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En positiv syn
pa hivet

Annu en hést dr kommen.

For att halla det dystra hostmorkret borta finns flera saker som
man kan gora. Téanda ljus, krypa ner under en varm filt med en
bok eller se en mysig film pa tv:in.

Nu vill Ljungskile Nyheter ge er ett sprillans nytt alternativ. I
magasinet “Det goda livet” far ni har en lasupplevelse, menad att
ge en lite mer positiv syn pa tillvaron. Du kanske far ett tips eller
tva langs med vagen. Det kanske ar dags att borja spela hockey;,
eller 6ppna upp dig for spiritualitet. Tanka o6ver din kost eller ga
med 1 korsang.

Med alla oro 1 varlden, inflation, klimatkrisen och stigande
priser kan man behdva nagot som ar positivt. Kryp ithop 1 soffan
och bladdra genom magasinet, vi vill att du tranger ut host-
morkret tillsammans med oss tvaor pa journalistlinjen pa
Ljungskile Folkhogskola.

))'

Trevlig lasning av “Det goda livet™!

Ha’t fint!
Lia Ornborn, chefredaktor

Det ar vi som gjort Ljungskile magasin:
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Ansvarig utgivare: Stefan Johansson Tel: 0522-68 69 48
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KONST SOM INSPIRERAR: Jasmines malningar utgar i princip alltid fran naturens kraft och den feminina styrkan. Denna

Att kunna prata med andar och veta
sin framtid dr nagot som kanske
skrammer manga, men inte Jasmine
Daneberg. For henne dr det goda i
livet att vara del av nagonting storre
och att kunna hjdlpa andra se bortom
de ordinara.

Jasmine har nyligen flyttat till en ldgenhet 1
Goteborg tillsammans med sin sambo och
syster. Inredningen pryds av en avbildning
av Buddha, bécker om astrologi, tarotkort och
saker fran naturen som kottar och stenar. Trots
atthon aruppvuxenien religiés familj och hade
sitt forsta jobb inom den kristna kyrkan, har
hon aldrig kint att den traditionella religionen
ar nagot for henne. For Jasmine har istéllet
spiritualitet alltid varit en naturlig del av livet.

— Jag har respekt for alla religioner, men

for mig har det inte kénts rétt att f6lja en
tusen ar gammal bok och leva efter regler
som ar uppsatta av man. Min livsaskadning
grundar sig 1 naturen, att bli ett med det
som dr omkring en och att alla svar finns
mnom en. I slutindan drar jag paralleller
mellan alla typer av tro, att allt utgar fran
energier, frekvens och kvantfysik. Exempel-
vis tror jag pa reinkarnation eftersom energi
aldrig dor utan bara omvandlas, siger hon.

Jasmine priglas mycket av sin tro, infor
varje nytt ar tar hon hjélp av astrologi for
att veta vad som komma skall.

Spiritualitet dr ett brett begrepp som
innefattar manga olika grenar, Jasmine har
sedan lange intresserat sig for astrologi.
Hon ar sjalvlard inom dmnet och har last
ett stort antal bécker som nu ligger staplade
pa fonsterbradan 1 kéket. Ett lugn finns i hela

lagenheten med ljus av sma lampor lings
vaggarna och lag musik fran en hogtalare.

"For mig har det inte
kants ratt att folja en
tusen ar gammal bok och
leva efter regler som ar
uppsatta av man.”

Jasmine Daneberg
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tavla malade hon till sin syster som vid en tid befann sig i en jobbig period. Foto: Alva Nilsson

Jasmine kan kommunicera med andevarlden

— Nar jag var liten hittade jag en bok som
hette “Soltecknen” bland min mammas
saker. Jag fastnade direkt och slukade hela
boken. Sedan dess har jag bara velat lara
mig mer. Astrologi ar sa sjdlvutvecklande
och det dr genom det jag har funnit mina
svar, sager hon.

Astrologins grundtanke handlar om att
livet préglas av himlakropparnas positio-
ner. Hur planeterna stod vid tid av fodsel
kan enligt astrologin beritta om en mann-
iskas karaktar. Ett forsta steg inom astro-
login &r att ta reda pa sitt soltecken, som
exempelvis viadur eller krifta. Horoskop
har sedan lange funnits 1 tidningar och péa
senare ar har intresset 6kat markant. Idag
finns det manniskor som véljer att dejta ut-
ifran horoskop, och pa dejtingappar kan du
numera fylla 1 ditt soltecken.

TA REDA PA DITT SOLTECKEN

Vaduren
21 mars- 19 april

Oxen

20 april- 20 maj
Tvillingarna

21 maj- 21 juni

Kraftan

22 juni- 22 juli

Lejonet

23 juli-22 augusti

Vagen

23 augusti- 22 september
Skorpionen

23 september-21 november
Skytten

22 november-21 december
Stenbocken

22 december- 19 januari

Vattumannen
20 januari- 18 februari
Fiskarna

19 februari-20 mars

ASTROLOGILITTERATUR:

s | -« o e _
“Den hér boken &r min personliga bibel, jag har haft den i 6ver 10 ar".

Foto: Alva Nilsson
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—Nar man ar ett barn forstar man inte rik-
tigt vilken paverkan det kan ha att hora nar
man ska do eller att ndgon 1 ens narhet kom-
mer bli sjuk. Jag har med éaren fatt lara mig
vad som &r lampligt att beritta for andra.

KATTER INOM SPIRITUALITET:

| liagenheten bor ocksa
kattungarna Thelma & Louise.
Katter har lange associerats med
spiritualitet och d@ven héxkonst.

Att kommminucera med déda Foto: Alva Nilsson

Att vara medial ar en férmaga man fods
med, d&ven om Jasmine vill understryka vikten
av att 6va och att spendera tid 1 andevirlden.
Att ha en medial formaga berattar Jasmine
innebar att man kan kdnna av méanniskor
som dott genom sina egna sinnen.

— Det kan handla om att man ser eller hor
andarna, aven om de flesta mest kanner av
deras energi. For mig bérjade det med att jag
sag syner, jag sag andar och kunde kianna av
dem. Min mamma sa da till mig att jag inte
borde prata om detta med andra for att de
inte skulle forsta, att det var bést om jag bara
var tyst om det, sdger hon.

Jasmine har inte hallit sin livsaskadning
eller formagor hemligt under aren, men
hon ser till att bara prata om det med dem
som har intresse.

— Jag har inget behov av att sta och pre-
dika om vad jag tror pa, mest av respekt for
andra. Jag tror att vi alla befinner oss pa var
egen resa och det hir fungerar f6r mig, det

. kanske inte ar nagot for alla. Jag berattar |
UTBILDNING INOM SPIRITUALITET: bara {6r dem som ar nyfikna och vill héra |

TAROTKORT:

Att anvanda sig av tarotkort ar ett
satt att forutspa framtiden. Foto:
Alva Nilsson

Jasmine Daneberg har gatt flera kurser i Vasteras som vidareutvecklat hennes mediala férmaga. Foto Alva Nilsson om det, sdger Jasmine. |
Ar det inte liskigt att kinna av de
— Pa senare ar har det blivit véldigt populart  eftersom det intraffar sa sallan. Nu har vi  férmaga, men det ar inte alla som valjer doéda?
med astrologi och spiritualitet 1 stort. Men  gétt in 1 vattumannens era vilket marks pa  att tro pa det. Jasmine sjalv boérjade tro pa — Nej, jag ar mer radd {or det levande, sa-
jag kan tycka att det dr f6r mycket fokus pa  flera siatt. Vattumannen star for teknologi,  sin férmaga redan som barn, och med aren ger Jasmine med ett skratt.
att det ska synas utat och 1 materiella sa- innovation, sociala medier, spridning av in-  har hon lart sig utveckla den. Hennes forsta I och med det 6kade intresset for spiritu-
ker vad du tror pa eller gor. En larare sa  formation och nyheter, men aven av sjuk- minne av den férmagan har hon fatt ater- alitet har ocksa kristaller, rékelser och att ga
till mig att kristaller och tarotkort egentli- domar. Och sedan 2020 har vi sett exempel  beréttat av sina fordldrar. till medium blivit allt mer populart. Med
gen bara ar rekvisita, det behovs inte. Idag  pa detta som utveckling av artificiell intel- — Nar jag var runt fem ar gammal skul- kommersialiseringen av spiritualitet kommer
ar det manga som letar efter svar utanfér ligens och en pandemi. Och i1 och med det le jag och min familj pa en loppis. Kvallen ocksa fler som bluffar 1 syfte att tjdna pengar.
sig sjdlva, nar svaren oftast finns inom dig, har skiftet har den kollektiva energin héjts  innan hade jag kommit till mina foraldrar — Det finns sa manga oseriésa manniskor s
sdger Jasmine. och fler haller pé att vakna upp. Filosofiska och fragat om jag fick kopa den turkosa dar ute som utger sig for att vara mediala.
Men enligt Jasmine paverkas alla av ast-  fragor, tankar om det storre och identitets- hésten med regnbédgssvans. De visste inte Speciellt pa sociala medier kryllar det av vi-
rologi, oavsett om man ar medveten om det ~ sdkande har blivit mer aktuellt. Med det riktigt vad de skulle svara pa det, eftersom deos. Att intresset ar sa stort ar sjalvklart kul, |
eller inte. Det ska namligen vara sa att hela  tror jag ocksa att fler upptacker andlighet, vi inte akt till loppisen an. Men nar vi val men ibland kdnns det som att folk fokuserar |
jorden gar i cykler som andras var 200 ar.  sdger Jasmine. var pa plats visste jag precis var jag skulle pa fel saker. Att imagen ar viktigare dn att |f
De senaste 200 aren ska vi ha befunnit oss ga for att hitta den har hasten och tll slut din sjal dr pa den sanna banan, sidger Jasmine.
1 stenbockens tecken, som associeras med Alla manniskor ar synska fann jag en leksakshdst som sag precis ut For att inte bli lurad ska man enligt Jasmine
struktur, agande, materiella saker och upp- En annan stor del av Jasmines spirituella  som jag beskrivit. Lange betydde den has- ga till nagon som ar utbildad och har ett
byggnad. liv handlar om att kommunicera med an- ten vildigt mycket for mig, sager hon. certifikat. Hon har sjdlv gatt en grundutbild-
— Men ar 2020 skedde ett enormt skifte, devérlden och utéva sin synska formaga. Men ibland kan Jasmines synskhet dven ning for att trana upp sin mediala och synska
och det ar valdigt haftigt att fa uppleva det  Enligt henne har alla méanniskor en synsk  visa pa hemskare saker an leksakshastar. féormaga, och en dag hoppas hon pa att bli
certifierad och jobba med andlighet och ast-

rologi.

— Med aren har jag anvant spiritualitet
for att forsta andra ménniskor mer och ta
reda pa hur jag kan hjilpa dem. Ofta gar
manniskor till medium for att fa svar pa fra-
gor som “vem dr jag?”, och sddana fragor
kanske man inte vill stélla till en lakare eller

HOROSKOP:
Om man vet nar en manniska foddes
kan man fa fram en karta som visar

personens framtid, karaktar och psykolog. Att hjalpa andra tycker jag ar det
datid."Jag kan exempelvis se att du finaste av allt, och jag har en drom om att
kommer att fa ett lyckligt aktenskap, fa jobba med det pé heltid, siager Jasmine
dven om det kanske inte lyckas forsta Daneberg,

gangen’, sager Jasmine om min
fodelsekarta. Foto: Alva Nilsson.

ALVA NILSSON
alva.nilsson@edu.ljungskile.org
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Paverkas var hélsa nar vi dter kott som
utsatts for misshandel, depression
och lidande innan de hamnar pa vara
tallrikar? Sveriges sjalvbild har lange
varit sjalvklar, vi har virldens basta
kyckling. Detta d&r nagot som manga
riktar kritik mot, inklusive Julia Hel-
gesson som foder upp sina egna hons.

Trafiken som dragit sig fram 1 otéliga kéer
vtar pa den lilla vagen in till Julia Hel-
essons hem 1 Lyrestad. Julia har haft
hons sedan varas och kom fram

till att det var en sjalvklarhet att
__skaffa nar hon flyttade

" _sut till landet. Hon berat-
tar att hon uppskattar
att fa egna dgg fran ho-
nor som man ar saker pa
har fatt mojlighet att leva
ett naturligt och friskt liv.

— Vi har i framtiden ocksa
tankt att ta 6verskottstupparna till kott,
aven dar vet vi att de far leva som de bor
samt att de far langre liv; sdger Julia.

Julias hons sprétter runt bland de ned-
fallna 16ven. Hostens ankomst uppenbarar
sig ndr varje andetag formar ett rokmoln
framfor ansiktet.

INNE 1 SKOGENS djup ar det lugnt och stilla,
tills de 6gonblick da tuppen pa Julias gard
bryter tystnaden med sitt galande. Tuppen
kallar pa honsen nar han har funnit nagot
gott att ata och slapper wvilligt godsaken
framfér den hona som kommer fram.

Forst da kianns inte kylan langre lika pa-
taglig istédllet virmer synen av hur bra Juli-
as hons har det.

— Det bloder 1 mitt hjarta att se egentli-

gen, sager Julia som precis stangt av radion
inne 1 hénsgarden, sa riaven haller sig un-
an.

Det Julia menar ar att i detta nu sitter det
hons insparrade pa en alldeles for liten yta
utan mojlighet att spritta eller rora sig fritt
och leta sin egen mat. Honsen far darfor
ingen mojlighet att leva utifrdn sina egna
instinkter. Bakom stangda dérrar doljer sig
en dyster verklighet om Sveriges kyckling-
produktion.

— Honsen lever inte som enskild utan

lever med flocken som hel individ. I stora
besattningar pa en for liten yta tar vi alltsa
aven ifran dem kanslan av varande da de
inte kan bilda grupper, sager Julia.

Pa den vida tomten sprider vi ut en ge-
ner6s mangd havre, honsen flockas snabbt
runt omkring. Julia bojer sig ner for att ta
upp en av honorna vars fjadrar paminner
om hostloven som befinner sig bade pa
marken, bland havren och hénsen, och
pa trdd kvistarna runt omkring. Hon drar
fingrarna 6ver fjardarna 1 en 6m gest.

Julias hons ater havre bland hostléven. Foto: Felizia Wahl
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— Deras syfte ar att leta mat, foroka sig
och finna sin plats 1 gruppen, inget av detta
far de gora 1 kycklingindustrin, alltsa far de
inte lov att leva innan de ska do, sager Julia
med en ton av uppgivenhet.

Svensk fagel star for 98% av matfagel-
produktionen i Sverige, branschen har se-
dan 70-talet utsatts for kritik, redan da var
det tal om att kycklingarna satt 1 for tranga
burar och skadade varandra i ren despera-
tion. Under 80-talet sjonk konsumtionen
med 40% pa grund av campylobacterinfek-
tion som ar en sjukdom som kan Gverforas
mellan djur och ménniskor.

Bakterien utsondras med avforing hos
manniskor och djur, och sjukdomen sprids
huvudsakligen via f6rorenade livsmedel
och da framforallt fjaderfa.

MEN IDAG AR sd inte fallet, tvartom, den totala
konsumtionen av fagelkétt 1 Sverige 6kade
under ar 2022 med knappt 0,5%. I Sveri-
ge ater vi totalt 23 kilo fagelkott per person
och ar.

— Om fler folk visste hur det sag ut inne 1

lagren inom kycklingindustrin skulle det se
annorlunda ut, suckar Julia.

Djurrittsalliansen ar en svensk djur-
rattsorganisation som kdmpar for djurs rat-
tigheter. Enligt deras webbplats arbetar de
for en framtid dar alla djur har ratt all sitt
eget liv. Djurrittsalliansen dokumenterar
och avsl6jar djurindustrier 1 ett forsok att
fa sa manga som mgjligt att forsta hur det
egentligen ser ut pa insidan.

Julias héns som vilar pa en stol. Foto: Julia
Helgesson

Honorna samlas pa ett staket innan de hop-
par ut. Foto: Felizia Wahl

| vantan pa att bli utléppta ur buren och
paborja dagen. Foto: Felizia Wahl
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Skylten som pryder hénornas hem. Foto: Felizia Wahl

Emelie Wiberg som ér talesperson for
Djurrittsalliansen har varit engagerad dar
sedan 2008.

— Det som vi utsdtter djuren for ar fruk-
tansvart och darfor har jag valt att ta stall-
ning med hjélp av det som vi gor har, sasom
demonstrationer och granskningar exem-
pelvis, beréttar hon.

Djur inom kycklingindustrin dr genetiskt
framavlade for att snabbt 6ka i storlek, det
ar en naturlig del av deras arvsmassa att
vilja dta stora mangder mat. Trots att kyck-
lingarna ar genetiskt framavlade for snabb
tillvaxt och hog aptit leder detta oftast till
halsoproblem, sjukdomar och begransad
rorlighet.

Denna effekten kallas f6r broileruppfod-
ningens paradox. For att hantera dessa pro-

blem forsoker kycklingindustrin ofta hitta
l6sningar.

Ett sitt ar att lata avelsdjuren svilta, vil-
ket kan ses som ett forsok att kontrollera
tillvaxten och minska de negativa konse-
kvenserna av den snabba uppfodningen.

Dock leder denna metod till en annan
uppsattning av problem som stress och
ohilsa for avelsdjuren.

Denna komplexa situation belyser de
etiska och hdlsomissiga utmaningar som
ar forknippade med modern kycklingpro-
duktion.

— Var standpunkt ar att vi inte ska ha
det sa har 6ver huvud taget, vi vill inte att
djuren ska fa det battre utan snarare att vi
stoppar produktionen och stinger djurin-
dustrin helt, berattar Emelie.

Honsen gar fritt pa Julias tomt. Foto: Julia
Helgesson
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Hon forklarar dven att det finns manga
andra organisationer som arbetar mot lik-
nande mal, men deras malsittning ar att
systemet ska forandras istallet for att stoppa
produktionen helt.

Men f6r Julia Helgesson behéver kon-
sumtionen av kott inte avslutas helt, hon
menar att det finns andra alternativ.

— Det ar viktigt for mig att honan jag
ater agg eller kott ifran har fatt picka 1 jor-
den och letat efter sin egen mat och inte
statt ofattbart trangt 1 en fabrik och vaxt sa
snabbt att organen och benen 1 ménga fall
inte hinner med, sdger hon.

Julia berittar att hon brukar dka och
képa kott och mjolk fran diverse lantbruk
och gardsbutiker 1 narheten.

— Jag hittade det genom olika RE-
KO-ringar och upptackte da att det fanns
andra sdtt att kdpa sin mat, sager Julia.

I EN REKO-RING mots smaforetagare, som
foder upp och odlar maten, och konsu-
menten. Képare och séljare far 1 de flesta
fall kontakt med varandra genom Face-
book-grupper. REKO-ringar finns i de fles-
ta kommuner.

— Om vi bara vill sa gar det att skapa en
battre milj6 for industrihonsen. Det ar sjukt
att pengar ska ga fore medkansla for dju-
ren, jag forstar helt arligt inte hur man ar
funtad nar man tillater djuren att ha det pa
detta sittet bara for att fa mer klirr 1 kassan
sjalv, fortsatter Julia.

Det finns flera olika anledningar varfor
folk inte valjer att handla 1 REKO-ringar,
bland annat sa beror det pa att det inte
finns nog med kunskap eller information
om att de finns, dessutom kan priserna pa
varorna kdnnas hogt.

— Priset ar egentligen inte hogre niar man
tanker efter, ska det goras pa ritt satt sa kan
kyckling helt omdjligt ha det laga kilopris
som det har idag. Det ér helt enkelt en speg-
ling av hur lite varde vi sitter pa dessa djur,
sager Julia och lyfter blicken frin datorn
dar vi tittat runt pa olika REKO-ringar.

TIDIGARE VACKTES EN central fraga om hur var
halsa paverkas av att konsumera kott fran
djur som utsatts for misshandel och lidande
innan de hamnar pa véra tallrikar.

Charlotte Erlanson-Albertsson ar pro-
fessor vid medicinska fakulteten pa Lunds
universitet, hon menar att det finns ett sam-
band mellan maten vi ater och hur var psy-
kiska halsa paverkas.

— For det forsta tror jag inte att vi bor fa
1 oss kott fran icke frigdende hons, kéttet ar
inte lika berikat som kottet fran de som ater
normalt, sedan finns det psykiska aspekter
sasom stressen honsen utsitts for och kon-
sekvenserna det leder till for manniskor,
sdger Charlotte som dven skrivit bockerna;
Mat f6r hjarnan och Kokbok f6r hjarnan.

Charlotte menar att aven om det inte
finns bevis eller nog med forskning kring
detta amne sa skulle det inte férvana henne
om dven den stress honsen utsitts for inom
industrin 6verfors till vart psyke.

— Pa grund av stressen hos hénsen, vilket

resulterar 1 6kat kortisol, finns detta amne
kvar 1 kottet. Om det tas upp 1 vart blod-
omlopp kan det paverka vart eget kortisol,
forklarar Charlotte.

Dagens sista stralar malar himlen i
varma farger, innan Julia kliver till-
baka in 1 det roda huset pa tom-
ten ser hon till att radion star pa
for honsen, forutom radion som
mumlar 1 honsgarden sa ar det
aterigen tyst och stilla pa gar-
den.

— Jag ar glad att detta
amnet tas upp, for med
information sprider man
kunskap och med kun-
skap hoppas jag att fler
manniskor  vidljer  att
gora medvetna val med
hansyn tll djuren och att
detta 1 sin tur kan leda till
ett godare liv for oss alla,
avslutar Julia Helges- &
son.

FELIZIA WAHL
felizia.wahl@edu.
ljungskile.org
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ckeyndr oslagbar
kommertill

otverka angest”

En och annan kopp kaffe har det blivit under hockeykarridaren for Karl Trogens. Foto: Christoffer Gustafss
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Den blanka isen ligger tom och orérd
framfor basen. Vattenangan avdunstar
upp mot hallens tak som ett langsamt
andetag. Ett andetag som dr en bland-
ning av lugn och férvintan. Aven om
man inte dr ensam pa isen finns danda
den dar kdnslan av frihet alltid dar. Fa
andra platser kan vara lika intensiva
och kanslofyllda, samtidigt som
tillvaron dr helt problemlds och det
bara dr nuet som riknas. Nar de forsta
skdren ut pa isen tas slar det lock for
oronen, alla vardagsproblem
forsvinner och stress &r ett minne blott.

Det ar en regnfylld hostdag nér vi traffas pa
kaféet 1 Ostra delarna av Goteborg, Trad-
kronorna bérjar tommas pa de fargglada
léven. Vilken manad det ar gar att tyda pa
den mustasch som pryder Karl Trogens
overlapp.

— Jag har inte sa mycket skdggvaxt sd jag
fick juvstarta lite, skojar han.

Vi slar oss ner 1 tva nedsuttna fatdljer
som ar sadar mjuka som bara gamla soff-
mobler kan vara. Nar kopparna ar fyllda
med nybryggt kaffet tar det inte lang td
innan samtalet tar sin bana in pa hockey.
Kanske beror det pa kaffet. Aven om det i
ett omklddningsrum oftast ar allt annat an

nybryggt.

Fakta om psykisk ohdlsa i Sverige

I en rapport som Folkhdlsomyndigheten
presenterade 1 januari 2023 kan man ldsa
att barn och unga som ar fysiskt aktiva mar
battre. De visar ocksa farre tecken pa psy-
kiska besvar, enligt undersdkningen.

Psykiska besvar som stress, angest, ned-
stamdhet och svarigheter att sova dr van-
ligt férekommande 1 Sverige. Enligt statis-
tik fran Nationella folkhdlsoenkaten lider
drygt 40 procent av befolkningen i aldrarna
16 till 84 av dessa problem.

Det finns skillnader mellan mén och
kvinnors rapporterade psykiska bekymmer.
Det ar nistan dubbelt sd ofta som kvinnor
vardas for psykiska besvir 1 jamf{orelse med
man. Samtidigt ar sju av tio personer som
begir sjalvmord 1 Sverige man. De séker
ockséd psykologisk hjilp 1 mindre utstrack-
ning an kvinnor.

"Det roligaste jag vet”

Karl Trogens ar idag 32 ar och har spelat
hockey sedan han var sex ar gammal, och
gladjen till sporten finns kvar dn idag. Det
finns inte heller nagot som tyder pa att pas-
sionen haller pa att minska.

— Min pappa dr gammal hockeyspelare,
sa han drog in mig 1 det. Det ar det roligaste
jag vet och sa har det alltid varit, sdger han.

Sedan dess har han varit fast, &ven om
tveksamheter kring att fortsitta har dykt
upp da och da.

— Man har ju funderat pa att sluta nagra
ganger men gor ju aldrig det, skrattar han.
Man téanker att man ska sluta, men sa blir
det augusti och da vill man hoppa pa det
igen.

“ldrott ger sammanhang,
som ocksa ar otroligt viktigt
for den psykiska halsan.”

Arina Ljung

Hockeyomkladningsrummet — avskrack-
er ofta ovana besokare med sin konstanta
odorblandning av nygammalt kaffe och
skydd som inte bytts ut pa tiotals ar. En lukt
som ar sa vanlig f6r de som vistas 1 rum-
met dagligen att de har blivit immuna. Fér
dem som kallar omkladningsrummet for
sitt ar det en central plats 1 utévandet av
sporten. Sa mycket mer an bara ett rum att
byta om i. Det dr som ett andra hem. Karl
berittar att den fraimsta anledningen till att
han fortsatter spela ar just gemenskapen 1
omklddningsrummet.

— Det ar val typ 90 procent av hela
grejen, sager Karl. Bara att fa vara en del
av ett lag, alla far ju inte det. Mycket har att
géra med lagsammanhallningen, jag har
svart att se att det skulle vara lika roligt att
halla pa med nagon individuell sport.

Arina Ljung ar legitimerad psykolog och
har utbildat sig vidare till idrottspsykolog
Hon brinner for att fokuset pa den psykiska

#

halsan ska ges stérre utrymme inom idrotten.

— Jag tror manga glommer bort vilken
stor roll idrott kan ha, inte bara for den
fysiska hélsan utan framforallt for den
psykiska halsan.

En viktig komponent av idrottens
betydelse for personen som hon lyfter ar
just sammanhallningen.

— Idrott ger sammanhang, som ocksa
ar otroligt viktigt for den psykiska halsan.
Man far tillhéra en grupp och skapa rela-
tioner, sager Arina Ljung.

Och det ar nagot som Karl verkligen
kan intyga.

— Kinslan av att fa kliva in 1 omklad-
ningsrummet, traffa kompisar och vara
som en liten sexaring igen ar svarslagen.
Det ar jakligt kul att f4 vara 1 den hér lil-
la bubblan, pusha pa varandra, skrika pa
domaren och bli osams med motstdndare.
Nagonstans sa dr det det roligaste man vet,
sager Karl.

Det ar manga forberedelser som ska goras innan isen ar redo. Malen ska plockas fram och isen
ska spolas. Allt for att skapa sa bra forutsattningar som méjligt. Foto: Christoffer Gustafsson.
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Ishallen ar for manga sa mycket mer an
bara en idrottsplats. Foto: ghristoffer Gustafsson.

Trdaningen som medicin

Men att fa komma till hallen ar inte
bara en fritidssyssla. Det dr ocksa ett sétt
att komma undan vardagsproblemen. Han
berattar om hur hockeyn har varit som ett
hjilpmedel for att ma bra. Det har alltd
har varit ett sitt att rensa huvudet och
glémma bort problem genom att dka till
traningen.

— Om du har haft en pissdag, sa aker du
till hallen och sa glommer du bort allt och
du kommer pé andra tankar. Det ar jakligt
fint att kunna ha det, for alla har ju inte den
mojligheten.

Och han tillagger:

— Du kan inte aka runt och tanka péa an-
nat pa isen for da blir du ju 6verkord.

Arina beréttar att idrott kan paverka den
psykiska halsan pa manga olika sitt, exem-
pelvis genom att paverka hormoner som
finns 1 kroppen.

— Det frigors naturliga signalsubstanser,
framforallt endorfiner. Dessa endorfiner
skapar en kénsla av vilmaende och lycka.
Det kan ocksa bidra till att minska angest
och stress, sdger hon.

”"Nar man gar ut
paisen dr deten
jakligt fin kansla
och det har det
alltid varit. Det
kanns lite som ett
koslapp”

Karl Trogens

—Om man tittar rent generellt sa ser man
att manga som agnar sig at fysisk aktivitet
ocksd mar battre, siger Arina.

Ljudet av de forsta skdren ut pa en nyspo-
lad is ar svarslaget. Skenorna skiar som
knivblad och det sjunger anda ner 1 betong-
en dar under. Ett sjungande ljud som varje

gang paminner om manga hockeyspelares
allra forsta stapplande skiar pa nagon sjo.
Tanken pa den dar kdnslan av att kliva ut
pa isen far Karls ansikte att skina upp.

— Nar man gar ut pa isen ar det en jakligt
fin kédnsla och det har det alltid varit. Det
kanns lite som ett koslapp, siger han med
skratt 1 rosten. Det ar s jakla roligt oavsett
om det dr traning eller match. Det ar det
roligaste man vet, sdger han.

Karl berattar om tiden under pandemin,
niar nastan all idrott stingdes ner och méj-
ligheten att aka till hallen och trana hockey
plotsligt rycktes bort.

— Det later kanske konstigt med tanke pa
vilken niva det ar man spelar pa, men det
var den trakigaste vintern i mitt liv.

Karl berattar ocksa att hockeyn ibland
kan vara psykiskt jobbig och att den kan fa
honom att bérja fundera pa varfor han ens
spelar. Men det finns 4nda nagot som drar
honom tillbaka. Det kan vara nagot sa en-
kelt som att hélla upp en varm kopp och
prata med sin basgranne om vad som hant
1 helgen eller den dar nya tv-serien som du
bara maste se.
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— Sen dr man dar nésta traning igen, och
sa ar det lika roligt som alltid. Jag far vara
med kompisar, jag far skratta och det varar
1 flera immar. Det ar inte som att bara ga
ut och springa i1 en timme, det sitter 1 fran
det att du kommer till omkladningsrummet
tills att du dr hemma igen.

Battre somn, mindre stress

Det ar inte bara frigérandet av endorfiner
som ar en positiv effekt av fysisk aktivitet.
Det bidrar dven till 6kad koncentrations-
féormaga och ger battre sémn och sémn ar
enligt Arina en vildigt viktig bidragande
faktor till psykiskt valmaende.

Arina staller sig valdigt positivt till att
den fysiska aktiviteten skulle behéva okas
hos alla 1 befolkningen, for att fa positiva
psykiska effekter av det. Hon betonar nyck-
elfaktorer som sammanhang, battre sémn
och mindre stress.

— Darfor ar det sorgligt att det blir mer
och mer stillasittande och att det dr fa som
ens nar upp till den rekommenderade de-
len fysisk aktivitet.

Karl berittar ocksd om hur trianingen

Ta en kopp kaffe, snacka med lagkamraterna och tejpa klubban
ar vardagsmat i omkladningsrummet. Foto: Christoffer Gustafsson.

i

medfor flera positiva saker. Han tycker
att det gor att kost och somn kuggar i och
flyter pa nédstan automatiskt. Han beréattar
om hur han upplever att kvalitén pa som-
nen blir bittre, d&ven om det ibland kan
medfora lite svarigheter att somna.

— Man kommer 1 sang sent manga gang-
er pa grund av hockeyn, men det har att
gora med matchtider. Till exempel 1 tisdags
spelade jag match och den var val inte klar
forran kvart 6ver tio.

Men han tilligger att det dr nagot som
har blivit battre med aren. Erfarenheten
har lart honom att hantera det.

"Nér det hdlsosamma blir ohédlsosamt”
Arina berittar att aven om fysisk aktivitet
och idrott ar ett viktigt verktyg for att méa
bra, sa ar det inte allt. Detta ar nagot som
hon jobbar med 1 sitt arbete. Hon tar dven
upp att idrott och fysisk aktivitet kan paver-
ka den psykiska hilsan pa ett negativt sitt.
— Om det blir fér mycket av det goda, nar
det halsosamma blir ohélsosamt. Ett exem-
pel dr Overtraning, som innebar att man
tranar for intensivt under ldngre perioder

utan att kroppen tillats aterhamta sig till-
rackligt, fortsétter hon.

Om det kan bli for mycket traning for att
det ska vara bra for hilsan, kan Karl halla
med om dven om han inte har upplevt det
sjalv.

— Skaderisken finns diar men det ar inget
man tinker pa nir man kér. Aven om vis-
sa ibland har sagt till mig att jag tranar for
mycket sa haller inte jag med, for jag gor
det bara for att jag tycker det ar kul.

Hockeyn har varit som en raddning mot
alla angestkdnslor for honom, och han
uttrycker tacksamhet 6ver att ha sporten
1 sitt liv.

— Jag har mycket att tacka hockeyn for,
sager Karl med varme 1 blicken.

Han slar fast att hockeyn ar oslagbar nir
det kommer till att motverka angest.

—Traningen dr som medicin, avslutar han.

CHRISTOFFER GUSTAFSSON
christoffer.gustafsson@edu.ljungskile.org
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Ingredienser
Kanelfyllning

150 g smor, rumsvarmt

1 dl farinsocker

1 dl strésocker

5 tsk malen kanel

2 tsk maysstirkelse

1 msk vatten

Vetedeg

50 g jést, rumstempererad
500 g mjolk, rumstempererad [5 dl]
1 msk malen kanel

250 g smor

200 g strosocker [2 dI]

1 kg vetemjol [16,5 dI]

1 tsk salt

Pensling

I agg

ca 1 krm salt

vatten

parlsocker (till garnering)
Sockerlag

2 dl vatten

1 dl strosocker

Kanelfyllning
Blanda ihop alla ingredienser till kanel-
fyllningen till en jamn och bredbar smet.

Vetedeg

Smula jésten 1 en bunke och tillsatt mjol-
ken. Blanda tills jasten 16sts upp helt 1 mjol-
ken.Ha sedan i kanel, smor i delad i bitar,
strosocker och hilften av vetemjolet. Arbe-
ta thop till en kladdig deg och tillséitt déref-
ter saltet och mer mj6l efter behov.

Knada ordentligt i minst 10 minuter med

Saftigaste kanelbullarna av Camilla Hamid

maskin pa lag hastighet och lite ldngre om
du kor f6r hand.Kavla ut degen till en stor
rektangel med matten 30%40 cm.

Bre ut fyllningen 6ver hela rektangeln
och vik de sedan pa mitten langs med lang-
sidan. Kavla lite latt sa att du far en jamn
rektangel utan luftbubblor.

Skar 1 cm tunna remsor langs med kort-
sidan av den vikta rektangeln.

Ta en remsa och vira runt fingrarna.
Avsluta med att vika in kanten av remsan
under bullen. Spela garna klippet (se tips
nedan) for att se hur man snurrar bullarna.

Ligg bullarna pa platar med bakplats-
papper, med generést med mellanrum
och tick med en bakduk och lat jasa 1 2-3
timmar beroende pa temperaturen 1 ditt
kok. Du vet att de ar fardigjdsta om degen
“studsar tillbaka” nar du trycker lite latt
med fingret.

Sétt ugnen pa 200 grader (6ver- och un-
dervarme).

Pensling

Vispa latt thop dgg, salt och lite vatten till
penslingen och pensla dina bullar. Garnera
med parlsocker. Gridda dem sedan i mit-
ten av ugnen 1 ca 15 minuter eller tills de
fatt fin farg.

Sockerlag

Under tiden kan du forbereda sockerla-
gen genom att enkelt blanda ihop vatten
och strosocker. Blanda tills sockret 1osts
upp 1 vattnet. Pensla sedan dina bullar med
sockerlagen sa fort de kommit ur ugnen.

Stold av Ann-Helén Laestadius:

Renskétardottern Elsa ser sin kalv hjélplost avlida efter att ha blivit knivskadad. Vi far f6lja
hennes liv och kamp for att bevisa hatet mot samer 1 byn. Samtidigt visar boken mer om
samisk kultur och en vacker sida av renskotarlivet.

Ett litet liv av Hanya Yanagihara:

En skoningslost djup bok som viacker kdnslor dven hos de mest reserverade. Ett litet liv
foljer fyra vanner i den stora staden New York, deras livshistoria, deras vanskap och utma-
ningarna som livet kan utsitta en for.

Ett battre liv av Kay Pollak:

Boken handlar om att paverka och géra andringar 1 hur du tanker, att férdndra en tanke
1 taget, som Pollack beskriver det. Ett battre liv ar Pollacks tredje bok pé temat individuell
lycka.

Gone girl av Gillian Flynn:

Overraskningar utlovas i denna rysande thriller. Amy och Nick ér det perfekta paret utit
sett, men allt det kommer snart att andras nar Amy under deras femte bréllopsdag for-
svinner sparlst. I hemmet finns det tecken pa vald och Nick blir snart misstankt. Amys
forsvinnande blir starten pa en rad hemligheter som nu kommer fram 1 ljuset.
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Familjen vaxer med karleken

N
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Utanfoér den normativa karnfamiljen

i monogamins tecken lever andra
konstellationer av familjer. Elisabeth
Jacobi och James Terrasomni har barn
ihop men lever ocksa i en polyamros
relation.

- Juridiken har inte riktigt hangt med
pa det hdr omradet, tvasamhetsnor-
men ar vildigt stark, sager Suzann
Larsdotter, sexolog och socionom.

En smal och slingrig vag med buskage pa
vanstra sidan av vagen kantas av byggna-
der och nya lokaler. En f6rskola, stor parke-
ringsplats och ett nytt dldreboende, 1 mitten
av allt ligger deras lagenhet. En helt vanlig
lagenhet for blotta 6gat men insidan visar
pa ett normbrytande familjeliv bakom den
gulbruna fasaden.

Léigenhetsdorren 6ppnas av en lang man
med ett brett leende, nar han stracker sig
for att ge mig en kram kommer en stor och
harig katt och stryker sig langs mina ben.

— Vialkommen, jag maste bara vika tvit-
ten innan vi bérjar men Michelle sitter och
leker péa golvet om du vill sdga hej, sager
James Terrasomni.

Pa golvet 1 ett av sovrummen sitter en

sitté} samlad i soffan féx féi%iljefoto, pa bilden tredje katten och pﬂwa‘nnen Gar);.' =%

-

Nar pojkvannen Gary ar pa besok forsdker de
gora allt tillsammans.

Foto: Privat

glad bebis men som analyserar mig noga

* o 0TS

Alla familjemedlemmar var delaktiga under-
samtalet. Foto: Elias Martinsson
med blicken. Michelle ar ett ar gammal och
blir upplockad av sin mamma Elisabeth Ja-
cobi. Bada tva narmar sig mig for att Mi-
chelle ska fa undersdka mig narmare och se
vem som kommit hem till familjen. Hon ler
lite, skriker till med ett géllt ljud och kidnns
annu mer nyfiken pa mig.

Vi gar mot soffan och fram kommer tva
katter till och hoppar upp pa softbordet. De
ser vanliga ut och sniffar lite forsiktigt. Vi
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satter oss ner pa soffan alla fyra och bada
tva borjar med att saga att James relation
till pojkvannen Gary ligger lite pa is just nu.

— Gary kommer dock pa besok snart igen
och det blir mysigt. Tror var Michelle sak-
nar sin pappa Gary ocksa, siager
James Terrasomni.

James och Elisabeth borjar
med att berdtta om sin karleks-
historia fér mig och hur de traf-
fades. Elisabeth flyttade in som
inneboende hos James. Han ar §
oppen med att vara en homosex-
uell man men nér de blev rums-
kamrater var det som nagot sa
klick. De blev foralskade och Ja-
mes ifragasatte de senaste 28 aren
av sitt liv for att han plotsligt fatt
kénslor for en kvinna.

— Jag gick igenom en sexuell
kris och pratade med en diakon,
jag kunde inte komma fram tll
vad jag hade for sexualitet. Jag
tycker kvinnokroppen ar este-
tiskt vacker men har aldrig kant
nagon form av attraktion till en

kvinna. Till slut kom jag fram till Pojkvdnnen Gary i vanstra hérnet, James i mitten och till héger sitter Elisabeth och

Martinsson

.ﬁ -

sabeth och att det var okej att inte forneka
min homosexualitet, sager James.

En bit in 1 deras relation tog James upp
forslaget om att dejta andra mén tillsam-
mans. En davarande skolkamrat till Elisa-

beth var bisexuell och intresserad av bada
tva.

— Det var jattemysigt 1 borjan, men av
olika orsaker fungerade det inte med just
honom, siger James och Elisabeth.

L i T

att jag fortfarande ar homosexuellnjuter av deras gemensamma spahelg.

men som blev forélskad 1 just Eli-

Gary var den
| forsta personen
som varit invol-
verad 1 deras liv
som bara har
en relation med
James och inte
Elisabeth.  An-
ledningen &r att
| Gary ocksa ar
| en homosexuell
man.

1 — Jag kinner
{ att jag vill ge Ja-
d§ mecs utlopp for
sin homosexuella
sida och fa har-
monit 1 sig sjaly,
jag ar ingen man
och kan inte ge
honom den biten
som han saknar,
Foto:Privat  sager Elisabeth.
Elisabeth och
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James ser sig sjdlva som primira part-
ners men ar noga med att personerna som
tillkommer 1 deras relation inte kdnner sig
mindre virda pa nagot satt.

— Just nédr det kommer till juridiska saker
1 Sverige ar det inte anpassat for att vara
fler an tva, jag och Elisabeth ar gifta men
vi kan ju inte gifta oss med en person till
om vi skulle vilja. For oss handlar det da
om att se till att den tredje personen som
tillkommer 1 var relation ar medveten om
sin betydelse och inte kianner sig utanfor pa
nagot satt, sager James.

Elisabeth ér ingen person som soker na-
gon egen partner utanfor hennes och James
aktenskap. Hon har fitt tillatelse av James
att ligga med vem hon vill om hon kdnner
behov av det.

— Det ar klart att jag kan kdnna mig ny-
fiken pa att vara med andra kvinnor, men
jag vill hellre 1 s& fall att det ska vara en
man som ar attraherad av oss bada tva om
jag ska viva in en till person. Ar jag nojd i
min relation sa kdnner inte jag att jag sepa-
rat maste ha en egen partner utanfor mitt
och James édktenskap, det ar dock hérligt
att fa mojligheten och friheten tll det, sd-
ger Elisabeth.

Deras polyamorésa relation har gjort att
kommunikationen dem emellan ar valdigt
oppen och det finns inga samtalsimnen
som kdnns jobbiga.

—Just att vi lever 1 ett polyamordst férhal-
lande gor att det inte finns nagot behov av
att ljuga for varandra, vi kan ga ut pa stan
thop och siaga “fan vad snygga dessa killar
ar”, det finns inga samtal 1 var relation som
ar tabubelagda, sager James.

I borjan av deras polyamordsa relation
var de inte Oppna om det till familj och
vanner. Deras livsstil togs upp nir Gary
kom in i bilden och blev tillsammans med
James.

— Vi kdnde att det inte var rattvist mot
honom att inte fi visas upp tillsammans
med oss pa sociala medier och att han skul-
le vara som nagon form av hem-
lighet, siager de.

Familjen och deras
omgivning har tagit
det bra och inte varit
démande. Varden har
ocksa reagerat positivt
och uppmuntrat till
att deras barn Mi-
chelle far annu
mer kérlek av en
tredje foralder.

— Den poly-
amordsa  sidan
gor att vi har en
vildigt 6ppen kom-
munikation precis
som allt annat, det ar
sa latt att prata om
saker som manga
andra par inte pra-
tar om for att det ar
ett jobbigt samtals-
amne. Jag tror att otro-
het kommer fran brist

b - \ﬂ \t:u.u...u A T

Elisabeth, James och Gary ute pa en dejt.

pa kommunikation och att man finner sin
nuvarande situation trakig, sdger James.
Michelle har borjat visa sin uttrakade
sida av alla mina fragor och ger
ifran sig gratande ljud sam-
tidigt som en av katterna
hoppar upp 1 mitt knd. —
Jag maste nog ga och for-
soka natta henne nu, sager

Jag och James sit-
ter kvar och pratar
en stund till innan vi
gar ut for att roka en
cigarrett tillsammans.
Efter rokstunden kor jag
% " hemat mot mitt studen-
trum och mitt monogama
kérleksliv. Det slog mig att
jag egentligen vet sa lite
om polygami och att jag
\ ocksa satt pa en del for-
domar som resultat av
min okunskap.
Efter mitt méte med

Foto: Privat

familjen sd kdnde jag att jag vill hitta annu
fler svar till om det fanns nagra biologiska
eller sociala forklaringar till deras livsstil
och boérjade darfor leta efter ndgon kunnig
pa omradet.

Sexologen och socionomen Suzann Lars-
dotter jobbar med enskilda personer, par
och polyamorésa par.

— Vi har inte levt 1 tvasamma familjer sa
lange, karnfamiljen har bara existerat i un-
gefar hundra ar, innan kdrnfamiljen levde
vi 1 flergenerationshus ute pa landsbygden.
Dock ar det svart att siga nir polygamin
kom till och om det finns ndgon biologisk
forklaring till det. Det blir mer en fraga om
vad som ar biologi och vad som &r en social
konstruktion, sager Suzann Larsdotter.

Tvasamhetsnormen ar fortfarande val-
digt stark 1 Sverige da manggifte ar olag-
ligt. Idag sa erkdanns flersamma relationer
pa ett annat satt och dejtingappar erbjuder
alternativ att kryssa 1 om en monogam eller
polyamards relation 6nskas.

— Sexologer pratar ofta om att man har
olika manuskript som forvintas av oss av
samhdllet, samhallet uppratthaller de har
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Hela familjen samlad pa Michelles dop.

stark tvasamhetsnorm och fortfarande far
de som lever 1 en pollyamards tillvaro méta
en hel del motstand och férdomar fran
samhillet. Det ar fortfarande inte en sam-
levnadsform som ar lika accepterad som de
andra samlevnadsformerna, siger Suzann
Larsdotter.

Men Suzann Larsdotter ser positivt pa
polygamins framtid och tror att det kan ske
forbattringar juridiskt och socialt desto mer

manuskripten, det har lange varit en dis-
kussion om att man ska kunna vara fler an
tva foraldrar. Det har inte gatt igenom poli-
tiskt vilket gor att samhallet ocksa styr vilka
familjer vi kan bilda, sédger hon.

Hon upplever att det ar vanligare med
polyamoroésa par ute 1 samhallet och att re-
lationerna erkinns.

— Jag skulle saga att vi lever 1 en mer
normkritisk tillvaro, det finns en vildigt

Foto: Privat

oppenheten for denna typ av livsstil trader
fram.

— Jag jobbar mycket med par som vill
Oppna upp sin relation och vdva in fler
partners men det ar inte alltid en sa létt
process och man behéver hjalp och vagled-
ning for att na dit, sager hon.

ELIAS MARTINSSON
elias.martinsson@edu.ljungskile.org
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Konserten Sentimental journey var i Grundtvig pa Ljungskile folkhdgskola under helgen.

“Musiken blir allt mer och mer viktig {or mig”

Grundtvigsalen fylls snabbt med
manniskor under sondagskvillen. Ett
sorlande vimmel med tjocka ytter-
klader tranger sig in och satter sig
pa de blaa stolarna inne i Ljungskile
folkhogskolas stora samlingslokal.
Redan en kvart innan var nastan
varje stol i salen fylld, narmare 170
forvantansfulla besokare. Snart kom-
mer lokalen byta fran sorl till sang och
musik, med nostalgitripp i fokus.
Nagot som har positiva effekter pa
var hélsa.

— Ar det Ornborn, frigar Per-Erik Gus-
tavsson som star utanfor Grundtvigsalen
pa Ljungskile folkhégskola under fredagen,
tva dagar fore konserten.

Ikladd en svart éverrock star han med en
vaska over axeln och ett par svarta glasogon
pa nastippen.

Vi, som haft en nagot obekvim 6gonkon-
takt 1 nagra sekunder innan han pratade,
skakar hand. Bada lite littade 6ver att vi
stott pa ratt person. Inne 1 Grundtvigsalen,
skolans version av aula och stora samlings-
sal, lat det fran olika instrument som 6va-
de for fullt. Den egentliga platsen for vart
mote.

Tillsammans styr vi istillet stegen mot
skolans bibliotek och satter oss vid ett runt
bord. P4 grund av lampans laga h6jd och
Per-Erik Gustavssons ldngd sitter vi pa
stolarna intill varandra, for att kunna titta
varandra 1 6gonen. Ur sin vaska plockar
han upp tva papper och en liten bok, med
historien om koren i1 Ljungskile. Som pensi-
ondren Per-Erik nu leder:

— Jag har varit ledare det senaste aret,
men koren har manga ar pa nacken.

Kéren, som har namnet Fraknarna, har
funnits sedan 1984. Den borjade pa folk-
hégskolan och drevs av larare dnda fram

till bérjan av 2000-talet. Sedan boérjade
korledare utanfor skolan att bjudas in.
Fraknarna har varit aktiva 1 manga ar,
men sedan 2019 har den varit vilande.

Fram tills nu.

— Redan 1 varas fick vi fragan fran sko-
lan om vi kunde gora ett jubileumsprojekt
1 samband med skolans 100-ars jubileum.
Men det kindes alldeles for tidigt, vi hade
inget material an. S& vi sa att det kunde ske
till hosten istéllet. Sa nu ar det dags. Jag har
fatt den stora dran att leda de gemensamma
latarna som vi gor, sager Per-Erik.

Fraknarna bestar av 26 personer i olika
aldrar, men flera av dem har varit delaktiga
sedan koren startade for snart 40 ar sedan.
Konserten kommer att goras tillsammans
med Rulles storband som ocksa harstammar
fran Ljungskile.

— Det 4r manga som varit med ldnge,
men gladjen finns fortfarande dar. Vi som
ar med tycker att det ar kul. Vi tréiffas varje
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Musiken ar som balsam for

mandag och 6var 1 tva och en halv timme,
med nio minuters paus.

Varfor just nio?

— Jag brukar sdga att vi inte har tid for
mer, siger Per-Erik med ett skratt.

Musiken &r viktig for hédlsan

Enligt forskningen kan musiken paverka
stressnivaerna hos manniskor. Det sdnker
bland annat halten av kortisol, ett stress-
hormon 1 kroppen, vilket kan gdra oss
lugnare samtidigt som det har en positiv
paverkan pa blodtrycket.

— Musiken ar jatteviktig for mig. Till och
med forskning visar pa hur viktigt det ar,
sager Per-Erik.

Friknarna har tidigare sjungit pa olika
alderdomshem. Nagot som har fatt stor
uppskattning, Per-Erik fortsitter:

— Det mirks att ménga tycker att det ar
jatteroligt. De éldre har ju ocksa haft ett liv
bakom sig och musiken har stor betydelse

s;alen

Per-Erik Gustavsson har lett Fraknarna i ett ar, och nu ar det dags for konsert.
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Lena Roénngvist sjong med
Fraknarna forsta gangen 1988.
Under ett antal ar hade hon ett
uppehall och har sedan tagit sig
tillbaka till koren.

— Musiken betyder mycket, och
det blir mer och mer viktigt att

sjunga och spela teater for mig.

Latarna “Boogie blues” och
”A tisket a tasket” sjong Lena
solo:

— Nar jag fick fragan kdande jag
att det var nagot jag behovde
utmana mig sjalv med att gora.
Det var nervost innan, men
tack vare teatern har jag lart
mig att inte bry mig sa mycket.
Borjar man tanka for mycket
kommer det inte ga bra.

Lena Rénnqvist &r involverad i kulturen i Ljungskile pa olika satt. | manga ar har hon varit med i revyn som satts upp under vintern.

"Sentimental journey”

Fem minuter innan klockan slar sex pa
sondagskvallen drar en film igdng pa bio-
duken 1 den stora salen. I bakgrunden hor
man fhitter fran diverse personer. Filmen vi-
sar alla mgjliga minnen fran Fraknarna och
Rulles storband som inom nagra minuter
ska upp pa scenen. Nagra nynnar med och
andra skrattar nar de ser sig sjalva pa bild.

Nér musiken drar igang ar det manga
som klappade 1 takt och flera drog pa mun-
giporna. Kérledaren Per-Erik Gustavsson
hade innan konserten sagt att det var lite
nervost, men att under senaste repetitionen
hade de varit pa hugget.

Ingen nervositet syntes nar kéren mar-
scherade in med paraplyer 1 hogsta hugg,
sjungandes den klassiska laten Singin” in
the rain av Gene Kelly.

En blandad kompott av latar fyller sam-
lingslokalen. Gemenskap, glddje och nos-
talgi fran golv till tak.

— N1 fir gérna bli sentimentala, sager
Stefan Edman som ar med 1 kéren och som

utsetts till konferencier for kvéllen.

Létvalet hade Per-Erik tillsammans med
nagra andra bestimt. Bland annat en lat
vid namn “Ljungskile” dar med pa pro-
grammet. En 1at, som titeln avslojar, hand-
lar om Ljungskile. En lat som Per-Erik och
flera andra tycker passar bra da Ljungskile
folkhogskola fyller hundra ar.

— Visst dr den fin var egen nationalsang,
sager konferenciern med glimten i 6gat och
lockar ur flera skratt fran publiken.

Musiken tystnar och sorlet atervander

Efter ett extranummer och flera bug-
ningar fran kéren och storbandet byttes
sang och musik ut mot sorl igen. De nar-
mare 40 personerna kliver ner fran sina
platser pa scenen och gar for att mota
familj och bekanta ute bland de kornbla
stolarna. Stora leenden och raka ryggar,
néjda med sin prestation. Hostmorkret
stangs ute av de varma upplysta lampor-
na 1 Grundtvigsalen och gladjen efter en
lyckad konsert. Nar man gar hem genom
regnet nynnar man laten “Singin’ in the

rain” av Gene Kelly, som hade 6ppnat
framtradandet.

— Det kdnns vildigt bra nu efter, sidger
Per-Erik Gustavsson som tillsammans med
Rulles storband och Friknarna rodde kon-
serten Sentimental journey 1 hamn vid kus-
ten 1 Ljungskile.

TEXT OCH FOTO: LIA ORNBORN
lia.ornborn@edu.ljungskile.org

Fraknarna hade olika hostfarger pa sig pa scenen. Manga glada miner nér de sjong sina sanger.

FAKTA
Musikens paverkan pa var
psykiska och fysiska hidlsa

- Den omfattande forskningen som har gjorts
visar att det ar flera demenssjuka som kan
kdnna igen musik, Det ar manga med langt
gangna minnessjukdomar som @nda kan lara
sig texter till nya I3tar. Det har dven anvénts
for att framja larande, kommunikation och
mobilisering. Dock &r inte musik bra for alla.
Maénga demenssjuka, enligt stiftelsen De-
menscentrum, har ocksa svart att kdnna igen
och sortera intryck. Darfor kan starka och
plotsliga ljud 6ka oron och forvirringen.

« Minska stresshormonet kortisol i kroppen.
Det gor att vi kdnner oss mindre stressade

och lugnare till vardags. Det kan dven gora
att blodtrycket sjunker, framfor allt ndr man
lyssnar pa lugnare musik.

+ Det &r bade vanster och hoger hjarnhalva
som engageras nar vi lyssnar pa musik, det
“tillhor” inte ndgon speciell halva eller har
nadgot eget “centrum” Aven nerverna mellan,
synapserna, starks av att lyssna pa musik.
Dopamin och serotonin kan darfor 6ka.
Serotonin anvands i kroppen for att reglera
bland annat beteende, humor och minne.

» Musiken skapar ofta gemenskap mellan oli-
ka manniskor och skapar darmed tillhorighet.
Det kan d@ven motverka segregation.

Kdlla: Demenscentrum, Karolinska sjukhuset, National
Library of Medicine.
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1rdning har ssmma  eftekt som lyckopﬂler

I en vérld full av krav, stress och
forvantningar ar det latt att tappa
bort sig sjdlv. Varje dag forvantas vi
maéanniskor prestera pa topp i allt vi gor,
ga runt med ett leende pa lapparna och
vara hungriga pa att utvecklas. Det ar
inte alltid enkelt, men det finns ett sétt
som gor det enklare, regelbunden styr-
ketraning. Stefan Fall har styrketranat i
14 ar och han kan inte forestilla sig ett
liv utan det.

- Det fanns ett liv innan, och ett liv
efter, sager han.

Idag tar nédstan 1,2 miljoner svenskar na-
gon typ av antidepressiv medicin. Det som
medicinen gor ar att den 6kar signalsub-
stansnivaerna i var hjarna. En 6kning av
dessa signalsubstanser gor att maendet
forbattras i form av 6kad energi, minskar
stress och det skapar en kinsla av tillfreds-
stallelse. Men manniskor kan sjalva paver-
ka dessa signalsubstanser. Eva Andersson
ar docent och lakare vid institutionen for
neurovetenskap pa Karolinska institutet
och har under flera ar forskat kring hur
fysisk aktivitet kan forbattra den psykiska
halsan.

— Det som hander nar vi tranar ar framfo-
rallt att dopamin, serotonin och noradrenalin
utsondras och det far omedelbart effekt hos
oss genom att vi till exempel kanner lycka och
ett lugn, sager hon.

“Du maste inte dlska styrketraning,
men du maste dlska att ma bra och da
kommer du att dlska styrketraning”

I bilen dunkar hogtalarna och ut ur dem
kommer melodin “Highway to hell”. Sha-
kern skakas till en extra gang innan den
sveps 1 en och samma klunk. Infér varje
traningspass tar han en sadan shaker da det
sags att det ska 6ka prestationen, koncen-
trationen och fa battre “pump” i muskeln
genom blodtillférseln.

— Om det funkar vet jag egentligen inte,
men jag har tagit den hér i éver tio ar sa det
ar en stark och inrotad rutin som jag har
skapat, sager Stefan Fall.

Utanfor rutorna 6ser regnet ner, och
nar motorn stangs av byts bullret ut mot
ett nytt buller, och det hordes att det ar
ett tungt och intensivt regnfall utanfor.
Med raska och bestimda steg dr han
snabbt inne 1 lokalen. Lokalen som kom
att forandra hans liv, for alltid.

Det finns en 6vning som alltid har gjort

Stefan Fall trénar triceps, “det ar en liten muskel men den behdver massor av kérlek”.

Foto: Felicia Gustavsson

Fullt fokus pa de 210 kilorna som Stefan Fall nu ska

honom extra glad. Han forklarar att glad-
jen kom redan kvillen innan, da han visste
att imorgon ar det dags. Imorgon ska han
kora marklyft.

— Av alla tre basévningar, marklyft, kna-
b6j och bankpress sa har jag alltd tyckt
mest om marklyft. Det dr 6vning som tra-
nar flera muskel 1 kroppen och for att kun-
na bli stark 1 den sa maste du vara stark 1
princip hela kroppen. Och det ar just att
vara och kdnna sig stark som ger mig den
dar kicken. Den dar gladjekicken och stolt-
heten som vixer inom mig kan och har
jag bara kant i ett sammanhang och det ar

marklyfta. Foto: Felicia Gustavsson

bland vikterna, sager han.

Darfor ar styrketraning det battre alterna-
tivet

Andreas Abelsson har styrketrdnat i 6ver
30 ar och han haller sig standigt uppdate-
rad pa den senaste forskningen som ror tra-
ning, kost och hélsa.

— Det som synts den senaste tiden ar att
allt fler valjer just styrketraning fore kondi-
tionstrdning som tidigare varit det som flest
valt att agna sin traning at, sager han.

Han forklarar att det framfor allt finns en

viktig skillnad mellan de tva traningsalter-
nativen.

— Konditionstraning forbattrar det episo-
diska minnet, som gor att vi minns saker.
Styrketraning a andra sidan forbattrar var
kognitiva formaga och associativa forma-
ga och genom det blir vi béttre pa att till
exempel bearbeta, lagra och fa saker att
hanga ihop, sager han.

Men han papekar betydelsen av den as-
sociativa aspekten. Det betyder att minnet
ar associativt och gor da att nar en tanke
kommer sa kan det utlésa andra minnen

av tankar och hidndelser kopplade till det
ursprungliga minnet. Det gor da att min-
net fungerar som ett natverk med kopp-
lingar mellan tankar och minnen, och da
aven kanslan som dessa minnen har ska-
pat.

— Nar du gar till gymmet och styrketranar
kommer din kropp att utséndra dopamin,
serotonin, noradrenalin och dina endorfin-
hormoner kommer att 6ka. Det ar ocksa da
som din associativa formaga kommer in.
Det gor att du minns dina tankar och kidns-
lor kopplade till just det traningspasset, och
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dé kommer du att bli pamind om just den
lyckan som du kdnde dér och da, sager han.

“Det har ar ren lycka”

Gymmet kryllar av skivstanger, och en av
dem ska snart utmanas av Stefan Fall. Han
lyfter upp den 4n sa ldnge enkla 20 kilos
stangen och drar den

han gjort det han kom for.

Tidigare har han klarat sju repetitioner pa
210 kilo. Denna gangen klarade han atta re-
petitioner, och han fick ett nytt personbista.

— Fan vad gott, dar satt den!, sdger han
direkt efter att stangen nuddade marken for
sista gangen.

Hela han sprudlar av energi, han tar nagra

steg at vanster, sedan

upp och ned fran mar-  Han gér fram mot nagra at hoger och
ken. Detta for att fa in malet, bajer pé knina, trycker in sina naglar

rorelsen, viarma upp

1 handflatan och hela

kropp och leder. Han tar ett Stadigt grepp och hans kropp spanner

slanger sedan pa ~va yrider runt
25:or pa stangen, och

sig av lycka. Det glitt-
rar 1 hans 6gon och

han lyfter upp den som Fémmarna. Nu star hani han kunde inte lata bli
om det var en fjader  pxtt pOSitiOI‘I, allt ar klart att ha munnen stangd

Men den har gangen , .,

lat det nar den nudda- infor nyteto
de marken och under

fotsulan kanner man

att nagot tungt precis

landat. Han lade pa tva viktplattor 1 taget,
en pa varje sida och slutligen var han uppe
1 sin arbetsvikt. Det ar dags att genomfora
det som gjort honom glad dnda sedan igar
kvall.

Horlurarna satts 1, laten “Du hast” vreds
upp till max, shortsen viks upp och rem-
marna aker pa. Nu dr det bara han och
stangen. Nu ar det bara han, mot 210 kilo.
Han gar fram mot malet, bojer pa knéna,
tar ett stadigt grepp och vrider runt rem-
marna. Nu star han 1 ratt position, allt ar
klart infor lyftet. Ett djupt och langsamt
andetag tas, och sedan borjar han gi fran
den bojda kroppspositionen, till att bli som
en linjal 1 kroppen, med 210 kilo hangande
1 handerna. Om det inte var pa ett gym,
hade man kunnat tro att det var en bomb
som hordes, nar den smallde ned 1 marken
igen. Men Stefan Fall dr inte fardig dar,
direkt akte stangen upp igenom och hans
kropp var aterigen en linjal. Sa holl det pa
ungefar 30 seckunder. Pa den tiden hade

nir en person ropar
“snyggt Stefan”.

— Det har ar ren
lycka, det gar inte att
for-

klara utan det maste upp-
levas for att verkligen for-
std hur otroligt glad man
faktiskt blir, sdger han.

Den kinslan som han
kinde spred sig runt om 1
rummet. Om nagon inte
var glad innan sa var de
glada nu.

Fragan som aldrig blivit
besvarad

Om Stefan Fall inte hade
besokt gymmet den dar
dagen, nir han var 16 ar,
hade han kanske aldrig ve-
tat om vad han gatt miste
om.

— Jag hade kanske gatt till
gymmet anda, fast senare

Traning bidrar till vér psykiska hélsa. Foto: Felicia Gustavsson

~

"Lyfta tung ar den basta medecinen och den hjalper mot allt”.

Foto: Felicia Gustavsson

1 livet. Men tidnk om jag aldrig hade gjort
det, vem hade jag varit da? Hur hade jag
matt da?, sager han.

De fragorna vill han inte veta svaret pa.
For han vet att oavsett vad svaret hade va-
rit, sa hade det inte blivit lika bra som det
blev.

— Oavsett vad som hant 1 livet, hur jag
har matt 1 olika perioder 1 livet sa har styr-
ketraningen alltid fatt mig att ma bra. Jag
kan, som alla andra, ha simre och battre
traningspass men jag ar alltid glad nar jag
gar harifran, sager han.

Satt ditt valmaende forst

Stefan Fall gar till gymmet fem dagar i veck-
an, och har gjort det de senaste tio dren. Han
beréttar hur han genom aren fatt fragor
som “hur orkar du?”, “blir det inte langtra-
kigt”, “hur hittar du motivationen?”. Enligt

h Y —
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"Det finns inte manga saker som slar den har kanslan’. foto: Felicia Gustavsson

honom finns det tva typer av manniskor, antingen ar du personen som fragar, eller sa ar du personen som blir fragad.

— Det handlar inte om ork eller motivation, det handlar om disciplin och om att ge sig sjaly, sin kropp och sjal det den méar bra av. Det finns
ett klyschigt talesatt, “du angrar aldrig ett trdningspass, men du dngrar det som du inte gjorde”, och att angra saker finns det ingen ménniska
som mar bra av, sa det sager ju lite sig sjélv, sdger han.

For Stefan Fall har traningen alltd betytt allt f6r honom. Han kan inte forestilla sig ett iv utan det, 1 alla fall inte ett lyckligt liv
— Det ar mitt absolut bésta beslut som jag nagonsin har tagit, det har inte bara gjort mig glad och stark. Det har gjort mig till mig, sdger han.

FELICIA GUSTAVSSON

Felicia.gustavsson@edu.ljungskile.org
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Din te-guide

Kalla: Ma bra

I slutet av 300-talet i Kina paboérjades
anvandningen av te, da i medicinska
andamal. Da ansags te vara en lakan-
de och helande brygd. Allt te hdrstam-
mar fran bladen fran samma buske,
Camellia Sinensis, med undantag for
tva. Det vita teet som istéllet gors pa
samma buskens knoppar och rott te.
Te kan innehalla hundratals hdlsosam-
ma amnen. Exakt vilka @mnen som
finns i just ditt te beror pa vilken sort
du dricker.

SVART TE

Svart te ar det mest processade teet, dar
tebladen torkas, oxideras ( utsitts for syre
) och hettas upp. Trots den intensiva be-
handlingen betraktas te ibland som mindre
eftertraktat, men det innehaller faktiskt be-
tydande mangder av antioxidanter, sarskilt
1 form av flavonoider som bidrar till att
skydda kroppens celler fran radikaler, vilka
1 6verdriven médngd kan ha negativa effek-
ter pa var hélsa. Katechinerna i te hAmmar
ocks tillvixten av bakterier i munnen. Aven
andra amnen 1 te motverkar bildningen av
plack och bekdmpar kariesangrepp och da-
lig andedrakt. Till och med tandlossning for-
hindras, sarskilt av svart te.
GRONT TE

Detta te dr mindre behandlat dn svart te
och innehaller darfor hogre halter av po-
lyfenoler, inklusive katechiner och EGCG,

\
\

som star for epigallocatechin gallate, och
det dr en typ av katekin, en grupp natur-
liga kemiska foreningar som finns 1 gront
te. EGCG ér en av de mest kraftfulla och
studerande antioxidanterna 1 grént te.
Trots vanliga missuppfattningar innehall-
er gront te koffein, ungefar lika mycket
som svart te. Matcha, en sarskild typ av
gront te, betraktas som extra hilsosamt
och tillverkas fran plantans forsta blad
pa varen, vilket ger den hog kvalitet. En
kopp matcha motsvarar 10 koppar vanligt
gront te 1 naringsvarde och antioxidanter.
Matcha ar dven rikt pa vitamin A,C och
E. Gront te skyddar dven mot demens
och Alzheimers da antioxidanten epigal-
lokatekingallat forhindrar att cellerna i
hjarnan aldras och forstors. Gront te sags
aven vara bra for hjart-och kérlsjukdomar,
stress, gikt, cancer och en rad andra sjuk-
domar och akommor.
OOLONG TE

Oolong-teet har blivit mer populart pa
senare tid. Det ar delvis oxiderat och kan
beskrivas som en hybrid mellan grént och
svart te. Dess koffeininnehall dr relativt
lag. Det finns forskning som indikerar
att oolong te kan bidra till att stabilisera
blodsockernivaerna och férebygga hogt
blodtryck. Dessutom anses oolong te ha
forebyggande effekter mot trog mage och
kan linda vissa hudakommor och eksem.
Vidare tillskrivs oolong te dven egenska-
per som stérker skelettet och tinder.

VITT TE

Vitt te framstélls fran tebuskens knoppar
och torkas utan att hettas upp eller oxideras.
Denna skonsamma process bevarar néring-
en val, vilket gor vitt te rikt pa polyfenoler.
Trots sin milda behandling innehaller det
lika mycket koffein som gront te. I Kina
dricker man ofta vitt te efter maltiden for att
hjélpa digestationen. Bortsett fran det hoga
innehallet av antioxidanter innehéller vitt te
aven en sasrkild aminosyra vid namn teanin.
Teanin kan framja frisattningen av de tva
signalsubstanserna dopamin och serotonin i
hjarnan, vilka 1 kroppen bidrar till en upple-
velse av gladje samt lugn och ro.
RoOTT TE

Det réda teet kommer fran en annan
buske dn de 6vriga tesorterna. Rott te, dven
kallat rooibos te, gors fran bladen pa vax-
ten Aspalathus linearis, som hirstammar
1 Sydafrika. Det ar ett passande kvallste
med tanke pa att detta te inte innehéaller
nagon koffein alls. Liksom annat te ar rott
te rikt pa polyfenoler, bland annat pa quer-
citin. Antioxidanterna 1 Rooibos har anti-
inflammatoriska egenskaper och boostar
immunforsvaret samt frigdr amnet leptin
som ar kroppens hormon for att signalera
mattnadskénsla. Drycken ar dven ar bra {or
magen och stimulerar &mnesomsattningen
och anses aven hjilpa vid magsmartor.

TEXT OCH BILD: FELIZIA WAHL
felizia.wahl @edu.ljungskile.org
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L.YSSNA PA RADIOINSLAG PA VAR HEMSIDA

Forgyll hostmorkret med att lyssna pa Ida Alfreds-
sons program om hur organtransplantationer kfc_l_h
radda liv! i

Processen som innefattar bade transport och

transplantation av organ ar valdigt avancerad, och
behover dessutom ske under enorm tidspress. Lar
dig mer om processen och hor en direkt berord
persons berattelse om hur det ar att leva med ett
transplanterat hjarta.

e
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