergek ar 22 ar gammal. Han madde

psykiskt daligt i flera ar innan han valde
att soka hjdlp i 16-arsdldern.

- Jag skamdes, vagade inte beratta for
nagon hur jag madde. Men ndr jag vdl valde
att soka hjdlp pa bup kdndes det véldigt
skont att fa ventilera hur jag madde, en
fantastisk kidnsla nar jag hallit det hemligt
isd manga ar.

Oskar dr néjd med den vard han fick:
antidepressiv medicin och samtal hos
psykolog.

Inna Sevelius

JO-Kkritik: Flera personer blev felaktigt kvar | tvangsvard

Det var 67 patienter som vardades inom
sluten rattspsykiatrisk vard i fjol, fastan
kliniken bedémt att de var redo att
skrivas ut till Sppen rattspsykiatrisk vard.
Det visar en granskning fran JO.

Chefsjustiticombudsmannen Erik Nymans-
son har gjort en granskning som visar att
ndra en av tio patienter som vardas inom
sluten rattspsykiatrisk vard inte skrivs ut,
trots att de enligt kliniken ska fa 6ppen-
vard inom rattspsykiatrin. Det rapporterar
Dagens Medicin.

»Kliniken och social-
tjansten gor olika

bedomningar av
patienternas behov.«

En stor orsak till att manniskor blir kvar i
slutenvarden beror pa bristen pa lampligt
boende, ndgot som kommunerna ar skyldiga
att ordna. Kliniken och socialtjansten gor
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olika bedomningar av patienternas behov
- darfor drojer det med att ordna ett boende,
skriver chefs-JO.

Patienten ska fa en ordnad social situation
och dér ingar ett lampligt boende. Eftersom
det saknas tillgang pa lampliga boenden for
den har patientgruppen tar det ocksa lang
tid att uppratta en samordnad vardplan.
Planen innehaller insatser som kravs for att
patienten ska kunna fa 6ppen rattspsykiat-
risk vard. Resultatet blir att personer blir
kvar onodigt linge inom slutenvarden.
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Idag dr vardtiderna inom réttspsykia-
trisk vard i genomsnitt 58 manader, och
den inleds alltid i form av sluten rattspsy-
kiatrisk vard.

Ytterligare en slutsats i JO-granskningen
dr att reglerna om betalningsansvar i sam-
verkanslagen inte fungerar som incita-
ment for kommunerna att tillhandahalla
tillrackliga insatser. Samverkanslagen
tradde i kraft 2018.

Anna Morin

Foto: Goteborgs universitet

Regeringen vill att halso- och
sjukvarden forbattrar arbetet med att
utreda suicid och sjalvmordsforsok.
Socialstyrelsen har fatt i uppdrag att
jobba med fragan, samt att analy-
sera om utredningar av vardskador
som ror suicid och suicidforsok
genomférs med god kvalitet, och i
enlighet med patientsakerhetslagen.
Utredningen ska vara klar 2026 och
ska bland annat ske i samarbete med
brukarorganisationer.

Okat antal barn
i tvangsvard

Antalet barni aldrarna 0-17 ar som
tvangsvardades inom psykiatrin
okade fran 207 personer ar 2011

till 352 personer 2020. Det ar en
dkning med 75 procent. Det visar en
sammanstallning av befintlig statistik
gjord av Sveriges Radio Ekot.

Farre men sjukare
psykpatienter
under pandemin

Antalet besokare pa landets psyk-
iatriska akutmottagningar sjonk
under pandemin. Samtidigt var det
en storre andel som blev inlagda
fér vard, da patienterna var sjukare,
visar en rapport fran Socialstyrelsen.
Det ar oklart om de personer som
undvek att soka akut vard fick hjalp
pa annat hall.

Foto: Pixabay

Coronapandemin paverkade besdken hos
landets psykiatriska akutmottagningar.



Mangsysslaren Karin »Kakan« Hermansson:

Konstnaren och programledaren Kakan Hermansson sager
att hennes psykiska ohalsa genomsyrar hennes liv, men att
hon inte vet var den borjar eller slutar. [ Revansch berattar
hon om sin uppvaxt, att vara en »adhd-tjej« och hur hon

hjalpts av traning och psykoterapi.

Kakan Hermansson minns dagen med glasklar skarpa.
Den ddr mandagen for 22 ar sedan kliver hon av bussen
fran skolan, som vanligt, och ser att det dr slackt hemma.
Ingen lapp ligger pa koksbordet och alla telefoner ar
avstangda. Da forstar hon att det som inte fick hdnda
har hédnt - hennes lillasyster dr sjuk.

Fredagen innan har systern gjort en akut biopsi av
en knol pa halsen, dagen innan det har de forlorat en
kusin och en morfar. Kakan Hermansson blir vuxen dver
en natt, men inte kdnslomassigt eller intellektuellt.

- Jag sa till mamma att jag hade ont i hjdrtat eller
hjdrnan, jag kunde inte uttrycka det pa annat satt,
berdttar hon for Revansch.

Konstndren, forfattaren, programledaren, bloggaren,
poddaren och samhallsdebattdren Kakan Hermansson
vet inte var hennes psykiska ohdlsa borjar eller slutar,
den har som hon sdger genomsyrat hennes liv. Mdng-
sysslandet i sig ar en overlevnadsstrategi for att forstd
sin egen kapacitet, och dven att inse vad hon inte kan.

- Ivart samhalle finns en konstig efterstravan att
vara lycklig hela tiden. Man ska ha ett jobb, ett hem,
en bil, en partner, barn, ett formativt fritidsintresse.
Men det jag inte dr bra pa, det ser du mig inte hélla
pa med.

Trots en trygg och karleksfull familj var Kakan
Hermanssons uppvaxt praglad av utanforskap och
hon blev tidigt mobbad i skolan.

- Ménniskors grova fettfobi, i kombination
med att jag var en adhd-tjej - folk var inte redo
for det.

Kakan Hermansson pausar och stracker ut sig i
den knallgula soffan i hemmet i Midsommarkransen.
Solen skiner in genom fonstret och pé golvet ligger
sonens leksaksdinosaurier och gosedjur. Hon tittar
pa sina hander och fortsatter:

- Vet du, folk ar faktiskt inte redo for det nu heller.

En inneboende oro utvecklades efter systerns
sjukdom till stark angest. Nar Kakan Hermansson
som vuxen flyttade till Stockholm hittade hon hem
bland feminister och anarkister. Hennes engage-
mang som aktivist gav henne bade trygghet och
mening, men stédllde ocksa hoga krav. Efter en kort
tid kom panikdngestattackerna.

- Jag skulle vara en bra anarkist, arrangera demon-
strationer, ga pa méten. Det spelade ingen roll hur
jag madde, det viktigaste var politiken.

Det var ingen bra kombination, berattar hon.

Fakta:

Alder: 41 ar.
Familj: Son,
mamma, pappa,
syster och massa
vanner.

Bor: Stockholm.
Gér: Program-
ledare, komiker,
DJ, forfattare och
konstnar.

Aktuell med:

Var nyligen kon-
ferencier for
Elle-galan 2022.
Leder intervju-
podden »Under
hudenc.
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»Varfér ska du acceptera att
du mar daligt? Folk skulle
aldrig hoppa 6ver att ga till
lakaren om de har brutit
armen, varfor tar man inte sitt
psyke pa lika stort allvar?«,
sager Kakan Hermansson.
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Flera inom den autonoma vanstern madde daligt vilket
pa ett sdtt var skont for Kakan, men kanske ledde det
till att de inte sokte vard.

Kakan Hermansson drog sig sjdlv for att soka hjdlp,
tankte att det gar 6ver.

Hon hade ocksa borjat utveckla ett kontrollbehov,
om hon ringde ndgon pa mobilen och personen ifriga
inte svarade kunde det utlésa en panikdngestattack.

- Jag kunde bli helt 6vertygad om att den som inte
svarade hade dott, som en post-reaktion pa det som
hédnde nér jag var 18. Nér jag blev tillsammans med en
tjej som sa att hon inte tankte ta ansvar for min dngest
fick jag ett wake up-call.

Till slut hade Kakan Hermansson ont 6verallt, ont i
nacken, ont i kdkarna, kunde inte sova. I den vevan
hittade hon genom tidningen »Kom ut« en psykolog
som specialiserade sig pa lesbiska kvinnor med trau-
man. Det slutade med en tre ar lang psykoterapibe-
handling, och totalt tio r av regelbundna sessioner.
-Jag gick pa djupet med allt, jag orkade inte ma da-
ligt langre. Nu brukar jag sdga att det inte finns nagot
vidrigare dn att inte gd i terapi ndr man mar daligt.

Verktygen for att ma battre och fa en friskare
sjalvbild beskriver Kakan Hermansson kom auto-
matiskt genom att hon forstod var angesten kom
fran. Adhd-diagnosen fick hon ndr hon var 29 dr,
och d@ven om den har gett viss sjilvinsikt tycker
hon att det dr svart att veta vad som ar vad.

Forutom att motarbeta stigmat kring psykisk
ohilsa, ha sunda relationer och inte jobba ihjdl sig
dr medveten kosthallning och traning ar ett satt att
finna balans.

- Den mentala hélsan dr sa lik den fysiska. Anled-
ningen till att jag funkade sa pass bra i skolan var att
jag tranade sa mycket da, det insag jag for ett par ar
sedan ndr jag borjade trana igen. Trana dr A och O nu.

Kakan Hermansson far inte panikdngestattacker
langre, men kommer de bekanta forkdnningarna
dr hennes mantra »kom da«.

- Det samsta dr ju att bli radd, att tro att man
ska do. D& dr det béttre att vilkomna dngesten, hur
storig den dn ar. Nu har jag nagorlunda koll pa mig
sjdlv, men jag dr helt 6ppen for att jag kommer tappa
det ndgon gang. Och att jag inte far vara radd da.

Johanna Aggestam



Illustration: Linnéa Teljas Puranen

att

skapa

Lust

Kultur kan vara olika saker. Det kan beskriva
ett helt samhalles levnadsvanor, eller vara en
bakteriekultur som far filen att smaka gott.

[ det har numret av Revansch lagger vi fokus
pa kultur 1 form av konstnarliga uttryck.

I sommar var jag vid Namforsen i Anger-
mandlven och dar finns héllristningar som
ar 6000 dr gamla. De ristades vid havet.
P4 grund av landhdjningen ligger de nu
hogt upp i Angermanilven. Att dgna tid

at att reflektera och uttrycka sig konstnar-
ligt 4r nagot som manniskan gjort sedan
urminnes tid.

Kultur dr sa manga saker. Att skriva, rita,
dansa och skapa i olika material kan goras
efter 1ang utbildning, eller spontant och
fritt utifran en kdnsla.

Manga av RSMH:s lokalavdelningar har
kulturella studiecirklar dar man skapar
tillsammans. Att teckna och mala, skapa
keramik och placera motiv pa blockljus ar
nagra exempel. Inom musikens omrade
finns besok pd konsert, kdrsang och att
spelaiband. Att ses 6ver gemensamma
kulturintressen kan vidga ens perspektiv
och samtidigt ge en kidnsla av samhorighet
med andra som upplever samma sak.

Bland medlemmarna i RSMH finns



Fortséttning fran féregaende sida:

»Att skapa kravde
beslutsamhet

och mod att lagga
nyttotankandet
pa hyllan.«

flera forfattare. Maria Mellberg har
skrivit skonlitterara »Motstandets barn:
dokument fran en by« och diktsamlingen
»Mental diktatur«. Pebbles Karlsson
Ambrose reflekterar dver sitt livi »Jag
vet inte var psykoser kommer ifran« och
hennes texter fran Vardguiden finns sam-
lade i tva volymer. Hdr intill kan du ldsa
en intervju med Ann-Helén Andersson

- en RSMH:are som debuterat med en
diktsamling i ar.

Fram till tidigt 1990-tal hade vi mental-
sjukhus i Sverige, institutioner ddr en

del personer vistades tillfdlligt och andra
levde storre delen av sina liv. Konsten som
skapades ddr kan beskrivas som en mot-
standshandling. Det var pd anldggningar
som saknade material for konst och fria ut-
svavningar, men som hade verkstidder for
produktion av sjukhusets mobler, klader
och andra nyttosaker. Att skapa kravde be-
slutsamhet och mod att ldgga nyttotdnkan-
det pd hyllan, precis som utanfér murarna.
Att stjdla med farg, papperslappar och tyg
till dukar tillbaka till rummet var ett satt
att f uttrycka sig i smyg.

Idag ar det mer accepterat med skapande
som aterhdmtning och behandling. Att fa
fatt i det kreativa och lustfyllda dr nagot
biblioterapeuten Maria Bom jobbar med
inom psykiatrin. Hon berdttar om det i
Revanschs intervju.

Las mer pa foljande sidor om hur kultur-
ella uttryck kan ge en avgorande inre
dialog, fungera som megafon eller ett
skyddande tdcke.

Anna Morin

10

Foto: Ekstrom & Garay

Ann-Helén Andersson har alltid skrivit, och sager att vissa saker ar lattare att skriva an att saga.
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Poeten och RSMH-medlemmen Ann-
Helén Andersson kom ut med sin forsta
diktsamling i ar. | den maérks en stark
karlek for litteratur och fantasi. Den
innehaller dikter om uppvaxten, att
leva med psykos, cancerdiagnos ochii
ett misshandelsforhallande. Revanschs
chefredaktér Anna Morin pratade med
henne om att skriva.

Den nydebuterande poeten Ann-Helén
Andersson har vid 42 ars dlder manga er-
farenheter och reflektioner som ljuder med
klar stimma i hennes texter. Debutboken
kom ut 2022 pa Ekstrom & Garay. Den har
ett vackert omslag ddr en enorm vag med
buteljgront och blagratt vatten och yvigt
skum ror sig mot ldsaren, bokstdverna ser
ut av vara omskakade av rorelsen.
Boktiteln &r »Som nyanserna pa min
favorittavla«, vad ar det for tavla?

- Det dr en dubbel anspelning, jag
har med den dikten i tva versioner. Den
forsta dikten dr en kdrlekshélsning till
en gammal ungdomskarlek och i slutet
av diktsamlingen dr det som en kérleks-
hélsning till Kristina Lugn, vilket kan lata
jattekonstigt. Men hennes dikter dr min
vdg inilyriken. Hennes forfattarskap har
funnits med mig dnda sedan gymnasiet,
berdttar Ann-Helén Andersson.

- Jag tankte ndr jag var 16 ar att poesi ar
lite besvarligt och man ska kunna en massa
saker, men Kristina Lugns dikter kunde jag
forstd, ta till mig och identifiera mig med.
Apropa psykisk ohdlsa sd har hon ett starkt
patos for alla ensamma, olyckliga och
deprimerade manniskor.

Ann-Helén Andersson ar medlem i RSMH
och dr numera tillbaka i sitt barndoms-
sambhdlle Arvidsjaur. Tidigare i livet har
hon studerat till litteraturvetare pa Umea
universitet och bott ett par ar i Spanien.
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RSMH-medlemmen

Ann-Helén Anderssons

debutbok slapptes

tidigare i ar pa forlaget

Ekstrom & Garay.

Har du alltid skrivit?

-Ja, sdlange jag kan minnas har jag
skrivit. Jag har ldttare for att skriva dn att
uttrycka mig i tal. Det jag inte vagar sdga,
vagar jag skriva.

-Jag har som manga andra varit en
nduktig flicka«, man ska vara skdtsam och
tyst och snill pa nagot sitt. Nar jag blir
ledsen eller om det dr ndgon som ar dum,
da skriver jag alltid om det. Jag skriver dag-
bok och jag skriver ofta dikter.

Naér skriver du?

- Jag brukar skriva pad férmiddagarna, da
dr jag piggast. I och med att jag ar hjdrntrott
orkar jag inte hur mycket som helst, men
jag orkar i alla fall en timme per dag.

Har du en speciell plats du skriver pa?

- Hemma i soffan med min laptop. Det
ar inte exklusivt, det dr en billig hyresla-
genhet, men jag trivs. Jag har utsikt 6ver
en trdddunge utanfor och det som kallas
Lappstaden, en samling med samekator.
Blir det en sarskild sinnesstimning som
infinner sig?

- Det blir det. Jag kdnner mig fri och lite
mer lugn och tillfreds. Att jag far vara.

Det star om boken pa forlagets hemsida
att den ibland »dunsar ner i kvinnomiss-
handel, tvangsvard och cancerbesked«.
Ar 2015 fick Ann-Helén Andersson en
paranoid psykos, och strax ddrefter
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upptdckte man att hon hade en hjarntumor.
Innan dess hade hon levt i ett misshandelsfor-
héllande. I en av dikterna star det om att bli
»spritt sprangande galen« av att leva hemligt.

Hur hanger ditt maende och skrivandet
ihop?

-Jag harlevtiett misshandelsforhallande
och det skamdes jag oerhort for, jag ville
inte berdtta om det. Jag tror att jag madde
valdigt psykiskt daligt av att inte vaga
uttrycka mig. Om en ménniska dessutom
forminskar allt man gor, sd blev fragan vad
som dr pa riktigt och vad som dr pd latsas.
Det snurrade runt helt i mitt huvud.

- Jag har kommit till den punkten nu, att
jag aldrig mer vill vara sd tyst. Det betyder
inte att jag vill flika ut varenda detalj i mitt
liv, men jag menar att det finns massor av
manniskor som upplever liknande saker.
Né&r man skriver om det sd kanske det inte ar
sa skamligt, det kan ta udden av skammen.
Gar det att prata om att skrivande kan
vara terapeutiskt?

-Ja, sd upplever jag det absolut. Samtidigt
harjag ett intresse av att skriva. Det dr ju
inte bara sjdlvterapi, det dr terapeutiskt
och befriande men jag alskar ocksa att
tanka pa ord och formuleringar.

Utgar dikterna fran ditt liv?

-Jo, men det dr inte en sjdlvbiografisk
diktsamling utan jag blandar last och levd
erfarenhet och ren fantasi. Jag vdver in det
enaidetandra. Jag dlskade alla fantasivarl-
dar ndr jag var barn, och latsaskamrater,

Ann-Helén Andersson har en par tips
till dig som idag skriver for byraladan.
En viktig bdrjan ar att vaga dela med sig
av sina alster, lata andra lasa och skicka
in dem till forlag och kulturtidskrifter.

— Ge inte upp hoppet! Och skriv det
du vill skrival Jag kan garantera att alla
blir refuserade nagon gang, och skriver
man dikter blir man annu mer refuserad,
det ar en promille av alla manus som
skickas in som publiceras.

12

det tycker jag dr viktigt for litteraturen,
inte bara vad som har hant och inte, utan
hur det skulle kunna vara. Jag vill verkli-
gen sla ett slag for fantasin!

Intresset for att skriva verkar bara dka i
samhallet; det finns manga studiecirklar
och kurser om att skriva poesi och skon-
litterart. Poddar om skrivande dr mycket
populdra och forfattarintervjuer lases
flitigt digitalt och i tidskrifter. Samtidigt
vaxer hogarna pa férlagen med inskickade
manus fran personer som vill fa sina texter
utgivna. Ann-Helén Andersson sdger att
hon velat fa sin poesi utgiven under lang
tid. Det borjade 2009 med att hon skickade
in till ett forlag och fick ett avslag men
ocksad ett uppmuntrande brev.

- Min bok som kommer ut nu dr den
sjdtte boken som jag skickat in till forlag.
Nar jag skrev den hade jag ndstan gett upp
hoppet, efter alla refuseringar.

Hur kénns det att refuseras?

- Det kdnns jattetrakigt! Jag kanske har
tagit det lite for hart, men jag blev nedslagen.
Det kdnns lite battre med ett personligt
brev, till exempel om att det inte 4r kom-
mersiellt gdngbart, for lyrik sdljer ju inte.

- Men det har varit perioder som jag inte
kunnat skriva, som nér jag blev refuserad
pa min fjarde bok.

Hur kdndes det nar férlaget tackade ja?

- Det kdnde som ett kvitto pa att jag
kan skriva. Det finns ju alltid smaken och
baken, men det kdndes andd bra att nagon
tyckte att det har var okej kvalitet. Jag fick
ettlugn i kroppen.

Ann-Helén Andersson tycker att
det ar bra att det aven finns s& kallade
hybridférlag som har olika typer av
lektérsbeddmning av manus.

— Skicka till ett férlag som har
de varianterna, da kan man i alla fall
fa en bedédmning pa kvaliteten pa
sitt manus. De ger inte ut det som
inte ar tillrackligt bra. Och kom ihag
att det hela tiden kommer nya
forlag!

Att bli utgiven gav ett lugn.

Du &r medlem i Riksférbundet fér Social
och Mental Halsa, RSMH. Vad betyder
det for dig?

-Nu har jag inte engagerat mig i en lokal-
forening, men jag tycker det dr viktigt att
RSMH finns. Inte minst fér patientperspek-
tivet och brukarrdtten. Det dr viktigt att vi
far komma till tals. Jag brukar lasa RSMH-
bloggen och jag tycker den ar viktig, den
bryter stigmatiseringen. Vi dr ocksa vanliga
manniskor och inga monster.

- Med mitt eget skrivande vill jag ocksa
bryta stigma. Jag har haft en psykos och
skdmts jattemycket. Jag har fortfarande svart
att sdaga det till folk, att jag dter anti-psyko-
tisk medicin. Det kanske dr i mitt huvud,
men det kdnns skamligt pa nagot satt.

-Jag tror det beror pa samhallet. Om na-
gon begdr ett valdsbrott, ja da ar det saklart
nagon som har drabbats av en psykos. Det
ar ofta det forknippas med sddant, dr man
deprimerad, det dr en sak, men har man
en psykos sa dr bilden att man dr ndstan
farlig. Det gor mig lite arg.

Vad goér du framéver?

- Jag fortsatter skriva som jag vill och skriva
lyrik fast man tjdnar, ja, tre kronor pa det. Det
drjuinte for pengarnajag gor det. Utan for
att jag vill kommunicera och na fram.

- Jag skriver en sagobok i romanform och
det kommer sdkert ta ett par ar, och parallellt
med det skriver jag pa tva diktsamlingar.

Anna Morin
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Kristina Lugn

»Hon ar en litterar férebild fér mig.
Hon bjuder in vanliga manniskor.
Forsta aret i gymnasiet gav var larare
oss i uppgift att analysera en dikt av
Kristina Lugn och jag blev helt tagen
av den. Jag gick till biblioteket och
lanade alla bécker jag kunde hitta av
henne, och det ar en fascination som
funnits kvar.«

Kristian Lundberg

»Jag tycker hans forfattarskap ar
fantastiskt. Han skrev efterordet till
min bok. Jag skrev ett brev och han
svarade, vi hade sporadisk kontakt
och han fick lasa boken som sedan
kom ut. Jag fick en bekraftelse av
en person som kan skrivande, det
kandes jattebra.«

Ur efterord av Kristian Lundberg till
Som nyanserna pa min favorittavla:
»Det finns en kansla som bara kan
uppsta nar man nas av ett autentiskt
tonfall. En egen rést. Ann-Helén
Andersson har ett sadant tilltal. Det
ar en djupt mansklig erfarenhet som
blir kladd i sprak och form. Som
nyanserna pa min favorittavla inrattar
sig med en sjalvklarhet i en central-
lyrisk tradition, dar det skrivande
jaget dppnar dorr efter dorr ut mot
lasaren.«

Tove Jansson

»Hon skriver ocksa for vuxna och har
gjort mer an Muminboéckerna. Det ar
inte heller bara barn som har utbyte
av bécker som Pappan och havet.«

Salman Rushdie

»Jag soker mig just nu till sagor av alla
de slag. Rushdie ar en skicklig sago-
berattare, och lyckas halla manga
bollar i luften samtidigt i sina bocker.
Min favorit ar hans genombrotts-
roman >Midnattsbarnens, som ar en
fargsprakande skildring av Indien fore
och efter sjalvstandigheten 1947.
»Harun och sagornas hav< ar ocksa
en lasvard saga for alla aldrar.«
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Vi bad tre RSMH :are svara pa fragor om
kulturkonsumtion och att sjalv skapa:
Vilken kultur gillar du att uppleva?
Vilken kultur skapar du sjalv?

Text och foto: Anna Morin

Sirkka Rothzén
RSMH Skillingaryd-Vaggeryd

— Jag gillar att ga i gamla slott och var pa Run-
dales utanfor Riga i Lettland. Det renoverades pa
70-talet. | varje rum hade de satt upp information.

— Kultur ar country. Jag gar pa musikfestivaler
och jag gillar gammal rock 'n’ roll.

— Vi har startat en malarcirkel. Forsta gangen
skulle vi gora vara drébmmar. Jag drommer om
varmen och gjorde en palm. Nar jag tittade pa
den efterat blev jag férvanad for den var fin.

Erik Hillebrand
RSMH Verkstan Uppsala

— Jag gillar teater, konst, dans, litteratur, film.
Jag tycker performance art ar spannande ocksa,
och konserter, varité och clowneri.

— Jag agnar mig at dans, clowneri, poesi
och drama som humor och sketcher, ja och sa
matkultur. Min nya grej ar att jag skulle vilja bli
arrangor for kultur som musik och dans. Och
jag vill bli dj och klubbarrangor. Vi har en bygde-
gard sa vi har bra férutsattningar.

Birgitta Dagsberg
RSMH Skillingaryd-Vaggeryd

— Bio, teater och utstéllningar alskar jag. Vi har
Vandalorum i Varnamo och de har alltid roliga
utstallningar. Sist sag jag Charlotte Gyllenhammar.
Den var bra och vackte valdigt manga kanslor.

— Vi var pa konstrunda och det var en som malat
och sprutat pa lp-skivor. Jag gjorde en Ip-skiva
dar jag sprayade och satte nagot i mitten, tog
en canvas och satte det bakom glas och ram.
Jag blev inspirerad dar.
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Oppen scen i poddformat med Rad

Varannan vecka star personer med egen
erfarenhet av psykisk ohalsa bakom
mikrofonerna pa Radio Totalnormal. Har
finns plats fér en rad kulturinslag i form
av sang, poesi och litteratur. Inspirationen
kommer fran Argentina och séndningar
fran ett mentalsjukhus.

| porten pa Fountain House i Stockholm
star en man i skdgg och ringer vant pa
porttelefonen. Jag tar rygg pa honom och
foljer efter till forsta vaningen. Dar finns
receptionen och jag skrivs in med namn
och tid. »Fortsdtt bara uppate, siger en
kvinna. Sa kommer jag till kaféet som
redan sjuder av folk och samtal.

Radio Totalnormal dr ett radioprogram
och en podd som spelas in inf6r publik.
Idén kommer fran Argentina ddr »Radio
La Colifata« drog igdng sandningar fran
tradgarden pd ett mentalsjukhus i Buenos
Aires. Medverkar gor patienter och fore
detta patienter.

Det argentinska programmet har funnits
idver 20 ar och inspirerat fler i Sydamerika
och Europa. Pa La Colifatas hemsida finns
Radio Totalnormal med bland »andra Coli-
fatas«. Listat dr 31 program, bland dem »Radio
Durchgeknallt« i Tyskland, »Zazerkalie« i
Ryssland och »Radio Diferencia« i Chile.

Radio Totalnormal startade for fjorton ar
sedan som ett projekt, nu tuffar det vidare
med stdd av Socialstyrelsen och Stockholms
lans landsting.

Matsalen pa Fountain House ir stor
med plats for atta bord, langst fram star

»Gasten Gunilla
Bystrom och Julia
skamtar med varandra

och det kommer bade
skratt och applader
fran lyssnarna.«
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tre mickar med stativ. Det finns ett piano
som pryds av en mintgron korp. En annan
skulptur i form av en rosa flamingo vaktar
ena hogtalaren som &r riktad ut mot
publiken. Producenten Malin Jakobsson
talar till publiken och hilsar vilkomna,
meddelar att det kommer finnas fika till
alla om en halvtimme.

Programledaren Julia placerar sig bakom
en mikrofon och den forsta gasten star intill.
Vinjettmusiken hors i lokalen och det sprider
sig en forvantansfull tystnad. Det uttalade
mottot dr »programmet ddr vi med erfaren-
het av psykisk ohdlsa sager vad vi vill«.

Forsta inslaget handlar om Angestloppet
som ska gd av stapeln helgen darpa. Gasten
Gunilla Bystrém och Julia skimtar med
varandra och det kommer bade skratt och
applader fran lyssnarna.

Grunden for programmet dr idén om en
Oppen scen, och att ménga ska delta i produk-
tionen. P4 mandagar kan intresserade kom-
ma och planera nésta avsnitt tillsammans
med producenten. MGtena mynnar ut i ett
innehall, ofta pa ett tema. Ndr Revanschs
reporter dr pa plats ska det handla om hilsa,
och sambandet mellan fysisk och psykisk
hélsa. Pa eftermotet far jag veta att tre av
personerna som genomfor intervjuerna
dr debutanter, men det dr verkligen inget
som marks under inspelningens gang.

Musikvalet under en och en halv timme
kan beskrivas som snabbt och mestadels
gladjefullt. Det skapar en bubbla som dr
skon att vara i. Nar musiken rullar igang
klockan 14.30 dr det dags att bjudas pa
kaffe och fikabréd. Sma samtal kommer
igang mellan medverkande och lyssnare.
Sedan far vi skynda oss tillbaka for att sitta
ned och lyssna pa ndsta intervju.

Véadret utanfor ar soligt och det dr sa pass
varmt att ett vadringsfonster kan sta oppet.
En fyrbent van kommer in i rummet. Det dr
tjianstehunden Britney, dven kallad Britta. Hon
dr numera pensionerad, men hennes matte
berdttar i Totalnormal om att de har jobbat
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Programmet mixas av Johan Hérnqvist, teknikansvarig och

ihop. Arbetsterapeuten och terapihunden
har bland annat jobbat pa sluten psykiatrisk
mottagning och hvb-hem. Jag tar tillfdllet
iakt att klappa nédr Britney nickar mot mig,
och kdanner pa den mjuka palsen medan
hennes svans svanger i takt till musiken.
Medverkar gor ocksa personer som berét-
tar om sin kampsportstraning, en intervju
fran psykiatrin berdttar om personal och
patienter som tranar tillsammans.
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Kulturen &r en viktig del av programmet
och Radio Totalnormal har vanligtvis live-
musik och poesi. Den hir torsdagen sjunger
Lasse fran Solna sin egen sang »Musketor«
och Lilian framfor Lukas Grahams »Love
someone«. Ann Sofie ldser sin bokrecension.
Uno Karlbom framfor sin poesi. Jag gar hem
med ett leende pa ldpparna och tdnker att jag
garna kommer och lyssnar pa plats igen.
Anna Morin
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10 Totalnormal

ljudtekniker. Den engagerade publiken smapratar i pausen och Lasse sjunger sin lat »Musketor«.

Fakta: Radio Totalnormal

Sands i Stockholms narradio 101,1 Mhz, pa torsdagar kl 14.00-15.30. Man kan
ocksa sitta med i livepubliken varannan torsdag pa Fountain House pa Gotgatan
38 i Stockholm. Podden finns i appar fér poddar. Den gar att hitta pa hemsidorna
fér Radio Totalnormal, radiototalnormal.se, och Stockholms narradio, narradio.se.

Radio Totalnormal drivs av mediehuset Fanzingo och samarbetar med Fountain
House i Stockholm.
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Gudrun Berg malade tavlan med budska-
pet »Nasta gang ni tar ett beslut, lat era
hjartan vara med« till kommunpolitikerna
efter att de sagt upp manga féreningar,
bland dem RSMH, fran sin m&tesplats pa
Ostermalm i Stockholm.

Linni Ros Sitepu skriver om
bronstacket som har namnet
»Sanctuary, eller »Fredad plats«.
Det ar ett kommande konstverk till
minnesplatsen for terrorattentatet
pa Drottninggatan. Stockholms stad
har tilldelat uppdraget att utforma
det till konstnar Ann-Sofi Sidén och
arkitekt Mats Fahlander.

Tack Sown Fom for att i ¥ians
Karlekon ar allt jag mians |
_Jug ¥lea for hegt och )l for L—wt
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Mattes b,y €5, mork odn viitern blir for kall
Do tanker 31{1} thillbaks _ﬁfa er

Foto: Visionsbild, Stockholms stad

... miljoner. S3 manga manniskor sjunger
i kor i Europa, enligt undersdkningen Singing
Europe fran 2015. Runt 600 000 personer
sjunger i kor i Sverige.

For alla molnen Som ‘Jan_ser
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Dikt fran
vardrum nio

Hampus Arvidsson skrev texten efter en tid

pa psykiatrisk avdelning dar han fick diagnosen
bipolar sjukdom. Dikten ar skriven till personalen
pa psykakuten och avdelning fyra i Kristianstad.

Jog, vill sa _ﬁ“bama tacka ﬁltj_
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Ett ticke i bro

for att skydda mot
allt som gor ont

Stockholms nya minnesmarke for terror-
dadet pa Drottninggatan vacker Linni
Ros Sitepus tankar. Har skriver hon om
sin karlek for sitt eget tiacke och vad ett
tacke symboliserar féor manniskan.

Den sakraste platsen for mig finns under
mitt tacke. Under arets alla natter ligger
jag under det varmaste och tjockaste tacket
jag kunde hitta pa IKEA. Jag vill kunna vira
in mig, gdrna tdcka axlarna med det och
kdnna mina tjocka kinder grépa ur dunet.
Samma tdcke aret runt - under saval
hogsommarens skogsbrander som under
ljudet av smattrande vinterhagel mot
fonstret. Trots fem olika tdcken i hushallet,
inklusive ett exklusivt tyngdtacke fyllt

av glaspérlor, vinder jag mig bara till ett.
Under ticket dr jag trygg.

Ett boljande tacke i brons ska pryda foten
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av Sergeltrappan utanfor Kulturhuset
Stadsteatern. En symbol for omhéander-
tagande, pa platsen som folk samlades

pa for att manifestera mot terror, menar
Stefan Hagdahl, enhetschef pa Stockholm
konst i Dagens Nyheter i april. Konstverket
Fredad plats av arkitekten Mats Fahlander
och konstnaren Ann-Sofi Sidén ska invigas
7 april 2023, ndsta minnesdag for terror-
dddet pd Drottninggatan. Jag langtar, men
Gabriel Kroon (SD), ledamot i regionradet
och borgarrddskandidat for Stockholms
stad, sdger till SVT Nyheter att minnes-
market dr fult och saknar forstaelse eller
koppling till terrordadet.

Jag undrar, har han aldrig blivit invirad i
ett varmt tacke en kall februarinatt? Lagt
ett 6ver nagon han haller kar? Gratit under
ett efter ett relationsuppbrott? Eller sett lik
tdckas med ett av respekt?

| ett blavitrandigt bomullslakan fyllt av
dun hittar jag min trost. Under tyngden
ldttar smartan. For den ménniska som
kdnner hela kdnslospektrat vet att leva gor
ont. Vare sig det dr inne eller ute man bar
smdrtan sa behover man lata den ha sin
gang. Tyna bort och ldkas ut.

Under ett tdcke kan man vara naken och
sarbar. Vara sitt mest privata. Omfamna
nagon eller vara ifred. Sma barns snutte-
filtar, de sjukas gula landstingsfiltar, de
dldres handvirkade filtar gjorda av darrande,
firade hdnder. Om jag ska anvinda mig av
symbolik, ser jag tdcket som den starkaste
superhjaltes mantel. Lat minnesmarket
vira om Stockholm och varma staden
under de kallaste dagarna, vare sig det ar
vinter eller ej.

Linni Ros Sitepu
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Maria Bom ar bibliotekarie och sjukskoterska, hon sager att med biblioterapi ar det skrivandet som process som ar det intressanta — vad det gér med dig och vad
du hittar inom dig.

Biblioterapi handlar om att lasa

och att ndrma sig text pa andra satt,

i utvecklande syfte. Biblioterapeuten
Maria Bom &r forfattare till boken
»Skriva sig fri« och berattar for Birgitta
Hagman hur hon jobbar.

18

I sin bok »Skriva sig fri - biblioterapi i
praktiken« beréttar forfattaren och bibli-
otekarien Maria Bom om hur biblioterapi
kan hjdlpa ménniskor att utvecklas och
hitta vigar framat. Aven de som lider av
psykisk ohilsa.

-Jag har anvant mig av biblioterapi under
storre delen av mitt liv eftersom jag ofta har
skrivit nar jag haft saker att bearbeta, sa
ndr jag snubblade 6ver dmnet for snart
tjugo ar sedan blev jag berord, siger Maria
Bom, som idag dr utbildad i biblioterapi.
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Foto: Ake Nystrom

Biblioterapi ar ett paraplybegrepp for olika
inriktningar och metoder som anvinder
lasande eller skrivande for att stodja per-
sonlig utveckling, fa insikter i vad det &r
att vara manniska, 6ka sin sjdlvkdnnedom
och sitt vilméende, och ibland ocksa for
lakning av psyket. Men Maria Bom betonar
att det vid psykisk ohélsa inte 4r meningen
att skrivande ska ersdtta annan behand-
ling, utan komplettera den.

I »Skriva sig fri« far vi lasa om bibliote-
rapins historia och ta del av olika skrivov-
ningar, som att skriva utifran en bild eller
en startmening att bygga vidare pa. Maria
Bom delger ocksa nagra méanniskors person-
liga berdttelser om hur de fatt hjdlp av
biblioterapi. En av dem &r en ung, tidigare
suicidal man som blev akut inlagd pa en
psykiatrisk avdelning och borjade skriva
dagbok. Hans forsta uppdatering 16d: »Jag
skakar i kroppen. Ogonen vattnar sig av
tarar. Det gar inte att halla tillbaka langre.«
Och den sista, skriven nédstan ett ar senare:
»Vad ska jag sdga? Jag dr lycklig.« Sjalvklart
fick han hjdlp av medicinering och av
samtal med psykolog, men ocksa av sjdlva
skrivandet, menar Maria Bom.

Hon berattar ocksa om en kvinna som
fick stod av sitt dagboksskrivande ndr
hennes man insjuknade i ALS och avled,
eftersom hon pa det séttet kunde formulera
sin sorg och frustration.

— Att skriva kan vara lite som att meditera.
Vi kan med hjilp av skrivandet fokusera
tankarna pa hdr och nu, dven om vi befin-
ner oss i en rorig situation. Det ar ocksa
manga som pratar om att bade skriva och
lasa skingrar ensamhetskanslor. Det blir
som att fora en dialog med sig sjalv. Pa det
sdttet kan man stélla sig lite vid sidan om
det som dr jobbigt och kaotiskt i ens liv och
fa distans, reflektera. Vi har ocksa majlig-
het att 6sa ur oss, litta pa trycket.

| Sverige introducerades biblioterapin
under 1970-talet och dd dominerade l&s-
ningen, men Maria Bom har framfér allt
inriktat sig pa skrivandet. Under de senaste
fem aren har intresset vuxit, det har bildats
en biblioterapiforening och det finns ut-
bildningar i damnet vid Marie Cederschiold
hogskola och Goteborgs universitet. Att
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»Nar det galler

de patienter som ar
sjukast valjer jag ofta
ett ganska positivt
forhallningssatt.

Jag vill garna att de
ska komma 1 kontakt
med det friska i sig,
det kreativa och
lusttyllda.«

SVT:s program Babel pa ett ldttsamt satt
tog upp biblioterapi for nagra ar sedan kan
kanske ha bidragit en del till intresset.

Idag utovas biblioterapi pa bibliotek i form
av ldsgrupper, metoden kan férekomma
i sorgegrupper och utbildade terapeuter
anvander sig ibland av biblioterapi i sin
behandling.

Manga som Maria Bom métt genom
aren har haft uppfattningen att de inte kan
formulera sig i skrift.

- Men i biblioterapi skriver man inte
for att behaga ndgon eller forbattra sina
texter. Det dr skrivandet som process som
dr det intressanta - vad det gor med dig
och vad du hittar inom dig.

Varannan vecka leder Maria Bom en bib-
lioterapigrupp pa en psykiatrisk vardavdel-
ning med manniskor som lider av psykisk
ohilsa.

- Ndr det géller de patienter som dr
sjukast vdljer jag ofta ett ganska positivt
forhallningssitt, att gora 6vningar som
kan vacka fina minnen, fa dem att tdnka pa
sina forhoppningar infor framtiden eller
vad de mar bra av. Jag vill garna att de ska
komma i kontakt med det friska i sig, det
kreativa och lustfyllda.

Det gar ocksad utmarkt att anvinda sig av
biblioterapi hemma pa sin kammare, att
varje dag bara lata pennan f6lja tankarnas
flode. Ibland kan man kédnna sig ledsen en
stund efterdt, men det dr ofarligt, menar
Maria Bom.

- Mar man psykiskt daligt ska man dock
begrdnsa sitt skrivande, annars kan det bli
for mycket. Sdtt gdrna en timer pa tjugo
minuter.

Hon berattar att det finns vdldigt mycket
vetenskaplig forskning pa biblioterapi som
visar pa att bade den fysiska och psykiska
halsan forbattras. Det handlar bland annat
om att stressystemet lugnas ner ndr vi
sdtter ord pd det som vi dr med om eller det
som beror oss. Att manniskor som skriver
upplever att de blir bittre pa att hantera
svara situationer i livet.

Att fokusera pa det positiva, som att skri-
va tacksambhetslistor, ger ocksa resultat.
Men skrivande dr inte for alla, konstaterar
Maria Bom, &ven om hon méanga ganger
har sett hur médnniskor upplever glddje
och lattnad ndr de marker att de kan
uttrycka sig.

- Vi vet till exempel att psykisk sjukdom
och trauman dr svara upplevelser som
gOor att man latt tappar sina ord och det
finns studier som visar att skrivande kan
fungera valdigt bra dven for manniskor
som lider av svar psykisk ohdlsa, langvarig
PTSD eller angest. Det blir ett sétt att fa
tillbaka sitt sprak och hitta ord for det som
kanske &r for svart att prata om.

Birgitta Haglund

Fakta: Maria Bom

Maria Bom ar sjukskoterska,
forfattare och bibliotekarie pa ett
sjukhusbibliotek. Hon ar utbildad
i biblioterapi pa Ersta Bracke
Skéndal utbildning (numera Marie
Cederchiold hogskola) och leder
grupper i biblioterapi, bland annat
for patienter pa en psykiatrisk vard-
avdelning, cancerpatienter och for
sjukvardspersonal. Tidigare har hon
jobbat som larare pa Sérangens
folkhogskolas skrivarlinje i Nassjo.
»Skriva sig fri — biblioterapi i
praktiken« av Maria Bom ar utgiven
pa Studentlitteratur AB.
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Under fem ar kommer RSMH satsa pa att
utbilda personer som kan stédja kamrat-
stodjarna. En sorts coacher till coacher i
lokalféreningarna. | bérjan av sommaren
holls en forsta kurs med deltagare fran
Uppland, Dalarna och Smaland.

Under varen arbetade Hanna Schubert med
en verksamhet for kamratstodscoacher, det
vill sdga personer som ska kunna stodja de
kamratstodjare som finns i lokalférening-
arna.

- Vi vill lyfta kamratstod badde som metod
och forhallningssatt, sdger Hanna Schubert
till Revansch.

Planen dr att ha traffar och utbildningar
en eller ett par ganger om aret under fem
ars tid i RsMH:s regi. Verksamheten under
2022 har fatt ekonomiskt stod fran Folk-
hilsomyndigheten.

De som gar pa kurser for kamratsstods-
coacher ska kunna ha kontakt och hjilpa
varandra over foreningsgranserna. Det dr
nagot som Magnus Karlsson fran RSMH
Hoppet i Sater i Dalarna tycker dr bra. Han
deltog pd den forsta kursen for kamrat-
stédscoacher och dr mycket nojd.

- Det var bra att vi var fran olika foren-
ingar. Jag fick med mig mycket om hur
man kan tdnka. Vi gav varandra tips och
hade en bra ldrare i Hanna. Det gav mycket
och alla kom verkligen till tals, sdger
Magnus Karlsson.

Han berattar att de pratat om hur man
hittar balansen, att stodja en annan person
utan att ta 6ver, helt enkelt att undvika att
ncurla« for mycket, eller att hamnaien
situation dar man som kamratstod kdnner
sig utnyttjad. Det dr viktigt att badde gamla
och nya medlemmar kdnner sig valkomna
till RsmH-féreningarna.
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Kurser ska starka
Kamratstodsarbetet
| foreningarna

Deltagaren Magnus Karlsson ar ndjd med kursen.

Att 6msesidigt kunna stotta varandra dr
nagot som aktiva RSMH:are gor och kdnner
igen, och det dr det som menas med kamrat-
stod. Magnus Karlsson ger exempel fran
foreningslivet hemma i Sdter:

- Man ska kunna komma till lokalen dven
om man inte mar sa bra istdllet for att sitta
sjdlv hemma. Jag brukar sdga »du kom ju
ner hit, det ska du ha all cred for!«. Man kan
ha angest men ska kunna komma dnda.

RSMH har tagit fram ett studiematerial
om kamratstdd. Idén &r att utbilda fler
personer och att de som gar kurserna ska
ha informationstillfdllen i sin och andras
foreningar.

Anna Morin

»Kamratstéd i RSMH - ett studiematerial« finns att
ladda ned pd rsmh.se under Foreningssidorna och
rubriken Kamratstod.

Foto: Anna Morin

Det
hander
i RSMH
lokalt

Sept.
— dec.

1. Fika och vafflor

... serveras hos RSMH Umea pa
Aspgarden, Ramplusallén 5.
Aspgarden ar ett stort gammalt
trahus med fin tradgard i Ume-
dalen. Motesplats, kamratstod
och fikaforsaljning. Vafflor pa
fredagarna. Oppet onsdag—
fredag klockan 11-15. Telefon
RSMH Umeé: 076-116 01 73.

2. Oppen motesplats
... for medlemmar i RSMH
Ljusglimten i Hudiksvall finns
pa Vallvagen 19 i Hudiksvall.
Oppet vardagar klockan 10-14.
Efter sommaren kommer det
startas studiecirklar i amnen
som kamratstod, malning,
minnestekniker, och att
anvanda mobilen. Telefon till
Ljusglimten: 072-715 73 33.

3. Lunchservering
.. till medlemspris erbjuds hos
RSMH Mittpunkten Malmo alla
dagar i veckan. Adressen ar
ldunsgatan 75 i Malmo. Har
finns aven billigt fika. Lunch
ska bokas senast klockan 10
samma dag. Skriv upp dig pa
plats eller boka pa telefon:
040-23 70 54. Meny och priser
finns i lokalen och aven pa
www.rsmh-malmo.se/lunch-
meny

Vad har din férening pa gang?
Skriv till: revansch@rsmh.se
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RSMH:s forbundsordforande:

Att skapa

framjar var
aterhamtning

»Aterhdmtning fran allvarliga psykiska problem
dr mojlig och inte ovanlig. Manniskor med olika
psykiatriska diagnoser: schizofreni, depression med
mera har ofta aterhdmtat sig. Och deras aterhdamt-
ning har inte enbart och alltid varit kopplad till
specifika behandlingsinsatser. Tvartom verkar ater-
hamtningens viagar vara manga och de hjdlpande
faktorerna odndliga till antalet. Och vdg och verktyg
dr hogst individuella.«

Det skriver Alain Topor och Kjell Brostrom i bok-
en »Vigen vidare - Verktyg for aterhamtning vid
psykisk ohédlsa«, som gavs ut av RSMH 2007.

En vig och ett verktyg som vi, inom RSMH,
ofta marker framjar aterhamtning ar ett kreativt
skapande. Det finns det otaliga exempel pd bland
lokalftreningarna runt om i landet.

Konst utévas i manga RsSMH-foreningar och det
har ocksa resulterat i dterkommande och mycket
uppskattade utstdllningar. Det anordnas ocksa varje
ar konstkurser for medlemmar. Skrivande &dr ocksa
en vanlig aktivitet. Medlemmar har gett ut diktsam-
lingar, biografier och skonlitterdra texter. Studie-
cirklar i kreativt skrivande dr ocksa aterkommande.

Men det finns flera andra exempel pa kreativa
aktiviteter runt om ilandet, som fotografering,
vavning och tradgardsodling. Det dr dnda bara en
liten del av allt som pagar i och i anslutning till
foreningslokalerna.

Néigot som de medlemmar som dgnar sig at
skapande verksamheter ofta brukar framhalla ar
hur bra det dr fér deras maende och vdlbefinnande.
En och annan har ocksa uttryckt att det varit av stor
betydelse for deras aterhdmtning.

Revansch nummer 3, 2022

»Det som maste lyftas fram i1 detta samman-

hang ar det ekonomiska. Fa ar de aktiviteter

som gar att bedriva utan att det kostar nagot.«

Det finns ocksa forskning som stodjer det har.

En brittisk studie som publicerades 2019 visade att
konstndrligt utévande vasentligt reducerade halter-
na av stresshormonet kortisol i kroppen. Att dimpa
stress dr ytterst valgorande, vilket de flesta sdkert
haller med om.

Studien visade ocksa att det varken kravdes
tidigare erfarenheter av konstutévande eller ndgon
sarskild talang for att ha fordelar av att skapa.
Effekten var densamma for alla.

Det som maste lyftas fram i detta sammanhang
ar det ekonomiska. Fa dr de aktiviteter som gar att
bedriva utan att det kostar nagot.

RSMH &r beroende av de bidrag som arligen soks
fran staten, regionerna och kommunerna. Dessa
bidrag har haft en tendens att minska eller i varje
fall std stilla under manga ar.

Det behovs hojda bidrag till funktionsréttsrorelsen
pa alla nivaer for att riksforbund, distriktsavdelningar
och lokalféreningar ska kunna fortsitta bedriva
verksambhet. En verksamhet som mer dn nagot an-
nat handlar om just medlemmars aterhdmtning.

/ Barbro Hejdenberg Ronsten,
férbundsordférande RSMH
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Vi minns Ing-Marie Wieselgren:

»Hon gav och stod for hopp«

Ing-Marie Wieselgren utsattes for ett
valdsbrott den 6 juli 2022 under Almedals-
veckan i Visby, och avled av skadorna.
Attacken intrdffade pd Donners plats nér
hon gick mellan tvd seminarier. Den miss-
tdnkte gdrningsmannen greps i anslutning
till brottsplatsen.

Ing-Marie Wieselgren blev 64 ar. Hon var
psykiatriker och SKR:s samordnare for arbetet
for psykisk hédlsa och var en av dem i Sverige
med mest kunskap och ldngst erfarenhet
inom omradena psykisk hilsa, psykiatri och
social omsorg. Hon var en nyckelperson i
arbetet for att kraftsamla samhallets insatser
for battre psykisk hdlsa. Manga lyssnar och
lyssnade pa hennes inslag i Sveriges Radio
P1:s programserie Tankar for dagen. Kdnda

meningar ar; »Ndr jag inte orkar sd orkar du. Ndr du fortvivlar

hoppas jag for dig ocksd.«

Ing-Marie Wieselgren var initiativtagare och chef for ett
specialteam pa Akademiska sjukhuset i Uppsala for ungdomar
med psykos och ett neuropsykiatriskt utredningsteam. Mellan
2004 och 2006 var hon huvudsekreterare i Nationell psykiatri-
samordning. Hon var ledamot i Region Skanes etiska rad sedan
2007 och ordforande i referensgruppen till arbetet med att 2008

ta fram nationella riktlinjer fér psykosociala
insatser vid schizofreni pa Socialstyrelsen.
Wieselgren deltog dven som expert i olika
arbetsgrupper pa Statens beredning for medi-
cinsk och social utvardering och Lakemedels-
verket. I augusti 2015 utsags hon till ledamot
iregeringens kommission for jamlik hélsa.

Till Dagens Medicin sager Ullakarin Nyberg,
overldkare inom psykiatrin i Region Stock-
holm och expert pa suicidprevention, om
Ing-Marie Wieselgren: »Hon kunde sdtta ord
pa svarigheter och utmaningar sa att det blev
begripligt. Man kunde inte lyssna pa henne
och forbli oberdrd. Hon var en otrolig inspi-
rator, som alltid satte uppgiften i centrum

Ing-Marie Wieselgren —inte sig Sj 4lv.«

1958-2022

RSMH:s férbundsordférande Barbro Hejdenberg Ronsten,
Visby, kommenterade kort efter hindelsen: »nBeskedet att var
van Ing-Marie Wieselgren avlidit efter att ha utsatts for ett grovt
valdsbrott pa 6ppen gata under Almedalsveckan i Visby dr overk-
ligt och fruktansvart. Allas vara tankar gar till Ing-Maries familj
och anhoriga i denna stund. Hennes engagemang och hjarta for
manniskor med psykisk ohdlsa var stort. Hon gav och stod for
hopp ocksa for de mest hoppldsa i deras morkaste stunder.«

// A
Vi minns Johan Cullberg:
»FOr oss patienter var han en av de basta psyklatrerna«
I juni naddes vi av beskedet att psyki- lyckades fa en sa central stallning B Johan Cullberg foresprakade
atern och forfattaren Johan Cullberg fastdn han sa gott som hela sitt liv =~ | L en humanistisk behandling av
har gatt bort, 88 ar gammal. Han stod motarbetades av det akademiska patienter. Tillsammans med
pa patienternas sida, sager Jan-Olof etablissemanget. Bengt Berggren ansvarade han
Forsén, fore detta forbundsordférande Johan Cullbergs forsta mote pa 1970-talet for Nackaprojektet
for RSMH. med svensk psykiatri var som som blev pionjarer inom sektor-
— Han var en trevlig manniska som anhdrig. Hans bror, konstnéren iseringen av psykiatrin. Den
det var latt att fa kontakt med. Jag fick Erland Cullberg, insjuknade i en Johan Cullberg innebar att inte bara medicinare
hans nya bocker och vi hade bra kontakt, svar psykos och Johan blev vittne 1934-2022 utan ven psykologer, sjuk-
sager Jan-Olof Forsén. till hur brodern utsattes fér brutal behandling skoterskor och andra hade ansvar for
— Det ar sorgligt att en sa fin psykiater pa ett mentalsjukhus. den psykiska halsan inom en region.
har gatt bort. For oss patienter ar han I mars 2020 blev Johan Cullberg intervjuad Cullberg skrev aven flera bocker om
en av basta psykiatrerna, empatisk och i Séndagsintervjun i P1. Dar sa han att Erland psykiatri. Genombrottet kom med »Kris
lyssnande, fortsatter Jan-Olof Forsén. var hans hjalte i livet. och utveckling« (1975), om kvinnors
I medierna kallades Johan Cullberg — Han visade ett alternativt liv som normalt erfarenhet av att forlora sitt barn. Andra
fér psykiatrins nestor. Vannen PC Jersild sett ar sa nedvarderat, hur det kunde lysa kanda bocker ar »Skaparkriser« och hans
skriver i en personlig minnestext i Dagens och blomma ocksa, i hans konst, sa han bocker om diktarna Gustaf Froding och
Nyheter att det markliga var att han bland annat i programmet. Gunnar Ekelof.
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HAR PUBLICERAR VI tankar, &sikter och
funderingar fran er lasare.

HAR DU NAGOT DU VILL FRAMFORA?
Hoér av dig per mejl till revansch@rsmh.se eller per post till
Revansch, RSMH, Instrumentvéagen 10, 126 53 Hagersten.

Mark kuvertet eller dmnesraden med »Insdndare«, och lat oss veta
om du vill ha med ditt for- och efternamn, bara férnamn eller vara
anonym ifall din inséndare kommer med i tidiningen.

Fraga patienterna!
Vissa partier vill ge mer pengar
till psykiatrin. Jag vill att man
ger mojlighet till patienter
som varit inlagda for psykisk
ohalsa att uttala sig om den
hjalp de fick kandes relevant
for dem.
G. Christoffersen,
RSMH I Samma Bat

Lat psykosdrabbade
som kan och vill
vara fore i skolan
Vi kan fa upp studieresul-
taten hos de som drabbas av
psykossjukdom, om elever
med hogre risk ges majlighet
att valja att ligga ett ar fore |
studierna (vid deras dnskemal
och med féraldrars god-
kannande). Vid utbrott eller
misstanke om utbrott kan
eleven lattare ta ledigt ett ar
eller halvar. Att veta att man
kan ta ledigt skulle kannas
bra fér manga.

Anonym

Hjalp fran ovantat hall
Jag heter Lennart Berg och
ar medlem i RSMH sedan
1990. Jag har varit ordférande
for RSMH i Saffle och RSMH
i Varmland och varit aktiv i
forbundets studiecirklar och
forelasningar, konferenser
och kurser under manga ar.
Det har betytt mycket for
mig.

For drygt ett halvar sedan
blev jag uppmarksam pa
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nagot helt nytt som pa kort
tid dramatiskt har forandrat
min livssituation.

Nar jag var 29 ar drabba-
des jag av bipolar psykos,
en mentalsjukdom som har
praglat mitt liv sedan dess.
Min hjarna »exploderade«!
Jag hade enorma smartor i
huvudet, magen och benen.
Sjukdomen var férédande for
min livskvalitet, men det var
ocksa biverkningarna av den
enorma pillerkonsumtionen
under artionden. Att jag fort-
farande har kvar en tredjedel
av njurfunktionen ar ett under.
Men hur lange? Langsamt,
langsamt och med ett enormt
talamod lyckades jag komma
tillbaka till ett vanligt liv utan
smartor, oro och angest. Det
tog trettiofem ar!

Sista pusselbiten i denna
kamp for tillfrisknande kom
fran ovantat hall, fran en
hemsida med texter av den
engelske filosofen Dr. Paul
Brunton (1898-1981). | mitt
fall har hans ord bidragit till
lakningen av mental sjuk-
dom. Nu vet jag att mitt liv
hade fatt en annan vandning
om jag hade haft tillgang till
dessa insikter langt tidigare.
Men ingen, vare sig inom eller
utom varden, kunde beratta
nagot om dem.

Jag vill tipsa om sidan som
heter pbpeaceandfreedom.se.

Lennart Berg,
RSMH Séffle

Insandare
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Puzzle by websudoku.com

Var med och utveckla
kamratstodet inom RSMH.

Losning sudoku:
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ANNONS:

MA BRA HOS RSMH-FIALLSJO

Aven andra kurser finns i vart program.

till férmanliga villkor.
Valkommen till Backe!
0624-10555
rsmhfjallsjo@telia.com
www.rsmhfjallsjo.se

Vi har arrangerat uppskattade Ma bra-veckor sedan
2009. Och detta fortsatter vi med. Se var hemsida.

Vi hjalper lokalféreningar med kurser, upptakt m.m.
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