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Nar vi pa Stadsmissionen kom i kon-
takt med Ulla Peterson och hennes
fantastiska samtalsmetod for aldre,
som handlar om att dela sina liv och
berattelser for att kunna skapa eller
behalla en bra livskvalitet genom hela
livet — ja, da kunde jag féga ana hur
projektet Aldres existentiella och
psykiska halsa skulle ta form.

Med finansiering av Postkodlotteriet
och Stockholms Stadsmission och
under Ulla Petersons vagledning

har metoden livsberattargrupper
bearbetats och utvecklats for att
kunna anvandas i stérre omfattning.
Forskningen visar att livsberattar-
grupperna bidragit till att ensamheten
minskat och med det aven kanslor av
oro och nedstamdhet, som i varsta
fall leder till depression och orsakar
bade forsvarad kroppslig ohalsa och
demens.

Jag ar sa stolt 6éver denna satsning
som spridit metoden ut i landet till de
flesta stadsmissioner och till manga
S:t Lukas-mottagningar. De som
deltar i livsberattargrupperna — bade
ledare och deltagare — berattar om

Forord

Margaretha Svensson Paras
styrelseledamot Sveriges Stadsmissioner och
medlem i styrgruppen for projektet

en livsgladje och fangslande livsdden
som tillsammans skulle kunna bli
manga romaner och filmer.

Valkommen att ta del av nagra av
berattelserna med oss i denna
skrift. Har berattar aven sakkunniga
om forskningsbaserad kunskap och
erfarenheter om aldres psykiska och
existentiella halsa. Stadsmissionen
delar sin syn pa existentiell halsa
utifran sin sociala verksamhet.
Existentiell halsa ar ett viktigt
begrepp. Nagot som dven WHO
talar om. Som prévar att satta ord
pa delar av livet nar den materiella
valfarden inte riktigt racker till.

Andelen aldre personer i samhallet
Okar och manga ar fortfarande aktiva
och engagerade. Det ar dags att gora
plats for aldre och all deras erfa-
renhet och klokskap — inkludering i
stallet for ensamhet. Livsberattel-
serna ar en del i detta!
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Marie-Louise Soderberg
projektledare
Sveriges Stadsmissioner

Projektet Aldres existentiella
och psykiska halsa

Till Stockholms Stadsmissions Aldre-
center pa Kungsholmen kom mellan
70-100 personer varje dag for att ata
en billig lunch och for att traffa
andra, delta i en gemenskap och i
olika aktiviteter. Hit kom hemldsa
aldre, pensionarer med laga inkom-
ster och manga ensamma aldre.
Pensionarer som inte kande sig
hemma nagon annanstans.

Fyra personal och 70 volontarer drev
verksamheten, 6ppen mellan klockan
11 och 15 alla vardagar. Aktivite-
terna som erbjods var bland annat
sittgympa, sangstund, litteratur-
cirkel, matlagningskurs for man och

datakurs. Inom personalgruppen
fanns tva aldreombud, som hjalpte
till med rad och stdd kring fragor om
ekonomi, boende och olika problem.
Behovet bland deltagarna att fa pra-
ta om sig sjalv, sin oro och angest
blev allt mer uppenbar. Da vacktes
idéen att inom verksamheten ocksa
erbjuda samtalsstdd i nagon form.

Pengar till ett projekt i syfte att ut-
veckla samtalsstod soktes av Foren-
ingen Sveriges Stadsmissioner fran
Svenska Postkodlotteriet dar man

ar formanstagare. Medel beviljades
for ett specialprojekt med rubriken
Aldres existentiella och psykiska



hélsa. MedsOkande samarbetspart-
ners var de ideella foreningarna Mind
och S:t Lukas som bagge arbetar for
psykisk halsa. S:t Lukas erbjuder
psykoterapi och handledning och
Mind erbjuder medmanskligt stéd via
telefon i bland annat Aldrelinjen och
Sjalvmordslinjen.

"Vi vet att den ofrivilliga
ensamheten ar ett
lidande fér manga.”

| arbetet kring projektansdkan kom
man i kontakt med HALP-projektet
(Halsa och livskvalitet hos pensio-
narer, 2014, Karolinska Institutet)
och en metod for samtalsgrupper
som Ulla Peterson, universitets-
lektor pa Linnéuniversitetet i Kalmar
utarbetat. Tillsammans med Marie
Asberg, Ingrid Djukanovic och Ake
Nygren genomforde hon en forsk-
ningsstudie kring aldre i tva férsam-
lingar i Norrland. De som skattats
hogt for depression i ett test erbjods
att vara med i samtalsgrupper och
resultatet var sldende positivt.

Ulla Peterson kontaktades och hon
var positiv till att metoden skulle
provas och utvecklas i projektet.
Hon ville dessutom f6lja deltagarna
i samtalsgrupperna i en ny forsk-
ningsstudie.

Den strukturerade och manualise-
rade metoden bygger pa reminiscens
(en metod ofta anvand inom demens-
vard som utgar fran att vacka
minnen) en reflekterande process
dar man starker individens identitet
och framjar acceptans kring hur livet

gestaltat sig. Dessutom ingar en pro-
blembaserad metod med reflektion
kring livet har och nu och hur det kan
bli s& bra som mdjligt fortsatt liv.

Samtalsgrupperna ar ingen grupp-
terapi, utan handlar om att samtala,
att dela erfarenheter, beratta och
lyssna till varandras berattelser

och tankar. Gruppen bestar av 6-8
deltagare som traffas under ledning
av utbildade gruppledare en gang i
veckan, tva timmar, under tio veckor.
Inom projektet skulle personal och
volontarer inom Sveriges Stadsmis-
sioner, S:t Lukas och Mind utbildas
till gruppledare i metoden och ett
stort antal deltagare nas genom

att erbjuda samtalsgrupper forst i
Stockholm och darefter runt om i
landet. Metoden skall sedan spridas
och anvandas inom de egna verk-
samheterna.

Mal for projektet var ocksa att dka
den egna kompetensen kring aldres
psykiska ohalsa samt att utveckla
aldreombud inom de egna verksam-
heter. Inom projektet skulle man
ocksa utbilda och bilda opinion kring
aldrefragor.

Under hela projekttiden har samman-
lagt 100 gruppledare utbildats och
ett 40-tal samtalsgrupper genom-
forts pa elva platser runt om i Sveri-
ge. Over 240 personer har deltagit i
en samtalsgrupp under denna tid.

Projektet haller pa till och med
september 2019 och den forsknings-
studie som gjorts med dem som
deltagit i en samtalsgrupp under
2017-2018 och kunnat féljas upp



efter ett halvar finns sammanfattad
pa sid 86. Forskningsstudien finns i
sin helhet pa:
www.sverigestadsmissioner.se

Redan i november 2016 startades
tva pilotgrupper for att prova meto-
den och utvardera hur den fungerade
inom Stadsmissionens verksamhet.

Erfarenheterna var 6vervaldigande
positiva bade bland deltagare och
personalen. Deltagare fran dessa
grupper har fortsatt att traffats en
gang i manaden och har blivit projek-
tets sakkunniga expertgrupp. Det ar
deras livshistorier som vi far ta del
av i denna skrift och det ar ocksa
flera avdem som ar med i den film
som gjordes om Livsberattargrupper
av elever pa Grillska gymnasiet i
Vasteras hosten 2018.

| mars 2017 utbildades den forsta
gruppen gruppledare inom Stock-
holms Stadsmission och darefter
har atta utbildningar genomforts
med medarbetare och volontarer

Aldrecenter

fran Sveriges Stadsmissioner och
S:t Lukas som moter aldre i sina
verksamheter samt for volontarer pa
Minds Aldrelinje.

Det ar yrkesgrupper som sociono-
mer, psykoterapeuter, behandlare,
underskoterskor, diakoner, f d vard-
larare bl a. Det finns inget formellt
krav pa yrkesprofession for att halla
och leda grupper. Men livserfarenhet
och erfarenhet av att hallit i grupper
samt intresse och respekt for aldre
ar viktigt och att vila pa en stark
vardegrund for alla manniskors lika
varde.

Riksféreningen Sveriges Stadsmis-
sioner finns i Stockholm, Uppsala,
Vasteras, Eskilstuna, Orebro, Linké-
ping, Goteborg, Kalmar och Skane.
Alla stadsmissioner utom Orebro har
sedan utbildat minst tva gruppleda-
re. Grupper har startat pa de flesta
Stadsmissionerna eller ar pa gang.

I bérjan av 2019 skedde en omor-
ganisation inom Stockholms Stads-




mission som bland annat innebar

att Aldrecenter sténgdes och istéllet
Oppnades en ny 6ppen verksamhet i
St Paul med samma personal, billiga
luncher och aktiviteter. Har erbjuds nu
livsberattargrupper. St Paul ar en kyr-
kobyggnad vid Mariatorget som gjorts
om till Stadsmissionens samlings-
plats, ett "landmarke” dit ménniskor i
alla aldrar &r vdlkomna.

"Vad skall det vara
bra for att prata om
det som varit?”

Alla alderspensionarer, personer éver
61 ar, har varit valkomna att anmala
sig. De flesta har varit aldre, 75 ar
och uppat. Den aldsta 94 ar. Vi har
inte haft nagon dvre aldersgrans.

Det ar viktigt att de som anmaler
intresse for att delta intervjuas och
tydligt informeras om syftet och
innehallet i traffarna sa att de har
ratt forvantningar. | detta samtal ar
det ocksa viktigt att tydliggora att
det handlar om samtalsgrupper, inte
om terapi, och att man behdver ma
tillrackligt bra for att ha utbyte av att
vara med. Man skall ocksa kunna
delta alla tio ganger.

Vi vill inte exkludera nagon, men

det har varit nédvandigt att ha tva
kriterier da man inte kan vara med.
Personen kan inte ma for daligt
psykiskt, vara psykotisk eller i 6ppet
missbruk. Det handlar om att man
ska kunna och vilja delta varje gang
och da dela med sig och bidra, orka
och kunna lyssna pa andra for att
det skall bli en fungerande grupp.

Mar man for daligt ar det annat stod,
vard och behandling som behdvs och
som vi hanvisar till.

Det har visat sig att vara svarare an
forvantat att starta och fa till grupper
inom Stadsmissionen. Lattats har
det inte ovantat varit dar det redan
finns en aldreverksamhet eller sam-
talsmottagningar som i Vasteras och
Linkoping.

Vi vet att startstrackan ar lang till
att fa till och starta en grupp. Det
handlar om lokala forutsattningar.
Flera stadsmissioner ar sma och
nystartade med fa anstallda och en
prioritering att arbeta med de mest
utsatta malgrupperna, manniskor i
hemléshet, missbruk, EU-migranter
och papperslosa.

Att bli personligt inbjuden har varit
viktigt for manga i vara egna verk-
samheter. Och att ha mod att vaga
mota och dela erfarenheter med
andra.

Vi vet att den ofrivilliga ensamhe-
ten ar ett lidande for manga. Det
finns ett stigma kring ensamhet och
manga isolerar sig darfér och deltar
inte i ndgra sammanhang utanfor sitt
hem. Utmaningen ar hur och var vi
nar dessa manniskor.

Det kravs mod och motivation till
att anmala sig till en grupp med
frammande personer och prata om
sig sjalv och sitt liv. "Jag har inget
att komma med.” "Vad skall det
var bra for att prata om det som
varit.” Alla kan, vill eller orkar inte
heller beratta. Det kan finnas svara
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livserfarenheter, misslyckanden och
skam som man inte vill dela med
andra. Det finns en ovana fér manga
i den aldre generationen att samtala
pa detta satt och forestallningen om
att det handlar om terapi kan ocksa
skramma.

Dessutom ar troskeln hog for man-
niskor utanfor Stadsmissionen att
vanda sig dit och identifierar sig med
att delta i verksamheter vi erbjuder.
Hur vi presenterat grupperna och
syftet med dem, har ocksa haft
betydelse. Kan livsberattargrupp lata
for ambitidst och kravande? Sam-
talsgrupp kan samtalsgrupp ocksa
kannas kravfullt och associeras till
gruppterapi. Under projektet arbeta-
de vi med att hitta ett annat namn
pa samtalsgrupperna for att na ut
battre, men vi beslutade att behalla
namnet livsberattargrupp eftersom
det borjat etablera sig.

Tyvarr har bara 18 procent av de
som deltagit varit man och det ar
ytterligare en utmaning, hur nar vi
dem. Genom musikgrupper? Las
mer pa sid 82.

Samtidigt vet vi genom deltagare

vi moétt att intresse och behov av
gemenskap och att méta nya vanner
och samtal ar stort. Det som férenar
dem som anmalt sig ar en ofrivil-

lig ensamhet. En dvervaldigande
majoritet ar ensamstaende. De vill
traffa nya vanner, hamna i en ny ge-
menskap och slippa vara ensamma.
| vissa fall har det varit helt livsav-
gorande att fa vara en del i ett nytt
sammanhang och lara kdnna nya
manniskor. En dvervaldigande majori-

tet av deltagarna ar mycket positiva till
att ha deltagit och manga har fortsatt
att traffas efter gruppavslut. Forsk-
ningsresultatet stodjer att metoden ar
utmarkt preventivt verktyg for att fa
manniskor att ma battre.

En till positiv effekt ar att samtliga
gruppledare upplevt det sa givande
och roligt att halla i livsberattargrupper.
"Det basta jag gjort i jobbet...”

Projektet har i forsta hand fokuserat
pa att na deltagare inom de egna verk-
samheterna. Information om grupper
och gruppstart har funnits pa de olika
stadsmissionerna och S:t Lukas web-
sidor och i sociala medier. Det har
gjorts utskick lokalt med information
till vardcentraler, kommunens aldre-
omsorg, samlingslokaler for aldre,
bibliotek m m. Information har ocksa
skett via projektets och Minds nyhets-
brev. Samverkan inleddes i projektets
slutfas med studieférbundet Sensus i
Stockholm som erbjuder Livsberattar-
grupper i sitt program.

Efter projektet kommer samtalsgrupper
att fortsatta att erbjudas inom Stads-
missionen och S:t Lukas verksamheter
och en potential till spridning ar stor.
Till exempel till vardcentralen, dit de
flesta vander sig, och "Livssamtal”
erbjuds vid 75 ars alder. Har kan man
fanga upp dem som kanske inte sjalva
tar initiativ till kontakt och aktiviteter.
Manga ar ensamma, fysiskt sjuka och
drabbade av nedstamdhet. De skulle
kunna "remitteras” till att delta i en
livsberattargrupp. Som FAR: fysisk
aktivitet pa recept, men istallet PAR:
psykisk aktivitet pa recept. Samtals-
grupperna kan till exempel erbjudas



pa Stadsmissionen, S:t Lukas, i
trafflokaler och boenden for aldre
och i forsamlingar.

Projektet har vackt stort intresse
frdn manga utifran, inte minst media
och personer som vill bli gruppledare
och starta grupper.

Samarbete har skett med pensio-
narsforeningarnas projekt Tillsam-
mans mot ensamhet och (H)jarnkolls
satsning pa aldreambassadorer och
samtalsgrupper for personer med er-
farenhet av psykisk ohalsa och med
projektet om musikgrupper for man.

En treminuters film om livsberattar-
grupper spelades in av elever fran
Grillska gymnasiet i Vasterads. Filmen
har och kommer att visas i olika
sammanhang och en nedklippt
version visades i Postkodlotteriets
sandning Grannyran pa TV4 under
maj 2019.

R

Artiklar om metoden och
livsberattargrupper

Aret Runt, 2019, nr 13. Har star
ditt livs berattelse | focus

Tidningen Mind, 2019, nr 2.
Tema aldre

Aldre | Centrum, tidskrift for forsk-
ning om aldre och aldrande, 2018
nr 1. Bra att prata glada minnen
Aldreomsorg, 2018, nr 3. Grupp-
samtal hjalp for skora sjalar

Pax, Huddinge férsamling, 2018,
nr 2 Skont att dela sin livsberat-
telse med andra

Omvardnadsmagasinet 2017 nr 3
Samtalsgrupper ger aldre ny kraft.

Senioren, 2017, nr 8. Beratta
ditt liv!



Det gav mig mycket att vara med i
’ ’ gruppen. Jag har inte tidigare velat
tala om mitt liv. Men nu lattade jag

lite pa mitt hjarta och fick kdnna att
jag inte &r ensam.



Aldres
psykiska
halsa
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Fakta:

Antalet som ar 65 ar och aldre 6kar. | dag ar det 2 miljoner
manniskor, en femtedel av befolkningen.

Medellivslangden ar 84 ar for kvinnor och 80 ar for man.
Var tredje person som ar 65 ar och aldre bor ensam.

Bland de som ar 80 ar och aldre ar en majoritet kvinnor.
Halften av alla kvinnor ar sa kallade fattigpensionarer med en
disponibel inkomst pa 11 000 kronor eller mindre. De har ofta
forlorat sin partner.

Tva av tre ar 80 ar eller aldre nar de dor. Vi blir allt aldre.

En person 6ver 65 ar tar livet av sig varje dag. 2017 var det
122 kvinnor och 294 man som tog sina liv i denna aldersgrupp.
Andelen som tar sitt liv &r storst bland aldre man.

Missbruk bland seniorer, framst kvinnor okar.

Ar 2015 var 243 412 utrikesfodda personer 65 ar eller aldre,
varav 56 procent kvinnor och 44 procent man.

Andelen fodda i annat land har fordubblats sedan 1970.

1500 personer som ar 65 ar och aldre lever i hemldshet, en
Okning med 35 procent sedan 2011.

Psykisk och ohalsa kostar Sverige ca 70 miljarder kronor
per ar, forutom lidandet for de drabbade och deras anhdriga.

Kallor: Nationellt centrum fér suicidforskning och prevention av psykisk ohélsa,
Karolinska Institutet, 2019.

Nationell kvalitetsplan for vard och omsorg om é&ldre personer, SOU 2015:03.
Socialstyrelsen, Psykisk ohélsa hos personer 65 ar och aldre - uppféljning av vard
och omsorg vid psykisk ohélsa hos éldre, 2018.



Marie Asberg
senior professor psykiatri

Depression och ensamhet

Aldrandet beskrivs inte séllan som en nedbrytnings-
process, psykiskt, fysiskt och socialt. Visserligen forandras
manniskor med 6kande alder, men inte bara till det samre.

Psykoterapeuten Erik Homburger
Eriksson beskriver aldrandet som det
sista stadiet i individens psykolo-
giska utveckling. Den svenske gero-
sociologen Lars Tornstam papekar
att mycket i denna utveckling handlar
om djupare livsforstaelse, 6kad
generositet och minskad sjalvupp-
tagenhet — en positiv utveckling.
Filmskadespelerskan Ingrid Bergman
sammanfattar: Att bli gammal ar
som att bestiga ett berg — man blir
litet andfadd, men man far en fantas-
tisk utsikt.

Egentligen borde aldrandet kunna
vara en fantastisk och tillfreds-
stallande tid i en manniskas liv,

och ofta blir det precis sa. Men inte
alltid. Det finns tre stora potentiella
hinder for ett gott aldrande, namli-
gen kroppslig sjukdom, demens och
depression. De tre hindren hanger
dessutom samman — depression

ar en riskfaktor bade for kroppslig
ohalsa och demens, vissa kroppsliga
sjukdomar kan kompliceras saval
av depression som av demens, och
demens kan i begynnelsestadiet
orsaka en depression.
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Depression hos en gammal man-
niska ger ibland en mer dampad
symtombild an hos den unge, men
den tenderar att bli mer langvarig.

Vi vet genom manga epidemiologiska
undersokningar att depressioner

blir vanligare efter pensionsaldern

— i Sverige forefaller det som om
depressionsforekomsten okar fran
omkring 5 procent av befolkningen
till ungefar det dubbla. Detta innebar
forstas att det fortfarande bara gall-
er en mindre andel. De flesta aldre
beskriver att sdval deras psykiska
som deras kroppsliga halsa ar god.

’I sammanhanget kan
papekas att aldre
manniskor inte ar
mindre tillgangliga for
psykoterapi an yngre
- Sharare tvartom.”

For dem som har depressionssym-
tom ar emellertid livet tungt. Utéver
nedstamdheten och angesten loper
de en okad risk for manga vanliga
sjukdomar, t ex hjartsjukdomar och
diabetes. En deprimerad manniska
som drabbas av en larbensfraktur
kan rakna med storre risk for kom-
plikationer. | en stor epidemiologisk
enkatundersokning visade svenska
forskare att deprimerade aldre oftare
sOkte lakarvard. De fick mycket ofta
behandling med blodtrycksmedicin
och blodfettssankare, men deras
depression tycks mer sallan ha
atgardats.

14

Det var vanligare att de fick behand-
ling med lugnande medel och sémn-
medel an med antidepressiva lake-
medel, och hanvisning till psyko-
terapi tycks ha varit extremt ovan-
ligt. | sammanhanget kan papekas
att aldre manniskor inte ar mindre
tillgangliga for psykoterapi an yngre
— snarare tvartom.

Om man kunde forebygga insjuknan-
de i depression skulle mycket vara
vunnet. Depression skapar ett stort
lidande, och samhallet gar miste om
de insatser depressionen kanske
hindrar den deprimerade att gora.
Depression har visat sig vara ett
viktigare arbetshinder efter 65-ars-
aldern an sa uppenbara problem
som nedsatt syn och horsel och
kroppsliga smartor.

Deprimerade manniskor i alla lander,
inklusive Sverige, klagar ofta dver
ensamhet. Det kan finnas manga
skal till detta — dalig ekonomi och

ett allt glesare socialt kontaktnat
kan vara nagra forklaringar. Depres-
sionen i sig medfor ofta att man

drar sig undan och upplever att man
inte har nagot att komma med i ett
socialt sammanhang. Darfér har man
anledning att hoppas pa att samtals-
grupper for gamla kan visa sig vara
en fruktbar vag att minska risken for
en invalidiserande och smartsam
depression.

Litteratur:

Erikson Erik H. (1982). Den fullbordade
livscykeln. Stockholm. Natur och Kultur.
Tornstam Lars. (2011) Aldrandets social-
psykologi. Stockholm. Nordstedts forlag.
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Samtalsgrupperna betydde mycket
for mig. Man fick maojlighet att 6ppet
kunna prata om sadant som jag
tidigare inte vagat beréatta. Bésta
erfarenheten var att det kunde
ventileras i gruppen. Man kande

sig fri efterat. Det basta var att

man fick hora vad de andra varit
med om. Jag larde mig mycket nytt
om kanslor.



Livsberattelse, Yngve

- Forst var jag lite tveksam till att
delta i en livsberattargrupp, det
kandes lite otackt att lamna ut sig.
Sedan kom jag pa att det var lika for
alla och da bestamde jag mig for att
vara med.

Nar Stockholms Stadsmissions
Aldrecenter p& Kungsholmen starta-
de sin forsta livsberattargrupp blev
Yngve tillfragad om han ville vara
med. Han besdker aldrecentret flera
ganger i veckan, ater lunch och traff-
ar folk. Han tillhérde ratt malgrupp
sa att saga.

— Det var Mona som arbetar pa
Aldrecentret och en gammal kompis
som fick med mig i gruppen. Jag ar
glad att jag vagade. Det ar valdigt
skont att fa dela med sig av sin livs-
berattelse och veta att nagon lyssnar
utan att avbryta, sager Yngve.

Yngve berattar att ledarna hjalper
till att halla ordning i gruppen, sa att
ingen tar for mycket utrymme eller
blir bortglomd. Han ar mycket nojd
med upplagget och ordningen som
finns vid varje grupptillfalle.
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Skont att dela
sin livsberattelse
med andra

— Nar vi samlas borjar vi med en
stunds avslappning. Vi far sitta tysta
och lyssna pa musik. Jag tycker det
kanns bra att sitta tyst en stund. Det
rensar tankarna och hjalper en att
koncentrera sig pa det vi ska prata
om, sager han.

"Det ar valdigt skont att
fa dela med sig av sin
livsberattelse och veta
att nagon lyssnar utan
att avbryta.”

Vid de forsta grupptillfallena pratar
man barndom och uppvaxttid. Yngve
berattar att i hans barndomshem
var det ratt sa fattigt. Familjens lilla
jordbruksfastighet brann ner och det
fanns inga forsakringar, sa pappan
tvingades ta anstélining som drang
pa en herrgard i narheten, och mam-
man som mjolkerska.

— Pa somrarna skoétte pappa jord-
bruket och vintertid arbetade han i
skogen. P& den tiden hade man inga
traktorer, utan man hade arbets-



hastar som drog plogen man pldjde
med, eller timmerkalken man la de
fallda traden pa. Vi barn fick vara
med en hel del i arbetet. Jag minns
att jag tyckte mycket om att rida pa
den breda hastryggen, berattar han.

Familjen hade inte sa mycket saker,
men de behovde inte svalta. Herr-
gardens forvaltare minns han som
en hygglig och generos karl, sarskilt
mot barnen.

"Visst hade vi det fattigt,
men pa det stora hela
ratt sa bra.”

— En vinter kom han med ett par
skidor till mig, det tyckte jag var bus-
sigt. Visst hade vi det fattigt, men
pa det stora hela ratt sa bra. Nar vi
pratade om var barndom i gruppen,
visade det sig att jag inte var ensam
om att ha haft det knapert, konsta-
terar han.

Nar gruppen pratade om sin ung-
domstid och sitt yrkesliv, berattade
Yngve att han kom till Stockholm
som sjuttonaring for att ga en trearig
yrkesskola och utbilda sig till finme-
kaniker. Skolan var en internatskola
dar man bodde under veckorna, men
pa helgerna reste man hem.

— Jag fick jobb direkt och har jobbat
som finmekaniker inom verkstads-
industrin hela mitt yrkesverksamma
liv, pa samma foretag, men med
olika agare, tillagger han.

Pa arbetet traffade Yngve sin blivan-
de fru. Hon arbetade pa kontoret och

de fick syn pa varandra i korridorerna.
Till slut vagade han ta kontakt.

- Vi akte samma buss, sa vi borjade
prata med varandra och sa smaning-
om bdrjade vi traffas utanfor arbetet.

Vi var tillsammans nio ar innan vi gifte

oss. D& ansokte vi om att fa hyra en
gemensam lagenhet. Vi fick tag pa
en nybyggd tvaa i Varberg. Jag minns
att vi fick balansera pa plankor nar vi
skulle titta pa den nybyggda lagen-
heten. Har foddes vart forsta barn,
en dotter. Nar sonen kom hade vi
turen att fa byta var tvaa mot en fyra
i samma hus.

Livet flot pa med arbete, hem och
barn. De hyrde ett sommarstalle
utanfor Gnesta och njot av naturen
och hade det bra tillsammans. Inte
langt fran deras gard hade Dag
Hammarskjolds kusin en gard. Nar
Yngve, hans hustru och dotter horde
hundarna skalla blev de oroliga och
akte forbi for att se om allt var som
det skulle.

— Vi visste att familjen inte var hem-
ma och ville vara hyggliga och se till

stallet sa att det inte var nagot inbrott

pa gang. Men nar vi kom dit var allt
lugnt, sa vi vande tillbaka. Pa den
korta strackan hem satte ingen av
0ss pa sig sakerhetsbaltet. Men sa
fick vi mote. Grusvagen var smal och
hade 16sa kanter, sa bildacken skar
ner i l0sgruset. Nar jag forsokte rata
upp bilen fick jag sladd och kérde
rakt in i en stor bjork, berattar han
allvarligt.

Hustrun omkom och han och dottern
brét benet. Sonen och svarforald-
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rarna som horde smallen kom spring-
ande. Men det har var fore mobiltele-
fonernas tid, sa det tog lang tid inn-
an ambulans och réaddningspersonal
kom till platsen. For Yngve finns det
ett fore och ett efter den olyckan.

For Yngve och barnen blev det en

oerhdrd omstallning. Hustrun var den
som skotte hemmet och barnen. Han
kunde inget om tvatt och matlagning.

— Jag var en san dar mullig mansgris
och visste inget om hemmets skot-
sel och barnavard. Nu blev jag tvung-
en att lara mig laga mat, ta hand om
barnen, se till att vara hemma nar de
kom fran skolan med mera. Som tur
var fick jag god hjalp av min svarmor
och min arbetsgivare var mycket
forstaende och 1at mig komma och
ga sasom jag behdvde.

Men sa vande livet en andra gang.
Yngve lag pa Huddinge sjukhus och
hade precis opererat sin hoftled,
nar han fick besked om att sonen
forolyckats i en trafikolycka.

"Né&r han delat sina
erfarenheter i gruppen,
visar det sig att han inte
ar ensam.”

Yngves liv har praglats av manga
sorger och forluster. Nar han delat

sina erfarenheter i gruppen, visar det
sig att han inte ar ensam.

— Aven om inte alla haft det riktigt

lika tufft, sa ar det manga som har
haft det svart i livet. Det ar skont att
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fa dela sorgen med andra och lyssna
pa andras upplevelser, det |attar nar
man far prata om det, sager han.

De sista gangerna har de samtalat
om nulage och framtid. Yngve kanner
att halsan sviktar nagot, men for-
soker halla uppe livsmodet pa olika
satt.

— Jag tycker om att trana och att
besoka Aldrecentret, samt mogen-
dansen i Alvik. Jag kan inte dansa
langre, balansen ar for dalig, men
jag traffar folk och hjalper till, bland
annat med biljettforsaljningen, avslu-
tar han.



Susanne Rolfner Suvanto
verksamhetsansvarig,
Omvardnadsinstitutet

Psykisk ohalsa ar ingen naturlig

del av aldrandet

Vad ar det att vara en manniska?
Ar det en svar, konstig eller alldeles
sjalvklar fraga? Jag tycker att det ar
allt detta sammantaget. Livet rullar
pa och jag aldras fran det forsta
andetag jag drar. Som manniska far
jag félja med i den andningen och
mota bade gladje och sorg. Jag far
mota liv och dod vare sig jag vill det
eller inte. Det ar livet! Och det levda
livet kan jag aldrig gora om, men det
ar aldrig for sent att ma bra.

| takt med att vi lagger fler och fler
ar bakom oss finns det en hogre risk
att drabbas av psykisk ohalsa, fram-
forallt depression som Marie

Asberg berattar om pa sid 13.

Men vi kan ocksa bara med oss en
psykisk ohalsa fran unga ar, som

en erfarenhet eller som nagot som
fortfarande paverkar oss. Vi kan

ha drabbats i en tid da skam och
stigma var annu storre an idag. Be-
rattelser som behover fa berattas for
att jag ska fa en mojlighet att lagga
det bakom mig, att fa mojlighet att
bli upprattad och lata min historia bli
mer an bara en "sjukdom”.

Nar tiden ar kortare framfor mig an
bakom mig och jag boérjar lagga mitt
till ratta ar det inte bara i harmoni.
Och om historien ar forenad med
flykt, tortyr och Gvergrepp kan
berattelsen inte vilja bli berattade.
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Berattelsen kanske inte kan berattas
eller sa finns den djupt i det inre och
aktiveras forst nar jag aterupplever
nagot som paminner mig om det
hemska — ett ljus, ett ljud, en doft
eller situation.

Livstrotthet eller livsnéjdhet?

Nar den psykiska halsan sviktar och
den blir allt djupare ar den yttersta
konsekvensen, om man inte far hjalp,
att inte langre vilja leva. Tankar om
att inte orka med sitt liv ar vanligare
an vad vi tror. Och att vaga fraga om
det finns tankar pa att inte langre
vilja leva ar livsviktigt.

"Tankar om att inte orka
med sitt liv ar vanligare
an vad vi tror.”

Nar dessa tankar drabbar mig ar det
lika viktigt att jag inte later mig sjalv
vara ensam med mina tankar. Vid
ett tillfalle lyssnade jag pa psykiatri-
kern Ullakarin Nyberg. Hon sa séa
klokt — vi ska skilja pa det som ar
livstrétthet och det som ar livsnéjd-
het. Livsndjdheten som handlar om
att jag kanner mig redo for att déden
kommer. Jag kanner mig klar och ar
inte langre sa radd. Men livstrott-
heten ar nagot annat dar jag upp-
fattar mig inte langre ha en plats i
livet. Det vore bast for alla om jag
inte fanns. Jag menar att ingen ska
behdva komma i sddan djup psykisk
ohalsa, ofta depression, att ett liv
slacks i en sadan smarta.

20

| samtalet kan ljuset na in

| ett livssamtal finns det en mojlig-
het att inte bara fa beratta sin egen
berattelse utan ocksa fa ta del av
en annan manniskas berattelse.

Att dela en historia ar en maojlighet
att i samtalet 6ppna for en liten
strimma ljus. Och den strimman tror
jag oftare an vad vi ar medvetna om
kommer av att jag har betydelse for
en annan manniska. Det ar stort och
hisnande att min mening med livet
inte definieras av mig sjalv, i min
upplevelse. Den definieras av nagon
annan. Att du sitter mitt emot mig
eller vid sidan om och hittar ditt livs-
ljus genom mig. Det ar sant — det ar
saligare att giva an att fa. Trots sam-
talets livgivande sa racker det ibland
inte bara med det. Vi behover ocksa
hjalp av profession, lakemedel eller
psykologisk behandling. Det ar inte
att misslyckas eller att de mellan-
manskliga samtalen inte duger.
Tvartom — behandling ar en liten del
av dygnets 24 timmar. De andra ska
jag leva och det gor jag garna tillsam-
mans med dig!

Susanne Rolfner Suvanto har bland
annat skrivit: Aldres psykiska hélsa och
hélsa, forhallningsséatt och arbetsmetoder
(2014). Psykisk ohéalsa hos &ldre.
Stockholm. Gothia férlag (2018)



Livsberattelse, Gunhild

Gunhild var med sin syster pa en
anhorigdag i Bla hallen i Stadshuset
for manga ar sedan. Dar fanns
Stockholms Stadsmissions Aldre-
center representerade och de bjod in
henne att komma och hélsa pa. Pa
den vagen ar det och nu forséker hon
besbka Aldrecenter sa ofta hon orkar
och kan. Det som gjorde Gunhild
intresserad av att vara med i en livs-
berattargrupp var hennes ensamhet
och stora intresse for manniskor och
vilja att hjalpa andra.

"Hennes starka sida ar
hennes kanslighet och
konstnarlighet.”

— Jag blir sjuk av att vara ensam och
har ingen kontakt med mina narm-
aste. Hjalpandet gor mig stark och
jag tycker om att vara tillsammans
med andra och att bli respekterad
som aldre. Man har lart sig en hel
del av att leva lange! Det blir bara
roligare och roligare ju aldre jag blir
pa nagot vis. Jag kanner mig trygg
och jag vagar vara barnslig och det
ar roligt! skrattar hon.

Man har lart sig
en hel del av att
leva lange

Gunhild ar fodd 1935 och uppvuxen i
Vasastan i Stockholm. Mamman var
forst hemmafru, men nar pappan dog
da Gunhild var 14 ar bérjade mam-
man arbeta som skrivare pa Svea
hovratt.

De var tre systrar som ofta var sjuka.
Det var sjukhusinlaggning for schar-
lakansfeber och 6roninflammationer
och Gunhild fick en svar skallskada
vid tva ars alder. Hon och hennes
yngsta syster var sa kallade "6ron-
barn” och en professor pa radium-
hemmet pa Karolinska institutet an-
vande dem som "forsokskaniner” i
en behandling han ville préva. De
utsattes for stralning i 6ronen under
aren 1944-45, da var de 7 och 9 ar
gamla.

"De utsattes for stralning
i 6ronen under aren
1944-45, da var de

7 och 9 ar gamla.”

Efterat har Gunhild letat i gamla arkiv
for att férsoka forsté och fa veta mer )
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om allt detta, men utan svar. Hon
har lidit av manga biverkningar i form
av dalig hdrsel och smartor i ryggen.
Hennes lillasyster fick i vuxen alder
diagnosen schizofreni och madde
psykiskt daligt lange innan hon slut-
ligen tog sitt liv.

Gunhild var tillbakadragen som liten
och har kampat hela sitt liv med en
dalig sjalvkansla. Hennes starka sida
ar hennes kanslighet och konstnar-
lighet. Efter flickskolan gick hon forst
pa Konstfacks aftonskola och sena-
re pa deras dagutbildning. Hon hade
velat halla pa med skulptur, men det
blev textil, som mamman tyckte var
mer matnyttigt.

"Lakarna varken ser
eller lyssnar pa mig och
mina krampor. Vi aldre
raknas inte.”

Gunhild fick arbete i en vavateljé och
vavde bland annat en stor dubbelvav
till Jakobsbergs kyrksal.

Som 25-aring sag hon en man pa
bussen och senare i Jakobs kyrka
dit hon ofta gick, som intresserade
henne sarskilt. Intresset visade sig
vara dmsesidigt och de blev forals-
kade och gifte sig snabbt. En viktig
anledning till att det gick sa fort var
att mannen fick veta att han fatt
lymfcancer. Som tur var levde han i
18 ar till och de fick tre barn i snabb
féljd. Han kunde arbeta och Gunhild
var hemma med barnen och efter
makens dod fick hon ankepension.
Det gjorde att hon klarade sig.
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Hon bor i en stor lagenhet i Tensta
och hemmet ar 6ppet for alla. Dar har
bade barnbarn och hemldsa fatt bo
under aren. Hennes generdsa satt
och spontanitet har hjalpt manga
genom aren.

Gunhild har fallit och skadats sig
ordentligt tva ganger under det
gangna aret. Hon har mycket ont i sin
rygg och gar med hjalp av sin rollator.
Trots det tar hon sig ut och aker
tunnelbana.

"For mig har livsberattar-
gruppen och vara
fortsatta traffar varit
livsavgorande. Jag
langtar till att vi ses.”

— Lakarna varken ser eller lyssnar

pa mig och mina krampor. Vi aldre
raknas inte. Det galler att orka sta ut
med smartorna, sager hon tappert
och grimaserar nar hon reser sig upp.

For mig har livsberattargruppen och
vara fortsatta traffar varit livsavgor-
ande. Jag langtar till att vi ses.
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Livsberattelse, Mayli

Mayli bor i samma kvarter som
Stockholms Stadsmissions Aldre-
center. Dit gar hon regelbundet for
att delta i gymnastik och yoga eller
for att traffa sina vanner.

Hon blev inbjuden att vara med i

en livsberattargrupp, men tvekade
forst da hon inte tyckte att hon hade
nagot att beratta och att hennes

liv varken varit sarskilt svart eller
markvardigt.

"Det blev sa mycket
storre an jag hade trott.”

Hon tackade trots allt ja till att vara
med och det har hon inte angrat.

— Det blev sa mycket storre an jag
hade trott. Vi har fortsatt att traffas
och jag har blivit sa berikad av att

ta del av alla de andras livsoden. Vi
sag varandra. Forut nickade vi hej till
varandra nar vi mottes, nu kanner vi
varandra.

Mayli ér 82 ar, men ser mycket yngre
ut. Efter flera stroker ar hon noga
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Jag borde sagt
ifran mer...

med att ta hand om sig sjalv pa basta
satt med bra mat och traning. Hon
foddes 1936 pa Soder i Stockholm.
Pappan var timmerman och mamman
arbetade som barnskoéterska. Forald-
rarna var praktiga och ordentliga. Med
en atta ar yngre bror vaxte hon upp i
trygghet, men utan materiellt 6verflod.
Det var krigstid och alla levde under
ransonering och var vana att ta vara
pa allt. Matrester blev pytt i panna och
gamla klader syddes om till nya.

Det var forst efter att ha foljt med en
kompis fran scouterna hem till deras
vaning pa Ostermalm som Mayli for-
stod att det fanns klasskillnader.

Hennes stravsamma foraldrar kopte
en tvarummare i HSB i Aspudden
1939 for 2 500 kronor. Dar fick de
tvattstuga, kylskap och telefon. Rena
lyxen pa den tiden.

Skolan gick bra, men dar uppdagades
det att hon horde daligt. Alla 6ron-
inflammationer hade gjort Mayli
horselskadad. | sjatte klass flyttades
hon till en horselklass i en skola i
Gamla stan.



— Dar var vi sex elever som blev
sedda och jag som horde bast larde
mig att l1asa pa lapparna.

Mayli gick sedan hushallsteknisk
realskola. Hon fick sin forsta hor-
apparat vid 14 ars alder och dess-
utom ett par glaségon. Inte sa kul i
tonaren, men till stor hjalp for henne.
Hon traffade en pojkvan vid 17 ars
alder och efter att hon blivit gravid
gifte de sig vid 22 ars alder.

Den lilla familjen hyrde en lagenhet

i Hégdalen i andra hand och fick sa
smaningom via bostadsféormedlingen
en hyreslagenhet i Grondal.

De fick tva dottrar som hon forst
var hemma med. De gick sedan pa
dagis och Mayli boérjade arbeta som
laboratris och senare pa bank.

Aktenskapet knakade i fogarna under
aren och vid 55 ars alder skildes hon
fran sin man. Hon erbjéds samtidigt
fortidspension fran banken.

"Det blev manga
forluster samtidigt och
ensamheten smaog

sig pa.”

Det passade bra, for i samma veva
behovde hennes da snart 100-ariga
mamma omsorg da pappan just gatt
bort. Inte nog med allt detta, hennes
hund dog ocksa. Det blev manga
forluster samtidigt och ensamheten
smog sig pa.

Nar en van foreslog att de skulle
stalla sig i ko for en bostad i
Hirsch-stiftelsen pa Kungsholmen
var hon inte sen att hanga pa. Har
bor hon sedan femton ar tillbaka i en
lagenhet och har flera vanner i huset.

— Vi ses ofta och tar en promenad
eller traffas pa fredagarna for att ata
tillsammans och ta ett glas vin. Vi
kommer att krypa till varandra nar

vi inte langre kan ga, sager hon och
skrattar.

Tidigare fanns det hemtjanst med
kontor i huset med personal som alla
kande. En stor trygghet for dem som
bor dar. Men nar alla tvingades valja
hemtjanstutforare blev de utkonkur-
rerade av andra hemtjanstforetag.

"Men jag maste anda
saga att jag ar nojd
med mitt liv.”

Nar Mayli skall summera sitt liv kon-
staterar hon:

— Jag borde sagt ifran mer... Varfor
skulle bara jag som ocksa jobbade
som min man, alltid vara den som
hamtade och lamnade barnen och
skotte allt i hemmet? Jag har varit
for snall!

— Men jag maste anda saga att jag
ar nojd med mitt liv. Barnen har det
bra och jag med. Nu har jag borjat
"dod-stada”. Jag sorterar ut en
massa grejer och kastar gamla kort.
Hur skall man bli av med allt? Tar
Stadsmissionen emot, kanske?
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Det finns ett nu och en framtid
som vi kan paverka, och i grupperna
upptacker manga hur livsstil och

forhallningssétt kan utvecklas och
bidra till nytt hopp.



Existentiell
halsa



Patricia Tudor-Sandahl
forfattare, psykolog och psykoterapeut
Fran "Tankar fér dagen” Sveriges Radio 2017

En som aldrig blir fardig

Nar jag var ung trodde jag att jag skulle bli lugn, vis och
mogen nar jag blev gammal. Nu ar jag gammal och det

blev inte sa.

Svarigheter som jag brottas med

idag — sviktande sjalvkansla, ojamnt
humor, oférmaga att leva som jag lar,
till exempel — ar inte helt olika de som
jag brottades med da jag var ung.

Jag snubblar ideligen 6éver samma
stenar, trillar ner i samma gropar, pa
min vag genom livet. Jag inser att de
erfarenheter som jag gjorde som barn
och som formade mig till att bli den
jag ar fortfarande paverkar mig idag.
Somliga sar lar alltid svida, somliga
arr bleknar aldrig helt bort.
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Poeten Gunnar Ekel6f sade s har i
en intervju en gang: "Standigt sam-
ma amnen har jag genom aren tagit
upp pa nytt. En manniskas fornyelse
bestar namligen enligt min mening
inte i att hennes grundamne, hennes
grundupplevelser och grundproblem,
skulle forandras. Det ar hennes in-
stallning till dem som under skiftan-
de forhallanden férandras. Fornyelse
alltsa, fattar jag som en standig
omprovning av ett och detsamma.”
Han beskrev sig sjalv som "en som
aldrig blir fardig”.



Sa sager aven jag, jag ar ocksa en
som aldrig blir fardig. Sa ar det att
vara manniska, jag ser det idag som
en styrka.

Det finns ett japanskt uttryck —
kintsukuroi — som beskriver en metod
for att laga keramik som har gatt
sonder. Delarna sammanfogas med
guld eller annan fin metall pa sa vis
att skarvarna syns tydligt. Skador och
skavanker framhavs, det ar mening-
en. Det brustna och kantstétta ska
inte doljas, det ar ett synligt bevis pa
vad féremalet har varit med om. Det
gor det vackrare och mer vardefullt an
det hade varit utan detta.

"Sa sager aven jag,
jag ar ocksa en som
aldrig blir fardig.”

Ett livsbejakande satt att tanka som
gar tvart emot installningen att det
som ar gammalt och trasigt ska
forkastas eller repareras sa att inte
skador syns. Livet lamnar sina spar,
pa saker och pa oss, det syns sar-
skilt klart pa oss som ar gamla.

Sar i sjalen ar en tillgang om vi inte
skams for dem eller latsas att de

inte finns. Att vaga visa oss som de
sarade, sarbara, ofardiga manniskor
som vi ar, att vittna om att det gar att
leva med det brustna och kantstotta
hos oss sjalva utan att bli bittra eller
modfallda, ar en bra motvikt mot
bilden av den fullandade manniskan
som vi kanske tycker att vi borde vara
men som ingen av 0ss ar.

Manniskan ar en komposthog av
sina erfarenheter har jag last nagon-
stans. Kompost ger naring som far
blommor saval som ogras att vaxa. |
vilka jordman vill jag da grava ner min
kompost? Vad vill jag ge naring? Den
fraga staller jag numera till mig sjalv.

"Sar i sjdlen ar en
tillgang om vi inte skams
fér dem eller latsas att
de inte finns.”

Att aldras pa ett satt som formedlar
livsmod och lust till de som ar yngre
ar det basta arvet vi som ar gamla

kan lamna efter oss. Ocksa ett trasigt
liv kan bli ett vackert liv.

Patricia har bland annat skrivit:

Ordet ar ditt (2013) Din egen vag 2013.
(2010) Den tredje aldern. (2011). Den
fiarde aldern. Stockholm. Brombergs forlag
och Libris.

Robert Raines, De sju insikterna for
ett gott aldrande ur A Time To Live

1. Déden galler ocksa mig

2. Lat smarta och sorg finnas

3. Inse vad du har att vara tacksam for
4

. Forsok att se pa arbetslivet med
andra 6gon

5. Narma dig andra mer personligt
6. Sok forlatelse och forsoning

7. Ana mysteriet
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Livsberattelse, Nisse

- Mitt liv &r bara motgangar. Ingen
har nagonsin sett mig le pa ett foto,
sager Nisse nar han tar sin selfie.

Han har varit med i en livsberattar-
grupp pa Stadsmissionens Aldre-
center. Det var bra tycker han, sa
han rekommenderar garna det till
andra.

— Det har gett mig battre sjalvfortro-
ende och jag tror att min berattelse
ocksa gett andra mycket. Det vikti-
gaste av allt, att inte ge upp!

"Han mobbades for
sin gotlandska och
hamnade utanfor.”

Nisse foddes i Visby 1943, mitt
under andra varldskriget. Familjen
flyttade senare till Norrtalje pa fast-
landet dar pappan var med och
byggde upp regementet. Det var en
hel del brak hemma och pappan sop
ofta upp de pengar som fanns. Detta
har satt sina spar hos Nisse och har
gjort att han sjalv aldrig velat dricka.
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Det viktigaste
av allt, att
inte ge upp!

Skoltiden var svar for honom. Han
mobbades for sin gotlandska och
hamnade utanfor. Ett utanforskap som
gjorde honom blyg och ensam.

Nisse borjade jobba som springschas
at olika bilfirmor och senare pa ett
tryckeri. Langst har han arbetat som
kriminalvardare pa Osterakersanstal-
ten, i hela 27 ar. Han hade dubbla jobb
en tid och arbetade som ordningsvakt
efter ordinarie jobbet.

Mycket arbete och konflikter med den
kvinna han var gift och hade fyra barn
med ledde sa smaningom till skils-
massa. Kort darefter fick han en
stroke.

Tva ar senare, 55 ar gammal, blev han
sjukpensionar. Han introducerades da
for en kvinna som han gifte sig med
for att hjalpa henne att fa uppehalls-
tillstand i Sverige. Efter en tid dog
hennes syster i hemlandet och de
adopterade systerns tre minderariga
barn som kom hit.

Det blev en svar och stormig tid och till
slut flydde Nisse hemmet. Han avsade



sig bade foraldraskapet och sin
lagenhet for att barnen skulle ha na-
gonstans att bo. Nisse blev hemlos.
Skammen och stoltheten han kande
gjorde att han inte bad om hjalp.

"Min hogsta drom ar
att fa aka utomlands,
till vérmen.”

For att ha nagonstans att sova kopte
han en baddplats i en fyrbaddshytt
pa Alandsfarjan som gick varje dag
fran Stadsgarden. Det kostade 20
kronor och i det ingick frukost och
tillgang till dator dar han kunde boka
in nasta resa. Baten la till klockan
16.00 och da hann han till McDo-
nalds for ett skrovmal innan baten
avgick igen klockan 18.

— Det var som ett fangelse. Jag grat
mycket under denna tid och fundera-
de pa att ta mitt liv, berattar Nisse.

Han var bostadslos i tva ar. Vand-
punkten och raddningen kom nar
han blev uppmarksammad av
Stadsmissionens medarbetare i
gula vastar pa Centralen. De hjalpte
honom med ett mal mat och kontakt
med kommunens socialjour. Han fick
plats pa Stadsmissionens akut-
boende Bostaéllet och sedan fem ar
tillbaka har han en bostad p3 ett
servicehus pa Kungsholmen.

Dar trivs han, aven om han ibland
retar sig pa de andra boende som
bara sitter och gnaller 6ver sina
sjukdomar.

Sjalv gillar han inte att sitta hemma,
utan vill halla igdng. Han gar ofta till
Aldrecenter for samvaro och en god
och billig lunch.

Idag har Nisse kontakt med alla sju
barnen. Han lever pa existensmini-
mum eftersom han betalar av pa de
250 000 kronor i skulder han har for
att han missade att betala underhall
for barnen under sjukskrivningen
efter sin stroke.

"Stadsmissionen ar
min raddning.”

Nisses hogsta drom ar att fa aka
utomlands, till varmen. Sin enda
utlandsresa gjorde han till New York
1975 nar han som fangvaktare foljde
med for att utldmna en amerikansk
vapenvagrare.

— Allt jag upplevt gor att jag kanner

mig ensam. Stadsmissionen ar min
raddning!
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P

Herman Hallonsten
utvecklingsledare, véardegrund
Stockholms Stadsmission

"Det blev sa mycket storre

an jag trott”

Reflektioner kring en existentiell halsodimension i

livsberattargrupperna

| livsberattargrupperna har deltagare
uttryckt en gemensam erfarenhet

i att nagot ovantat och stort sker
med mig nar jag lyssnar till andras
livs6den och berattar om mitt eget.
Citatet i rubriken speglar detta, att
deltagande i en livsberattargrupp:

... blev s& mycket stérre an jag trott.

| sjalva delandet skapas ett sam-
manhang dar var gladje och sorg, det
goda och onda vi har i vara minnen
och erfarenheter kan bli meningsfullt,
antingen for mig sjalv eller for nagon
annan i gruppen. For att detta skall
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kunna handa kravs etablerandet av
ett msesidigt och fortroendefullt
lyssnande. | delandet, dar jag inte
bara hort andra beratta sina liv utan
ocksa fatt hora mig sjalv uttala och
beratta mitt liv, kan nagot nastan
magiskt ske. Min egen livsberattelse
blir meningsfull for min skull i mitt liv
genom att den har bidragit till andras
upplevelse av mening for deras skull
i deras liv.

Livets stora fragor, de som vi kallar
existentiella eftersom de ar en



oundviklig del i att finnas till som
manniska, ar ofta i centrum i livsbe-
rattargrupperna. Samtal om liv och
dod, karlek och forlust, skam och
skuld far tid och plats i ett tryggt
sammanhang nar vi tillsammans gor
resan fran barndom och ungdomstid
over till familjebildning och arbetsliv
for att stanna upp i det nu som for
manga praglas av aldrande och tillta-
gande ensamhet. Att minnas tillsam-
mans samtidigt som vi tranar oss i
lyssnande och empati kan stimulera
till ny livslust och en medkansla aven
med mig sjalv och det som har blivit
min livssituation. | livsberattargrup-
pen far jag ett nytt sammanhang och
nya vanner. Jag stiger pa en resa, vet
att nasta vecka traffas vi igen och
jag mar bra av kontinuiteten. Exi-
stentiella perspektiv trivs i sallskap
av metaforer. Livet ar ofta resan
eller vandringen och styrkan i bilden
forstarks av att det ar pa vagen och
inte vid malet som livet hander. Nar
vi genom kris eller forlust tappar
lusten eller forlorar meningen ar det
inte ovanligt att vi langtar efter att

fa vandra ut eller paborja en ny resa.
For vissa startar en ny etapp fran
missmod till livsmod och pa nytt kan
tdmda reservoarer fyllas.

Existentiell halsa — vad ar det och
hur forhaller sig den till de fysiska,
psykiska och sociala delarna av
var halsa? Ett samtal som praglas
av omsesidig respekt, lyssnande
och intresse ar ett utmarkt satt att
bearbeta de existentiella fragorna.
Varldshalsoorganisationen (WHO)
har inte formulerat en definition av
existentiell halsa, men anger ett
antal aspekter som viktiga delar i

forstdelsen eller beskrivandet av en
existentiell halsodimension vilken
kan komplettera de andra delarna

av en helhetsforstaelse av halsa. De
aspekter som WHO namner ar: hopp,
harmoni, helhet, meningsfullhet,
forundran, andlig kontakt, personlig
tro och gemenskap. Flera av dessa
aspekter far konkreta uttryck och liv i
samtalen i livsberattargrupperna.

"PsyKkisk halsa ar ett till-
stand av vélbefinnande

i vilken en individ inser

hens egna férmagor.”

Successivt har forstaelsen och
kunskapen Okat kring hur fysiska,
mentala och sociala aspekter inter-
agerar med existentiella. | WHO:s
definition av psykisk halsa fran 2001
uttrycks en holistisk forstaelse

om att individuell egenmakt, samt
férmaga att i relation till grupper

och natverk kunna bidra, skapar god
psykisk halsa: Psykisk hélsa ér ett
tillstand av valbefinnande i vilket en
individ inser hens egna férmagor, kan
uthérda och hantera livets normala
stressituationer, kan arbeta produktivt
och ar férmdégen att bidra till hens
lokala samhalle (egen oversattning).

| en existentiell betydelse kan vi
lagga till formagan att pa ett tryggt
satt skapa och hantera det som
ger mening och tillhorighet, sarskilt
i livets granssituationer da vart
varandes (existens) yttersta fragor
ar aktuella. Viktor Frankl beskriver i
sina erfarenheter fran Auschwitz en
av nycklarna till psykisk 6verlevnad
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"For vissa startar
en ny etapp fran
missmod till
livsmod och pa
nytt kan tomda
reservoarer fyllas.”




i dédens vantrum. Det handlade

om férmagan att kunna vanda pa
perspektiven utifran insikten att: det
spelade inte ndgon egentlig roll vad vi
forvéantade oss av livet, utan snarare
vad livet forvantade sig av oss (egen
Oversattning). De som orkade vanda
pa denna forvantan klarade sig batt-
re och tog ofta ansvar att hjalpa dem
som inte orkade. Det handlade om
att kdmpa for att leva och overleva
for livets skull, inget annat.

"Det spelade inte nagon
egentlig roll vad vi for-
vantade oss av livet,
utan snarare vad livet
forvantade sig av 0ss.”

Att ett bidragande till andras halsa
och valbefinnande ocksa starker

var egen ar ett djupt sympatiskt
drag i var gemensamma existens.
Ingen ar nagonsin bara mottagande,
aven om vi ibland hemfaller at den
sortens subjekt-objektsyn nar vi
talar om hemldésa, ensamkomman-
de, missbrukare — eller aldre — som
grupp. Alla som ar mottagande av en
insats, akt av omsorg eller ett stod
kan i nasta stund sjalv vara den som
ar utgivande. En annan organisation
inom ideell sektor har som slogan
for sitt volontararbete Man trivs dar
man behdvs. | livsberattargrupperna
finns tid och plats att bade ge och
ta; behdva och vara efterfragad.

Det starker allas valbefinnande, och
efter hand som vi |ar kdnna varandra
fordjupas inte bara medlidandet utan
ocksa medgladjen.

Inom foérstaelsen av det existen-
tiella samtalets forutsattningar stalls
ibland fragan om var samtalet tar

sin bérjan. Nar vi som mots ska fylla
det pa forhand outfyllda omrade
som finns mellan oss, ar det da hos
mig eller hos dig det borjar? Martin
Buber skriver att vi maste borja hos
oss sjalva dar vi ar for att kunna
mota andra dar de ar. Vi bor strava
efter att vara akta i sociala samman-
hang for att vara de vi ar tankta att
bli och for att kunna finna den stora
skatt som ar livet. Att finna sig sjalv
pa den plats dar man star kallar
Buber existensens uppfyllelse.

En aspekt av existentiell halsa ar
andlig halsa, och pa engelska ar det
vanligare att i samma mening tala
om existential and spiritual health.
Andlighet kan forstas pa olika satt,
utifran utévande, upplevelse eller
tro, och antingen i substantiell eller
funktionell betydelse. Inom interna-
tionell forskning okar intresset for
de funktionella aspekterna, d v s hur
personlig tro och dvertygelse, eller
meningsskapande i en andlig eller
transcendent dimension, bidrar till
starkt formaga att ocksa hantera
egna utmaningar i den fysiska och
psykiska halsan.

Inom den existentiellt inriktade psy-
kologin talar Emmy van Deurzen om
tre eller fyra modaliteter som ett satt
att karaktarisera den varld vi lever

i, var livsvarld, och maste forhalla
oss till. Omvériden ar den biologiska
varld, natur och miljo, som existerar
aven om vi inte skulle vara medvetna
om dess existens. Medvarlden, eller

den sociala varlden, ar den varld som p
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innehaller vara relationer till andra
manniskor i betydelsen vardagliga
moten. Dessa skiljer sig fran de mer
nara relationerna i den tredje och
privata varlden. Den sociala och
privata varlden har dock det gemen-
samt att det ar har vi, med forut-
sattning i vart varande i omvarlden,
kampar med och hanterar makt-
forhallanden, konflikter, karlek och
vanskap. Den fjarde modalitet som
ibland fogas till de andra ar ideal-
varlden som beskriver individens
relation till en mer abstrakt dimen-
sion av tillvaron. For en del man-
niskor ar denna modalitet ointres-
sant och otankbar medan den for
andra ar grundlaggande for att kunna
skapa mening i de andra varldarna.
Denna fjarde del kan vi ocksa kalla
for den existentiella dimensionen
och liksom i det engelska uttrycket
ovan sa laggs dessa ofta samman.

Livsberattargrupperna paminner om
att vara liv och var halsa inte bara

ar ett resultat av arv och miljo. Det
finns ett nu och en framtid som vi
kan paverka, och i grupperna upp-
tacker manga hur livsstil och forhall-
ningssatt kan utvecklas och bidra till
nytt hopp. | meningsfulla samman-
hang kan till och med majligheter till
forsoning och forlatelse vaxa fram
jamsides med ett nytt hopp — det
dar hoppet som ar sa viktigt for att
jag ska orka leva och kampa med
skroplighet, oro och ensamhet. Vi
ger och tar och fyller pa i samtalen i
livsberattargrupperna, och jag forstar
att jag inte varit ensam om att kdnna
som jag gjort. Jag lar mig att mina
nya vanner i gruppen har liknande
erfarenheter. Vi existerar helt enkelt

36

tillsammans, ibland lika och ibland

unika. Ur detta larande inser jag att
mitt liv pa nytt kan berikas och for-

nyas, och ett nytt hopp kan spira.

Ja, hur haller man sig frisk i kroppen
och pigg i knoppen nar ar laggs till
ar och man blir aldre? Eller gammal
som vi ocksa sager. ldag vet bade
vetenskapen och vi manniskor myck-
et om hur olika delar av var halsa
samspelar och aven hur var person-
lighet och livsaskadning inverkar pa
vart kroppsliga och psykiska maen-
de. Vi har ocksa i samhallet alltmer
kommit att uppmarksamma den
utbredda och vaxande ensamheten
bland pensionarer och aldre, sarskilt
i de stora staderna. Ensamheten
paverkar alla delar av var halsa pa
ett negativt satt, inte minst glad-
jen som ar sa viktig for livslusten,
nyfikenheten och karleken. Har
kommer livsberattargrupperna in och
erbjuder en mojlighet till gemenskap
genom delande av minnen bakat och
motivation framat. Kan man halla
sig friskare i kroppen och piggare i
knoppen genom att delta i en livs-
berattargrupp?

Den halsofixering vi upplevt under
senare ar har bidragit till att existen-
tiella perspektiv pa halsa blivit en
viktigare del av samtalet om halsa.
Kanske blir det lattare for oss att
forsta och hantera de stora livs-
fragorna och férutsattningarna for
vara liv — det vi avser med existen-
tiell halsa — om vi staller de existen-
tiella fragorna till de andra halso-
dimensionerna istéllet. Da kan vi
undersdka samband mellan fysisk
halsa och exempelvis uppfattningar



om vara kroppar i relation till vara
naiva bilder och foérestallningar om
ideal, normalitet och avvikelse kring
utseende, sjukdom och oférmaga.
Manga brottas med ett sjalvforakt
eller forakt for egen och andras
svaghet. Kan det finnas en exis-
tentiell angest som utgor grund for
sadana destruktiva tankar och kan
vi bearbeta dem genom att fordjupa
kunskapen om vara existentiella
livsvillkor?

| relation till den sociala halsan finns
existentiella fragor som handlar om
den oundvikliga 6msesidigheten

som pa gott och ont satter oss

som individer i relation till andra
individer, familjer, gemenskaper

och samhallen. Har ar manniskans
frihet en viktig existentiell fraga.
Vilka mojligheter och granser finns
for denna frihet, dels i relation till
mig sjalv, dels i relation till andra. En
balans i detta avseende, d v s ett liv
dar omsesidigt och frivilligt beroende
bidrar till 6msesidig frihet (sa langt
det ar mojligt) starker var halsa.
Gunnar Ekel6f formulerar nagot av
en forutsattning for detta nar han
diktar: Att se sig sjalv i andra, sina
villkor, sin brist, sina svagheter, sitt P
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maénskliga ... Forutsattningen? Att vi
ar villiga att bli dmsesidigt beroende
genom att moéta varandra.

Det kan kannas tungt att bli aldre
och mogna, och samtidigt harligt och
befriande. Med aldrandet kan kom-
ma bade vishet och bitterhet. | basta
fall leder mognad och vishet fram till
ett 6vervagande valbefinnande och
att jag vagar vara mig sjalv tillsam-
mans med andra. Det innebar inte
att meningsgrubblet forsvinner, man
kanske blir det lattare att grubbla.
Vad ar meningen med mitt liv? Detta
ar en fraga manga av oss staller
flera ganger i livet, ofta i tider da vi
Overgar fran en alder till en annan
eller da avgérande handelser far vara
liv att ta en ny riktning. Patricia
Tudor-Sandahl talar om de olika
aldrarna. Inom existentialfilosofin
talas det om livets granssituationer.
En sadan situation kan intraffa da vi
erfar nadgot ovantat i livet,
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t ex en diagnos eller sjukdom som
radikalt forandrar forutsattningarna
for vart liv. Eller att vi férlorar var
partner, ofta efter manga ar tillsam-
mans. En ny riktning behover stakas
ut dar vi klarar att navigera i den
sarbarhet eller utsatthet som intratt,
ocksa for att undvika dodsangest. En
grans har passerats och vi kan inte
vanda tillbaka. Angesten infér livet,
valen, gransomradena har en central
plats i den existentiella livsuppfatt-
ningen, liksom skuld och skam i den
existentiella psykologin.

Varje manniska ar en berattelse

och i livsberattargrupperna kan jag
fa mojlighet att dela historien om
mitt liv. | sjalva berattandet — att jag
faktiskt satter ord pa mina minnen,
erfarenheter, tankar, tolkningar och
analyser av allt jag varit med om —
kan nagot spannande handa. Jag hor
mig sjalv som om jag laser ur en bok
dar jag ar huvudperson och kapitel



i andra,
brist,
sitt

for kapitel upptacker och forstar jag
vidden av allt det harliga och allt det
sorgliga jag har i min historia. Det
blir till en narrativ déstddning, och i
gruppen berattar vi gemensamt fram
en hyllrad med bocker om allas liv.

Bockerna om vara liv far sta kvar i
hyllan nar vi under livsberattar-
gruppens senare traffar blickar
framat och fokuserar pa hur vi kan
finna ork att I6sa praktiska problem,
mod att vaga s6ka nya gemenska-
per och motivation att lara oss nya
fardigheter. Om det finns ett liv fore
doden sa borjar det nu, och vad ar
forsta steget? Ar det kanske dags for
en riktig déstadning och i vilken ande
boérjar man med den? Vems ar an-
svaret for allt jag kommer att ldamna
efter mig? (Ett praktiskt tips att borja
med en lada — eller vaska — dar jag
lagger sadant jag stoter pa.) Eller ar
det dags att vaga steget och anmala
mig till en kurs, aktivitet eller utflykt

som erbjuds seniora medborgare?
Svarare, men en fraga att ocksa
stalla sig, ar om jag igen ska ta initi-
ativ i en trasig eller vilande relation.

Avslutningsvis vill jag utfarda en
efterlysning: Man — var ar vi? De
flesta som anmaler sig till livsberat-
targrupper ar kvinnor och det foljer
ett monster vi kanner igen. Vad beror
det pa att kvinnor kanner sig bekva-
mare att samtala om sig sjalva och
sina erfarenheter? Psykologer och
forskare inom amnen som maskulini-
tet och suicid har visat hur traditio-
nella uppfattningar och varderingar
kring genus och hur en man ska
vara, kdnna och bete sig leder till att
manga man dels blir mer isolerade
da de blir ensamma, dels ar dverre-
presenterade i sjalvmordsstatistiken.
Av alla sjalvmord star man for sjuttio
procent, och bakom detta antas
ligga forestallningar som exempelvis
att man ska klara sig sjalv och inte
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visa starka kanslor. Finns det hopp?
Javisst, for inte kan det val vara sa
att vi man inte kan forandras?

| livsberattargrupperna lar vi oss
som sagt att livsstil och forhallnings-
satt kan forandras, och da galler det
saklart man ocksa. Ett spannande
initiativ som lockade fler man var
den livsberattargrupp som genomfor-
des med musiktema. Kanske behovs
fler sddana ingangar som lockrop for
oss som blivit lite svarflirtade med
aren. Utifran det goda exemplet med
musiklivsberattargruppen vet vi att
det finns utrymme for innovation
inom narrativa metoder.

Nar nu fler och fler livsberattar-
grupper startar, och dessutom pa
fler och fler platser i landet sa hopp-
as jag att fler ska fa upptacka glad-
jen och kraften i att fa komma nara
livets stora fragor, och att fa gora
det tillsammans med nya vanner. Att
fa uppleva att det ar just stort att
dela liv och hopp. | denna mylla kan
fron till den fria gladjen gro.
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Det ar viktigt att prata. Att dela sin
’ ’ berattelse med andra gor att man
forstar att alla har haft sitt att

kampa med. Jag ar inte ensam om
att kdnna mig ensam.



Livsberattelse, Tea

Tea ar en stilig, valkladd och lite
fafang dam med rullator. Hon har
arbetat med klader, mode och
smycken, forst som mannekang och
senare pa NK och Guldfynd under
manga ar. Foraldrarna hade en dam-
konfektionsaffar i Warszawa och Tea
var enda barnet och upphdjdes till
"den vackraste pa jorden” av sin far,
berattar hon.

1939, nar Tea var nio ar gammal for-
andrades hennes liv totalt. Hennes
pappa forsvann och mamman och
hon deporterades till koncentrations-
lagret i Auschwitz. Hon skildes fran
sin mamma under brutala former och
hon minns sin mammas sista ord:
Gud Iat mitt barn leva!

Mamman dodades senare och nar
Tea berattar det brister det for henne
och tararna kommer. Om allt det
fasansfulla som hon var med om i
lagret har hon berattat och det finns
nedskrivet till eftervarlden pa Forum
for levande historia, en myndighet
under Kulturdepartementet som
arbetar med demokrati, tolerans
och alla manniskors lika varde, med
lardomar fran forintelsen.
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De tvingade ut
mig utan skor i
30-gradig kyla

Tea ar en av fa Overlevare fran denna
tid som fortfarande lever. Hon vill
inte garna beratta om det hon varit
med om, men de senaste aren har
minnena som hon hallit undan
hunnit ikapp henne och hon ar ofta
somnlos.

"Hon skildes fran sin
mamma under brutala
former.”

— De tvingade ut mig utan skor i
30-gradig kyla. Mina tar forfroés. Nar
jag kom till Sverige 1945 med en av
de vita bussarna sa tvingades jag
amputera en ta. Da var jag 13 ar. Jag
hamnade forst i Halmstad och blev
sedan omhandertagen av en kurator
i Judiska forsamlingen i Malmé. Hon
sag bland annat till att jag fick ga

i skolan. Jag tanker att det inte ar
Guds fel det som hande, utan man-
niskornas eget fel.

Tea hamnade s& smaningom i Stock-
holm och var gift under 20 ar, men
fick inga barn. Hon arbetade pa aldre
dagar pa Judiska museet och som



80-aring akte hon till Israel for forsta
gangen och dit vill hon garna igen.
Tea har forsokt att hitta sin slakt,
men utan resultat. Att inte ha nagon
egen familj eller slakt tycker hon ar
svart och hon kanner sig ofta valdigt
ensam.

"Det ar svart att bli
gammal. Jag som
alskar att dansa kan
inte langre gora det.”

— Jag har trots allt haft ett fantastiskt
liv har i Sverige, fortsatter Tea. Hon ar
90 ar med glasklart minne och tanke,
men for tre ar sedan kom kramporna,
ont i benen och artros. Férandringar

i gula flacken férsamrar synen och
horseln har ocksa blivit dalig. Hon vill
inte riktigt acceptera allt detta och

ar stundtals mycket ledsen Over sina
begransade férmagor.

"Alla kan inte férsta
vad jag har varit med
om, men jag fick sa
fint stod av alla.”

— Det ar svart att bli gammal. Jag
som alskar att dansa kan inte langre
gora det. Jag ar ofta livstrott och vill
do. Samtidigt ar jag sa radd for det!

Tea deltog i en av de forsta livs-
berattargrupperna pa Aldrecenter.

— Det gav mig valdigt mycket att vara
med. Jag har inte velat tala om mitt

liv tidigare. Nu lattade jag lite pa mitt
hjarta. Men man kan inte beratta for

alla. Alla kan inte forsta vad jag har
varit med om, men jag fick sa fint
stod. Jag fick kanna att jag inte ar
ensam.

"Jag har trots allt haft
ett fantastiskt liv har
i Sverige.”

— Jag har haft tur och varit popular
och omtyckt av manniskor. Folk ar
valdigt snalla. Men jag vill inte ligga
nagon till last och ta emot eller be
om hjalp! Tea vill inte ens ansoka
om det bostadstillagg som hon ar
berattigad till.

— Jag hatar att laga mat och gar dar-
for till Aldrecenter for att ata. Jag far
hjalp av hemtjanst med stadning,
men annars vill jag klara mig sjalv.
Det har jag gjort hela mitt liv.
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Lotta Olsson
Jjournalist
Kréonika i Dagens Nyheter, 7 mars 2018

Halsa ar viktigare an man tror

Ju aldre jag blir, desto mer funderar jag Over vad ett bra liv
innebar. Maste det vara langt? Maste det vara lyckligt?
Hur definierar man halsa?

Det kan lata som en sjalvklarhet att hon berattar om var man lever langst
ett lyckligt liv ar viktigast, men jag i varlden, och varfér hon tror att man
tvivlar faktiskt. Jag tror att det ar gor det.

viktigare att livet ar meningsfullt.

Bekvamlighet ar inte heller en syno- ”Nog borde vi égna
nym till lycka. . =
betydligt mer tid at att

| dag ar halsoraden inriktade pa hitta nya /éttillgéngliga
traning, gronsaker och frukt. Viktigt, !

absolut, men ar de viktigast? Kanske satt att UmgaS?”

inte. Det finns en rolig forelasning (ett

Ted talk, finns pa Youtube) av Susan  Hon raknar upp de viktigaste fakto-
Pinker, psykolog, forfattare och skri- ~ rerna, och en hel del kunde man ju
bent i The Wall Street Journal, dar rékna ut: ren luft &r bra, hogt blod-
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tryck och Overvikt bor man atgarda,
traning ar bra och hjartfel ar inte bra
(men svarare att undvika). Men det
ar de fem saker som ligger langst
ner pa hennes lista. Sen blir atmins-
tone jag férvanad: influensavaccin
sager hon ar viktigare an traning, en
glad 6verraskning for oss som har
|attare att hasa i vag till vardcen-
tralen an att ranta i skogen (bonus:
man slipper influensa). Alkohol ska
man dricka med matta och roka ska
man inte alls gora, forstas.

"Men det allra, allra vikti-

gaste ar de sma, dagliga
sociala relationerna: att
ha sa manga som mdj-
ligt som du sager hej till,
som du smapratar med
eller bara kommenterar
vadret infor.”

Sen ar hon framme pa de avgorande
faktorerna for dverlevnad. Den nast
viktigaste ar vara narmaste relatio-
ner: vi behdver ha atminstone tre
personer som star oss sa nara att
vi kan vanda oss till dem med alla
vara livsproblem. Men det allra, allra
viktigaste ar de sma, dagliga sociala
relationerna: att ha sa manga som
mojligt som du sager hej till, som du
smapratar med eller bara kommen-
terar vadret infér. Grannar, arbets-
kamrater, personalen i Konsum,
brevbararen, det behdver inte vara
mycket kontakt, det viktiga ar bara
att se nagon i 6gonen och saga hej.
Sa ofta som mojligt.

Hon kanske inte har ratt i allt, Susan
Pinker. Men hon fick mig att funde-
ra pa tranings- och dietraden som
viner om 6ronen pa oss dagligen
och stundligen. Nog borde vi agna
betydligt mer tid at att hitta nya,
lattillgangliga satt att umgas?

Det borde inte vara sa svart. Och
framfor allt vore det roligare an att
plaga sig med dieter. Tills vidare
far vi halsa oftare. Se det som en
halsofraga.
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Marie-Louise Soderberg
projektledare
Sveriges Stadsmissioner

Hela livet har ett varde

Vi soker, vill ha och skapa mening i vara liv. Oavsett om
livet varit svart eller enkelt eller som for de allra flesta,

bade och.

Berattandet ar manniskans primara
form for att skapa mening. Berat-
tandet starker var sjalvbild och

kan bidra till forstaelse, helhet och
forsoning till livet. Berattande och
berattelser ar grundlaggande for
manniskors tdnkande och skapande
av kunskap om andra och sig sjalv.
Genom berattelser konstruerar och
kommunicerar vi var uppfattning om
varlden, oss sjalva och andra. Det
ger oss struktur, sammanhang och
mening med vara erfarenheter.
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En specifik form av berattelser inom
narrativa studier benamns livsbe-
rattelser. En livsberattelse skildrar
en manniskas liv eller delar av det. |
det undersoks teman eller perspek-
tiv kring hur manniskor ger sina liv en
mening och skapar identitet. Delta-
garens egna ord satts i centrum med
all dess komplexitet och motsagelse-
fullhet. De uttalar vardagserfaren-
heter och skapar ordning och mening
i det dagliga livet. Vi forstar andra
manniskor genom att ta del av deras
liv och det skapar mening. Behovet



att beratta och dela sin livshistoria
forstarks nar vi blir aldre och genom
livets andlighet.

Vi utvecklas fran barn och ungdomar
till vuxna, ofta férenat med kris och
utveckling. Fortsatt aldrande innebar
ocksa utvecklingskriser. Alla har hort
talas om eller drabbats av livskriser:
30-, 40- och 50-arskriser. Aldre

dras ofta 6ver en kam, men mellan
60-100 ar ar det fyra generationer!
Denna tid ar ocksa férenad med
utvecklingskriser. Det ar stor skillnad
mellan att vara nybliven pensionar
och att narma sig livets slut. Aldran-
det som krisfas handlar bland annat
om att knyta ihop sitt liv och bevara
sin integritet och att acceptera sitt
liv som meningsfullt och givande.
Trots allt. Och att forsonas med att
livet kommer att ta slut.

Vi har lattare att relatera till unga,
for unga har vi alla varit, men annu
inte aldre. Det ar ocksa stor skillnad
mellan olika individer livet igenom.
Ungdomar saval som aldre. Vi har
olika férutsattningar socioekono-
miskt, olika sarbarhet och 6verlev-
nadsstrategier for att handskas med
vara liv.

"Ensamheten
smyger sig pa.”

Aldrandet innebar separationer och
forluster. Arbetslivet tar slut for de
flesta, partners och vanner dér med
tiden, man kan forlora halsa och
fysiska formagor och detta kan leda
till en 6kad ofrivillig ensamhet.
"Ensamheten smyger sig pa” som

en 85-arig kvinna uttryckte det. Den
absolut viktigaste riskfaktorn for att
uppleva ensamhet ar att nyligen ha
forlorat sin partner. Ensamhet har stor
betydelse for individens livskvalitet.
Forskning visar att ensamhet 6kar
risken for saval fysisk och psykisk
ohalsa som dadlighet.

Aldrandet och ndrmandet till déden
aktualiserar existentiella fragor. Vi
borjar forsta att doden ocksa galler
oss. Vad var syftet och meningen med
mitt liv? Vad gav mig trots allt kraft,
hopp och trost i livet? Vad forundras
jag over? Vad hander nar man dor?
Kommer jag hinna med allt jag vill?

"Alla vill leva lange,
men ingen vill bli
gammal.”

Det finns manga férdomar och for-
utfattade meningar om aldre man-
niskor. Vi moter stereotypa bilder av
aldre med rollatorer, ensamma pa en
parkbank eller i sin lagenhet framfor
TV:n. Rubrikerna handlar ofta om dalig
aldreomsorg med oatliga matlador
och vagande av kissblojor. Vi laser om
fattigpensionarer, rynkor, vardkéer och
begravningar. Sadant vi vill varja oss
ifrdn och helst blunda for.

Inte minst doden. Vi sager: "Om jag
dor”, inte "Nar jag dor”. Fragan ar
omgardad med ett tabu och en
radsla som gor att vi undviker livs-
viktiga fragor kring var egen och nar-
staendes avslut av livet. Men déds-
angesten finns dar under ytan och
ger sig till kanna for oss alla.
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Jag vill havda av erfarenhet, inte
minst fran projektet, att aldre ar en
diskriminerad lagstatusgrupp. Vi kan
tala om ageism, aldersfortryck, vilket
innebar sterotypa forestallningar el-
ler diskriminering som utgar fran en
manniskas alder. Har finns ocksa ett
forakt for svaghet, for de som inte
langre orkar eller kan.

Jag menar att vi behover synliggora
och skapa en annan bild av aldre
och aldrande for att motverka den
negativa bild som finns. | basta fall
blir vi alla gamla. Och faktum ar att
det finns andra satt att se pa aldran-
de och aldre. Med respekt for alla
manniskors lika varde och livserfa-
renhet, ndgot man bara kan tillagna
sig genom att leva lange.

Det positiva ar att vi blir allt aldre.
Medellivslangden 0kar och de allra
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Illustration: Fran
vaggan till graven

flesta aldre mar bra, har en god
halsa och ekonomi i dag. Resurs-
starka pensionarer reser jorden runt,
styrketranar, tar hand om barnbarn,
bar upp hela volontarsektor, de kall-
as ibland for OPALER: Older People
Active Life. De allra flesta tillhor trots
allt denna grupp.

Men risken finns att dras med i
fortsatt prestationshysteri, med krav
pa att se sa ung ut som mgjligt och
vara standigt aktiv. Manga aldre
langtar efter att fa dra sig tillbaka,
bara vara och inte langre prestera
och bevisa att man duger och har
ratt att finnas till.

Forskare talar om gerotrancendens,
aldrandet som en tid av upphdjd
visdom, klokhet och férmaga att for-
halla sig mer avspant till relationer,
prestationer och livet. Vi genomgar



helt enkelt en aldrandeutveckling

som leder till férandringar i sattet att
uppfatta jaget, relationerna till andra
manniskor och livet som helhet. Man

lar pa olika satt kanna sig sjalv battre.

Blir kanske mer sparsmakad i valet
av sitt umgange, samtidigt som den
goda, kontemplativa ensamheten

blir viktigare. Man far ocksa en ékad
tolerans till andra manniskor och 6kad
kansla av sammanhang framat och
bakat i generationerna. Livstillfreds-
stallelsen 6kar normalt sett.

Det Iater val bra och ar nagot att
se fram emot? Javisst, men detta
forutsatt att vi mar tillrackligt bra

“-—ﬁ_" -
)

lllustration: Cecilia Torudd

fysiskt och psykiskt och inte lider av
ensamhet. Fem procent av befolk-
ningen under 65 ar diagnostiseras
med depression, for personer éver
65 ar ar det tio procent. En fordubb-
ling. Aldres psykiska halsa ar ett
forbisett problem och manga far inte
den vard och behandling de har ratt
till och behover. Det ar som om det
vore naturligt att ma daligt for att
man ar gammal, for det kan inte vara
sa roligt och snart skall man anda
do. Men vi kan ha en god livskvalitet
livet ut om vi far den hjalp vi behover.
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En person Over 65 ar tar livet av sig varje dag

Enligt Socialstyrelsens rapport 2018
lider manga aldre av psykisk ohalsa.
En tredjedel av alla 6ver 65 ar har
vardats for psykisk sjukdom alterna-
tivt anvant psykofarmaka. Suicid ar
ocksa vanligare hos aldre. En person
Over 65 ar tar livet av sig varje dag.
Fyra ganger fler aldre man an kvinnor
over 75 ar tar sitt liv.

| undersOkningsgrupper uppger per-
soner 65 ar och aldre mer sallan
att de mar psykiskt daligt och har
tankar pa suicid. Men ser man till
statistiken over dodsorsaker ar det
fler aldre, framst man som avslutar
sina liv genom suicid an de som ar
20-64 ar.
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Det kan tolkas som att aldres psy-
kiska halsa inte uppmarksammas

i tillracklig utstrackning. Men aldre
skall ha samma tillgang till psyko-
logisk behandling som yngre, inte
bara lakemedel. Aldre har inte heller
samma tillgang till specialistvard.

Ingen manniska skall behdva ta
livet av sig pa grund av att hon inte
blir sedd och far hjalp till vard och
behandling.

Har ar ett medmanskligt bemotande
ett forsta steg till att motivera och
stddja manniskor som inte orkar leva
med att s6ka hjalp.




Om en person sager eller signalerar
att hon inte orkar leva, avfarda inte
med positiva tillrop utan stanna upp
och vaga fraga mer. Det ar skillnad
pa livstrotthet och en verklig vilja att
do. Det behover man fa prata om
med nagon som orkar finnas dar och
lyssnar. Det kan radda liv. Fraga,
hur mar du? Beratta. Kan du kadnna

nagon mening i ditt liv? Behover jag
vara orolig fér dig? Ar du ensam?
Har du nagon du kan prata med?
Formedla att det finns hjalp att fa.
Om du beddmer att det ar allvarligt
och féreligger en sjalvmordsrisk,
hjalp till med att kontakta varden och
om det behdvs folj med.
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77

Det har betytt enormt mycket,
nya vanner som kan bli djupare
vanskaper framover. Roligt att
lyssna pa andras livséden. Nyttigt
att hora nar man tror sig vara
ensam om sorger i livet.



Ensamhet



Livet efter

Var det sa har det skulle bli?
Var det allt?

Livet efter arbetslivet

Det liv man vantade pa

Nar man var trott och slut

Sag fram emot att resa
Att géra en massa saker
Och bérjaleva

Nu sitter man har
Ensam

Inga pengar att gora
den dar resan

det dar aventyret

En del av oss

blir ensamma

Genom dod eller skilsmassa
Gor detsamma

Sorgen kan vara densamma
Allt ar borta

Ett annat liv

An det jag hoppades pd

En del skulle kanske skilja sig

Man hor elakheter studsa

mellan vaggarna pa Willys och Coop
Par dar han gar bredvid sin kvinna
Och tjatar surt i hennes ora

Visst ar det da battre att vara ensam?
Men anda man forlorar inte bara en
man/kvinna

Nar man blivit atskilda

Man forlorar hela det livet

Man forlorar en hel slakt

Varfor kan det inte racka att gladjas
at att sticka en mdssa eller manga
mossor att ge till hemldsa

Att sitta i lugn och ro med ett korsord

Jo visst ger det en tillfredstallelse
Men anda...

Kicki, deltagare i en livsberattargrupp
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Tillsammans mot ensamhet

- Ofrivillig ensamhet ar ett stort
problem bland aldre, den okar
risken for psykisk ohalsa och 6kar
risken for en for tidig dod. Den Okar
ocksa risken for demenssjuk-
domar, depression och aktiverar
hjarnans system for fysisk smarta.

- Ensamhet handlar om att uppleva
sig vara ensam.

- Vissa grupper loper hogre risk att
bli ensamma.

- Storre andel kvinnor ar ensamma
— de lever langre och hinner forlora
sin partner.

- Man har svarare att klara ensam-
heten — storre andel sjalvmord
bland dem.

SPF Seniorerna, SKPF Pensionarerna
och PRO drev under hésten 2018

ett projekt ihop for att minska den
ofrivilliga ensamheten bland aldre
personer. Projektet fick namnet
Tillsammans mot ensamhet. Projek-
tet finansierades med medel fran
regeringen och avslutades den 31
december 2018.

Pensionarsorganisationerna vill
arbeta mer malinriktat mot man-
niskor som ar sarskilt utsatta och
upplever ensamhet i storre utstrack-
ning an andra. Det kan vara utlands-
fodda, personer som nyligen forlorat
sin livspartner, manniskor med
beroendeproblematik elller de som
ar i de allra aldsta aldrarna och inte
langre har kvar sitt tidigare umgange.
De behover inte vara medlemmar i
nagon av vara organisationer.

PRO SKPF:x

o~
SENIORERNA
pensiondrerna ~E |

Pensionarsorganisationerna har redan
verksamhet som syftar till att bryta
ensamhet. Men den ar inte tillracklig.
Syftet med projektet var att hitta me-
toder for att na de vi normalt inte nar.
Det finns ett behov av att arbeta mer
malinriktat och anpassa aktiviteter
efter malet. Inte bara lata den sociala
gemenskapen vara en positiv bieffekt.

- Ett studiematerial utarbetades om
ensamhet bland aldre personer
och hur vi kan arbeta med upp-
sOkande verksamhet. Studie-
materialet ar framtaget tillsam-
mans med Studieforbundet
Vuxenskolan och ABF. Syftet ar
att fa igang studiecirklar runt om
i landet under varen 2019.
Materialet ar ett bra satt att
komma igang med verksamhet
lokalt. Materialet ar fritt att an-
vanda for alla och finns tillgang-
ligt via studieférbundens och
pensionarsorganisationernas
hemsidor.

- 150 ambassadorer som skall
stodja och sprida arbetet har
utbildats.

Tillsammans mot ensamhet vilar pa
tanken att aldre moter aldre. Ett for-
troende uppstar lattare nar personer
mots under jamlika former. Tillsam-
mans mot ensamhet har forsokt
skapa en god grund for att arbetet
mot ofrivillig ensamhet ska bli en del
av den ordinarie verksamheten inom
pensionarsorganisationerna.

Malin Wennberg och Guy L66v,
projektledare
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Behover vi en ensamhets-
minister i Sverige?

En samling experter och namnkunniga personer har
funnits med i projekts referensgrupp. De fick fragan om
vad som ar det viktigaste att arbeta vidare med nar det
galler aldre och aldrande. Om vi hade en ensamhets-
minister i Sverige, vilket forslag skulle du skicka till hen?

Mot ensamhet

Varldens forsta ensamhetsmister finns i Storbritannien sedan bdérjan av
2018. Uppdraget ar att arbeta mot ensamhet. Ofrivillig ensamhet ar en
halsofara. Forutom métesplatser behdvs samhalleliga insatser kring boende,
integration, 0kad jamlikhet och forbattrade ekonomiska forutsattningar for
de mest utsatta.

Vilka fragor ar de viktigaste att arbeta vidare med nar
det galler aldre och aldrande?

— Att utveckla primarvardens mojligheter att arbeta
forebyggande och framja lyssnandet pa manniskan i
ett existentiellt livsvarldsperspektiv.

Skapa halsoteam med olika specialkompetenser for

att forsta aldrandet i ett brett nutida valfardsperspek-

Ingrid Hammarlund, 73 & tiv. Konst och kultur kan ha stor betydelse for en

Tidigare lektor i musik- meningsfull tillvaro och som existentiellt stdd for

terapi och prefekt pa Annisk Musik | | ingar i de flest .

Musikhogskolan (KMH). ménniskan. Musikupplevelser ingar i de flesta man-
niskors livsberattelse.

Om vi hade en ensamhetsminister i Sverige, vilket
forslag skulle du vilja skicka med till hen?

— Lyssna, kartlagg och bygg goda natverk!
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Ola Johansson, 60 ar
Verksamhetsutveck-

lare, leg psykoterapeut,
Stockholms Stadsmission

Cecilia Melder, 52 ar
Universitets och hégskol-
elektor i Religionspsykologi
med inriktning existentiell

folkhélsa, Uppsala universi-

tet och Enskilda Hogskolan
Stockholm

Christer Sandahl, 71 ar
Leg psykoterapeut och
senior professor, samhélls-
och beteendevetenskap
vid Karolinska Institutet
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Vilka fragor ar de viktigaste att arbeta vidare med nér
det galler aldre och aldrande?

— Aldres delaktighet i samhallsbygget, tillvara ta
kunskap, erfarenhet, kompetens, helt enkelt att tas i
bruk! Férebyggande av ensamhet.

Om vi hade en ensamhetsminister i Sverige, vilket
forslag skulle du vilja skicka med till hen?

— Se och stdd civilsamhallets bidrag till 6ppna motes-
platser, kulturframjande, delaktighet och arbete med
"community building”.

Vilka fragor ar de viktigaste att arbeta vidare med nar
det galler aldre och aldrande?

— Utveckla forstaelse och fortrolighet vad det galler de
existentiella fragornas betydelse for halsa och val-
befinnandet - oberoende av alder.

Om vi hade en ensamhetsminister i Sverige, vilket
forslag skulle du vilja skicka med till hen?

— Hur viktigt det ar att ta till vara det vi vet och allt
nytt vi kan lara oss. Redan pa 60-talet visade stora
befolkningsstudier och forskning pa hur viktigt den
manskliga samvaron ar.

Vilka fragor ar de viktigaste att arbeta vidare med nar
det galler aldre och aldrande?

1. Boendeformer som motverkar ofrivillig ensamhet,
men erbjuder maojlighet till tillbakadragenhet och
"gerotranscendens”.

2. Livsberattargrupper for alla!

Om vi hade en ensamhetsminister i Sverige, vilket
forslag skulle du vilja skicka med till hen?

— Underlatta rorlighet pa bostadsmarknaden och
utveckla nya boendeformer.



Susanne Rolfner Suvanto,
55 ar
Verksamhetsansvarig
Omvardnadsinstitutet, for-
fattare och foreldsare om
aldres psykiska (o)hélsa.
Leg.SSK/Fil.Mag.

Marie Asberg, 81 ar
Senior professor i
psykiatri vid Karolinska
institutet

Vilka fragor ar de viktigaste att arbeta vidare med nar
det galler aldre och aldrande?

De viktigaste fragorna att arbeta med ar att motverka
aldersrelaterad diskriminering. Riv 65-ars gransen!
Det paverkar alla dimensioner av aldrandet, framforallt
socialt och psykologiskt.

Om vi hade en ensamhetsminister i Sverige, vilket
forslag skulle du vilja skicka med till hen?

Det ar viktigt att hantera fragor om ensamhet alders-
overskridande. Ensamhet ar inte heller en enda sak,
den ar tredimensionell - fysisk, existentiell och sjalvvald.

Vilka fragor ar de viktigaste att arbeta vidare med nar
det galler aldre och aldrande?

1. Battre omhéandertagande av vardbehdévande gamla.
Detta ar fragor som ar mycket val kdnda men som inte
atgardats, utan problemen verkar snarare bli allt varre
trots heroiska insatser av enstaka vardarbetare (och
anhoriga).

2. Battre tillvaratagande av aldre manniskors resur-
ser, t ex vad galler fortsatt férvarvsarbete och ideellt
arbete.

3. Storre uppmarksamhet pa depressionsproblematik
och mer aktiva behandlingsinsatser. Depression hos
aldre ar inte ett nddvandigt ont utan en behandlingsbar
sjukdom.

Om vi hade en ensamhetsminister i Sverige, vilket
forslag skulle du vilja skicka med till hen?

— Jag tycker inte vi skall ha nagon ensamhetsminister
men om vi far det bor hen arbeta med att starka
forutsattningarna for sociala kontakter bl a genom
arbete med aldregrupper av olika slag, traffpunkter och
liknande.
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Férvanande att frammande
personer kommit mig sa nara.



Livsberattelse, Harriet

— Jag behover ha olika saker att
gora for att fa dagarna att ga. vVar
jag inte har vet jag inte hur jag skulle
klara mig, jag ar sa ensam, berattar
Harriet.

Harriet kommer till Aldrecenter varje
dag for séllskap och billig lunch, men
ocksa for sangstunden de har pa
onsdagar.

— Jag alskar att sjunga och brukar

ta med mig min gitarr att spela pa. |
natt jag dromde ar min favoritmelodi.
Harriet ar fodd 1933 och uppvuxen
pa en bondgard utanfér Stockholm.
Hennes pappa var ladugardskarl

och hon hade fem syskon. Hon och
hennes tvillingsyster var yngst.

"Jag alskar att sjunga
och brukar ta med mig
min gitarr att spela pa.”
- Vi stod varandra sa nara. Vi lag
och holl varandra i hand nar det var

morklaggning och flygplanen flog
Over vart hus under andra varlds-

Det ar fint att
dela sitt liv
1 med andra

kriget. Vi var livradda for att kriget
skulle komma hit.

— Vi flyttade hemifran nar vi var 20
och fick barn nasta samtidigt, forst
pojkar och sedan flickor.

"Jag kunde inte hjalpa
henne. Det var som en
bit av mig forsvann.”

Men systern blev allt mer nedstamd
och deprimerad och efter flera sjalv-
mordsforsok tog hon sitt liv vid 40
ars alder.

— Det var fruktansvart! Jag kunde
inte hjalpa henne. Det var som en bit
av mig forsvann.

Sorgen efter sin syster har Harriet
burit med sig hela sitt liv. Och sorgen
Over att mamman dog i en bilolycka
nar Harriet var 30 ar. Hon berattar
att det blev tre aktenskap och en
skilsmassa, en man dog knall och
fall. Hon har tva barn, sex barnbarn
och tre barnbarnsbarn. Yrkeslivet var
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pa forsakringsbolag och posten.
Sista aren pendlade hon mellan
arbetet i Sodertalje och varden av
sin tredje sjuka man i hemmet pa
Kungsholmen. Till slut gick det inte
langre och hon fortidspensionerade
sig vid 60 ars alder for att varda
honom hemma. Men det blev for
tungt och héll pa att knacka henne
totalt. Maken hamnade till slut pa
Stockholms sjukhem och Harriet
bestkte honom dar varje dag i fem
ars tid.

— Min man satt vid hissen och van-
tade pa mig. Det blev mitt liv och jag
fick manga fina kontakter dar, andra
patienter och fruar som besokte sina
man. Mina andra vanner tappade jag
under denna tid.

"Jag har varit stark och
djarv, vagat gora saker
och utmanat mig sjalv.”

Nar mannen dog, blev hon valdigt
ensam. Barn och barnbarn bor langt
bort och de har sallan kontakt.
Harriet hade inte langre rad att bo
kvar i deras lagenhet utan bytte till
en mindre. Halva pensionen gar till
hyran, men tack vare ankepensio-
nen klarar hon sig. Det blir ett par
tusenlappar kvar nar alla rakningar
ar betalda.

— Jag ar faktiskt néjd med mitt liv
och mig sjalv. Jag har varit stark och
djarv, vagat gora saker och utmanat
mig sjalv. Men ensamheten kommer
smygande med aren. Jag maste ta
mig i kragen och jag har inbokade
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saker varje dag, annars blir jag tokig
av ensamhet. P3 tisdagar ar det Café
Hjartat i Vastermalms forsamling och
i kyrkan deltar jag ocksa i en kurs
om livsfragor pa torsdagar och sa
Aldrecenter varje dag.

Jag var nyfiken pa att vara med i en
livsberattargrupp och van att lyssna
pa andra sa jag anmalde mig och det
har jag inte angrat. Det ar viktigt att
prata, det kan bli en éppning. Det ar
sa manga som har det svart. Det ar
fint att dela sitt liv med andra och
hora att man inte ar ensam om att
ha kdmpat. Jag rekommenderar alla
att vara med i en livsberattargrupp!
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Genom att sétt ord pa mina tankar
om hur min barn- och ungdomstid
praglat mitt vuxenliv har jag fatt
Okad forstaelse och dven acceptans
for vad som hande i mitt liv.



Livsberattelse, Sinikka

Sinikka ar fodd i mitten av femtiotalet
och vaxte upp pa en 6 utanfor Abo
tillsammans med sina sju syskon och
foraldrar. Foraldrarna var flyktingar
fran Karelen och upplevelserna dar
hade satt djupa spar hos fadern som
blev mer och mer inbunden. Han
borjade dricka och till slut blev han
psykiskt sjuk.

"Hon var sarskilt
intresserad av att
lasa, speciellt dikter.”

Sinikka var begavad och kunde bade
lasa och skriva nar hon borjade i den
svensktalande skolan. Hon var sar-
skilt intresserad av att lasa, speciellt
dikter. Hennes alsklingspoet ar Karin
Boye och hon vann en talangjakt i
skolans ungdomsforening genom att
|asa hennes valkanda dikt Javisst
gor det ont nar knoppar brister.

Sinikka kom till Sverige 1973, som
20-aring. Hon ville arbeta inom det
sociala och blev fem ar senare fardig
socionom. Hon har arbetat som
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Hennes
alsklingspoet
ar Karin Boye

familjepedagog, med finska zigenare
och chilenska flyktingar och som ku-
rator pa barnhem fram till 1987. Hon
blev foralskad i en man pa utbild-
ningen och de gifte sig. Forhallandet
fungerande inte och de skildes efter
en tid.

Under denna tid insjuknade Sinikka
i flera psykoser i samband med sin
pappas dod.

— Det var sa djavla skrammande!
Forsta gangen forlorade jag med-
vetandet och var medvetslos i tre
dagar och inskriven for tvangsvard.

Sinikka berattar att hon fick diagno-
sen schizofreni. Hon fick bra vard
och lakemedel som var till hjalp. Med
tiden andrades diagnosen till bipolar
sjukdom. Under manga ar forsokte
hon arbetstrana, men till slut insag
hon att det inte skulle kunna ga att
arbeta med utsatta manniskor nar
hon sjalv var sa skor. Hon fortids-
pensionerades darfor 1992 da hon
bara var 34 ar.



Efter det har hon engagerat sig som
volontar pa Roda korset och som
styrelseledamot inom RSMH, Riksfor-
eningen for social och mental halsa.
Hon brinner for fred pa jorden och
har tidigare varit aktiv i Vansterpar-
tiet. Sinikka tittar pa alla nyheter for
att halla sig uppdaterad om allt som
hander i samhallet och varlden.

| dag gar hon i en skrivargrupp pa
Riks-IFS (Intresseféreningen for
schizofreni) och skriver pa en bok
med titel In i ett psykosfall, historien
om hennes psykoser.

"Jag har en standig
dialog i vardagen med
min hjalpande Gud.”

Hon har en mycket strang religios
uppvaxt. Pappan tillhérde den finsk-
ortodoxa kyrkan och mamman var
pingstvan. Det gav upphov till en hel
del brédk och spanningar hemma.

Sinikka sjalv har en stark gudstro
som har varit till hjalp for henne i
livet.

— Jag har en standig dialog i vardag-
en med min hjalpande Gud. Jag gar
ofta till Oppna dérren, en foreningen
knuten till en féorsamling.

Hennes syskon med partners och
barn ar hennes stora trygghet i livet.
De ses ofta. De bryr sig och tar hand
om Sinikka pa ett satt som gor att
hon kanner sig lycklig.

Hon besokte ocksa Aldrecenter nas-
tan varje dag, men inte tisdagar, for
da var det soppa. Hon blev inbjuden
att delta i en livsberattagrupp och
kande direkt att hon ville vara med.

— Det blev jattebra, alla var sa
snalla. Alla fick beratta, de andra
lyssnade och forstod. Det blev
familjart.
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Evighet

En gang var var sommar
en evighet lang.

Vi strévade i soldagar
utan slut en gang.

Vi sjonk i grona doftande
djup utan grund

och kande ingen angslan
for kvallningens stund.

Vart gick sen var evighet?
Hur glomde vi bort

dess heliga hemlighet?
Var dag blev for kort.

Vi stravar i kramp,

vi formar i strid

ett verk, som skall bli evigt
- och dess vasen ar tid.

Men an faller tidlosa

stank i var famn

en stund da vi ar borta

fran mal och namn,

da solen faller tyst

over ensliga stran

och all var stravan syns oss
som en lek och ett lan.

Da anar vi det villkor

vi en gang fick:

att brinna i det levandes
ogonblick,

och glommer det timliga,
som varar och bestar

for den skapande sekunden,
som matt aldrig nar.

Karin Boye
For tradens skull 1939
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Livsberattelse, Gudrun

Gudrun ar snart 90 ar och kommer
fran Skara i Vastergoétland dar hon
vaxte upp i en lararfamilj. Det fanns
stora férvantningar pa att alltid géra
sitt basta och ha ett gott uppforan-
de i familjen. Medmansklighet och
att hjalpa andra var féraldrarnas
ledstjarnor. Framférallt mamman var
en forebild med sitt engagemang i
samhallet.

— Vi barn fick tidigt lara oss att forst
och framst uppmarksamma andra
och vanta pa var egen tur.

Gudrun alskade gymnastik i skolan
tack vare en bra larare. Sa smaning-
om borjade hon pa Gymnastiska
Centralinstitutet, GCI i Stockholm,
dar utbildade hon sig till gymnastik-
direktor under aren 1949-51.

— Det var en underbar tid! Vi var
trettio flickor pa kursen, halften lever
fortfarande och vi haller kontakt med
varandra.

Hon boérjade sin yrkesbana pa en
skola i Norberg men efter ett ar
flyttade hon tillbaka till Stockholm pa

Jag alskade
verkligsen mitt
arbete

olika skolor och stadier. P4 den tiden
var det gymnastik tre ganger i veckan
i skolan. Pojkar och flickor var for sig.
Det var viktigt med rorelsetraning
och barnen fick trana koordination,
balans, hallning, fristaende och red-
skap. Och gj att forglomma lekar som
spokboll och skeppsbrott.

Gudrun trivdes bra som gymnastik-
larare, men den storsta upplevelsen
under sitt yrkesliv fick hon genom
husmorsgymnastiken.

Under 40-talet var de flesta kvinnor
hemmafruar. 1948, aret innan hon
borjade pa GCl kom hon i kontakt
med Elly Léfstrand, husmorsgymna-
stikens grundare. Elly arbetade som
sjukgymnast pa Kooperativa for-
bundet, KF, och forstod tidigt att
kvinnorna behdévde komma ut och
traffa andra samt lara sig att anvan-
da kroppen pa ratt satt. Vad var da
battre an en anpassad form av gym-
nastik? Redan 1942 bjod Elly genom
KF in hemmafruar till att préva en ny
enkel form av gymnastik till musik,
helt utan redskap som den tidens
motionsgymnastik ofta innehall.
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De bjdds in till Zinkensdamms
idrottsplats pa Soder i Stockholm.
Sjutton kvinnor i klanning och med
hatt och handvaskor kom. De ut-
gjorde den forsta gruppen husmors-
gymnaster. Innan arets slut hade
gruppen vaxt till 80 kvinnor. Det blev
en folkrorelse som drog fram Over
landet och sommaren 1952 stallde
Sverige upp med 6ver 5000 gymnas-
ter i Lingiaden, en varldsgymnastik-
fest, som det var Svenska Gymnas-
tikférbundets tur att arrangera.

Det var tack vare Gudruns mamma
som hort talas om Elly och darfor
bjod in henne till Skara som hon
introducerades till den nya gymna-
stikformen. Elly inspirerade Gudrun
att starta grupper i Stockholm och
att ta tjanstledigt fran skolan for att
som konsulent pa Svenska Gymnas-
tikférbundet resa runt i landet for att
utbilda ledare fér husmorsgymnastik.

"Jag kan angra att
karleken fatt komma i
andra hand i mitt liv.”

Under alla dessa ar var Gudrun gift
och fick s& smaningom tva dottrar.
Hennes man tog hand om dem nar
Gudrun akte land och rike runt for att
utbilda gymnastikledare pa helger
och lov.

— Jag alskade mitt arbete. Och fick
ofta hora att jag hade haft tur som
traffat en sa bra man som kunde ta
hand om barnen.

| andras 6gon ansags de vara det
perfekta paret. Men efter 30 ars
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aktenskap skilde de sig vid 50 ars
alder. De fortsatte dock att vara de
basta vanner fram till makens dod.

- Jag kan angra att karleken fatt
komma i andra hand i mitt liv. Men
mina barn har alltid funnits nara mig.
Idag ar de mitt basta stod tillsam-
mans med barnbarnen.

Husmorsgymnastikrérelsen forsvann
dock i slutet pa sjuttiotalet. Mycket
pa grund av namnet husmorsgym-
nastik, som blivit férlegat. Men Elly
ville inte andra pa det. Och nya rorel-
ser som Friskis & Svettis tog Over.

Som 55-aring kom Gudrun sa till-
baka till skolan. Det hade hunnit
handa mycket med gymnastikunder-
visningen under de ar hon arbetat
med husmorsgymnastiken. Nu l1ag
fokus pa kondition, styrketraning och
bollsporter och hon kdmpade for att
klara av den stora omstallningen,
men hon kom sa smaningom fram till
att hon inte hérde hemma i skolan
langre.

Gudrun fick istallet arbete pa per-
sonalvardsbhyran som ansvarig for
friluftsutrustningen inom skolforvalt-
ningen. Forst kandes det befriande,
men blev i langden for ensidigt. Hon
fick da utbilda sig till ryggterapeut
och reste runt i Stockholms skolor
for att arbeta med personal och barn
med sarskilda behov.

Vid snart 60 ars alder genomgick
hon en hoftledsoperation med
manga komplikationer. Protesen ville
inte sitta pa plats och hon fick gora
flera om-operationer med sviter.



Efter det har hon for det mesta fatt
ga med stod av kryckor.

Aren som pensionar har trots allt
varit fina och aktiva trots kryckorna.
Som 67-aring kom hon i kontakt

med Ytterjarna kulturhus séder om
Stockholm. Hon gick en 1-arig grund-
utbildning i antroposofi pa davarande
Rudolf Steiner — seminariet som
ligger granne med kulturhuset och
likasa Vidarkliniken, och arbetade
sedan i nio ar som volontar pa kultur-
huset och bodde da ocksa i Ytterjar-
na. Gudrun holl i allt praktiskt kring
konserter och andra evenemang och
stortrivdes med det.

"Det skrammer mig att
jag ar sa trott och haller
pa att férlora synen.”

Hon drogs dock till storstaden igen.
Pa hennes gata hade en skola for
invandrare startat och hon engage-
rade sig i den for att lara ut svenska
spraket. Hon haller fortfarande i en
bokcirkel med gruppdeltagare fran
skolan och som kommer fran olika
delar av véarlden.

Intresset for andra religioner vacktes
i samband med detta och hon har
gatt flera kurser pa Senioruniver-
sitetet inom det mangkulturella
omradet.

Gudrun laste om livsberattargrupper
i en av pensionarsféreningarnas tid-
ningar och blev nyfiken och anmalde
sig till en grupp. Hon hade lange kant
ett behov av att fa ihop sin livsberat-
telse, men var ocksa intresserad av

att fa lyssna till andras erfarenheter.
Gruppen fortsatte att traffas tack
vare hennes engagemang.

"Jag har gjort allt jag
velat och kanner mig
nojd och tacksam
med mitt liv.”

Nu haller hon pa att avsluta en barn-
bok som hon skrivit texten till och

en van har lllustrerat. Men det ar
forenat med svarigheter och sorgen
Over att forlora synen mer och mer.
Gudrun ar idag svart synskadad efter
manga ar med gron starr.

— Det skrammer mig att jag ar sa
trétt och haller pa att férlora synen
och blir mer och mer beroende av
hemtjanst och andra. Jag tappar
kontrollen och behéver mer och mer
hjalp, allt detta ger mig angest. Jag
kanner mig ensam och vill ha folk
omkring mig och planerar darfor att
flytta till ett servicehus.

— Jag har gjort allt jag velat och kan-
ner mig nojd och tacksam med mitt
liv. Och jag har alltid haft underbara
manniskor runt omkring mig, sager
Gudrun och ler.
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| varas gick jag i en livsberattar-
” grupp, som var intressant och fick
angenama foljder. Vi i gruppen
trivdes sa bra med varandra att vi
traffas en gang i manaden nu.
| dag var jag vérd. Vi har sa
mycket att prata med varandra
om. Sa roligt!
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Musik och
halsa



Ingrid Hammarlund
musikterapeut och handledare

Musikens betydelse

Varje traff med livsberattargruppen borjar alltid med musik.

Musik som tonar in... Gruppens deltagare och ledare sétter sig tillrétta infor
dagens beréttande. Samlingen inleds med en stunds musik.

En rytm introduceras och upprepas lagmaélt i fyrtakt pa en kontrabas, efter
fyra takter fyller pianot pa med melodin. Musiken slar an en stdémning av lugn
jazzig rorelse. Melodin upprepas, utforskas och utvecklas om och om igen
genom 6verraskande utsmyckningar, men aterkommer alltid till ursprungs-
melodin. Basen haller ihop det hela genom att tryggt markera grundpulsen.
Musiken, som pagar i fyra och en halv minut, &r Visa fran Utanmyra i Jan
Johanssons tolkning.
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Musik paverkar oss. Vi reagerar
kroppsligt och kanslomassigt pa
musik men de individuella variatio-
nerna ar stora. Musiken fangar var
uppmarksamhet pa olika satt. Viss
musik kan inspirera till rorelse,
annan musik skapa lugn och ro.
Starka musikupplevelser kan vitali-
sera och stimulera inre bilder, asso-
ciationer, minnen och tankar. | svara
livssituationer kan musik ocksa inge
en kansla av trost, stdéd och lindring.

Utgangspunkt for att valja musik for
en aktivitet ar den funktion man
tanker att musiken ska ha, vilken
sorts upplevelser den ska kunna
framja. Ska musiken skapa avspan-
ning och lugn som trygghetsskapan-
de inledning till en gruppaktivitet
eller stimulera till rorelseaktivitet
eller ska musiken vitalisera och fram-
ja deltagarnas stamningsforandring,
inre bildskapande och associationer.

Generellt kan man tanka i tva spar.
Trygghet och avslappnande lugn

kan underlattas av langsamt tempo,
palitlig och stddjande puls, fa dyna-
miska forandringar, féljsam, repetitiv
och férutsagbar melodi och tydligt
urskiljbar instrumentation.For att
framja en berikande, aktivt utforsk-
ande lyssningsprocess inriktas
musikvalet mer pa flerstammighet,
rikare instrumentation, rérelse, dyna-
mik och dverraskande forandringar i
bade melodi och tempo.

En betydelsefull halsofaktor ar att
musik hjalper oss att urskilja, kdnna
igen, reglera och hantera kanslor.
Det finns idag god forskningsevidens
inom neurobiologisk forskning for hur

musik pa olika satt kan mojliggora
psykisk aterhamtning, fungera stress-
forebyggande och halsoframjande i
folkhalsoperspektiv.

Vi ser idag ett vaxande intresse i
valfardssamhallet for forskning om
hur konst och kultur kan ha betydel-
se for psykisk halsa. Man bor val da
bade kunna fraga sig vilka effekter-
na av sinnesstimulans genom olika
kulturella aktiviteter ar, vad dessa
betyder for den manskliga hjarnans
formbarhet och lakningsférmaga, och
samtidigt ha fokus pa det humanistis-
ka perspektivet av att vara manniska
och upplevelsen av livskvalitet, exi-
stentiellt valbefinnande och mening.

Kan musik frémja
psykisk och existentiell
hélsa? Vad séager
dagens forskning?

Musik och halsa har under det senas-
te decenniet utvecklats till ett forsk-
ningsfalt med internationell rackvidd.
Musik som livskvalitetshdjande
mojlighet och kulturell rattighet for
aldre utforskas i tre olika perspektiv;
fysiologisk paverkan studeras i ett
neurobiologiskt perspektiv, den rela-
tionella och existentiella dimensionen
av musikens mojligheter belyses i
personcentrerat och psykosocialt per-
spektiv och den kulturella och sociala
dimensionen av musikupplevelse och
musicerande belyses i sociokulturellt
perspektiv.

Forskningen ger oss alltsa god gene-
rell kunskap om musikpaverkan men 3
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for att i grunden forsta vad musik
betyder for varje enskild individ ar
en personlig kartlaggning av livets
musikaliska upplevelser av stor be-
tydelse. Varje manniska har en unik
musikalisk sjélvbiografi.

"Musikupplevelser ingar
i de flesta manniskors
livsberattelse.”

Musik aterfinns i sa gott som alla
livets ritualer, bade i vardag och hog-
tid. Den kan sprida gladje och fest,
men ocksa fungera som trést och
stod i kdnslomassigt svara stunder.
Varje manniska har sin musiksfar,
sina favoriter och ofta starka upp-
levelser och minnen forknippade
med musik. Den beror oss ofta djupt
personligt och har betydelse for var
upplevelse av livskvalitet. Existen-
tiella livsteman kan speglas av en
valbekant sang, en danslat eller en
omtumlande konsertupplevelse.

Utvecklingspsykologisk forskning
visar hur musikaliska kommunika-
tionsmonster ar medfédda och utgor
grund for manniskans estetiska
upplevelser, sociala samspel och
kommunikation.

Ljud, rérelse och rytm praglar vart liv
redan i moderlivet. Dar borjar var
lagring av kroppsliga erfarenheter.
Som spadbarn lyssnar vi uppmark-
samt pa ljuden omkring oss, forsoker
skapa mening i det vi hor. Spraket ar
annu abstrakta ljud. Vi svarar med
egna ljud pa de ljud vi hor. Vi kan
urskilja monster. Vi erfar i kroppen
hur det kanns att vara i dialog genom
ljud och rorelse. Vi lagger marke till
att roster kan klinga olika, att dar
finns skillnader i melodi, rytm och
intensitet i det vi upplever. Vi borjar
ana att kanslor kan kommuniceras.
Kanslor har med rorelse att gora.
Sinnesrorelse var ett ord man an-
vande forr.
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Psykiatern och spadbarnsforskaren
Daniel Stern talar om sinnenas enhet,
var grundlaggande intuitiva formaga
att sammanlanka olika sinnesintryck
och bygga upp var forstaelse av oss
sjalva och andra genom upplevelser
av hur nagot kanns. Stern benamner
dessa upplevelser vitalitetsaffekter,
ett slags livskanslor, stamningslage
eller kansloton. Han liknar dem vid
vaxlande tonsattningar av inre och
yttre erfarenheter, som musik som
kan Oka i intensitet, explodera i ett
crescendo eller tona ut. En subjektivt
upplevd livskansla med form, rorelse,
intensitet och riktning.

"Jag far en forhéjd
livskansla av musiken.”

Musik inbegriper alltsa upplevelse-
fenomen som inte sa latt later sig
beskrivas med ord, som beror kans-
lomassiga lager i oss som ar ordlosa.
Detta ar forstaelsebakgrunden
bakom behandlingsmaojligheterna
med musikterapi. Denna upplevel-
sedimension kan lara oss nagot om
musikupplevelsens grundlaggande
existentiella aspekter och betydelsen
av affektiv avstamning och spegling
genom musikupplevelse. Hoppet

om att kunna vara delaktig i nagot
som upplevs meningsfullt i stunden
kan vacka formagan till inre klarhet
och sjalvforstaelse, inge en forhojd
livskansla.

Musik som ger individen en kansla
av spegling, samklang, kan inge
bekraftelse och kontinuitet och nar
ofta djupare lager i manniskan an det
talade spraket, kan upplevas som ett

existentiellt stdd. Den kan ta bort
tomhetskanslan, framja inre kanslo-
massig rorelse och hjalpa en mann-
iska att sta ut, forsta och forhalla sig
till livslaget.

Karin har levt ett aktivt och innehalls-
rikt liv med familj och yrkesarbete,
och en vital tid som pensionar. Hon ar
dnka sedan manga ar. Kroppen fort-
farande létt och smidig. Dock &r det
inte ldngre sa enkelt att finna samma
kdnsloméssiga balans och gladje i
tillvaron som férr. Ibland tar kdnslan
av tomhet och ensamhet éver. Men,
Karin har sedan nagra ar tillbaka
hittat fram till sin personliga form

av egenomsorg, att lyssna pa musik
som hon tycker om. Hon sétter sig val
tillratta i sin skénaste stol. Anvander
fjarrkontrollen till sin CD-spelare for
att forsiktigt tona in musiken. Jag far
en forhojd livskéansla av musiken, sa-
ger Karin. | kroppen kdnns det rofyllt.
Tanken klarnar, stamningen férand-
ras, nagot vécks till liv i mig. Ibland
med ett strak av vemod, som dock
ganska snart évergar i en kdnsla av
vdlmaende. Musiken haller mig séll-
skap pa ett enkelt satt och férandrar
min sinnesstadmning en aning, ger mig
en kéansla av liv och rorelse.

| vissa livssituationer kan musiklyss-
ning ge upphov till kdnslomassigt
starka upplevelser av transcendent
art, vilket kan erfaras som ett slags
vidgat perspektiv av livet, sig sjalv
och andra. Guidad musiklyssning
(GIM) ar ett musikterapeutiskt
arbetssatt som erbjuder en struktu-
rerad form for att, inom en musik-
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Har man inte blivit omtyckt av
sina foraldrar, fatt fysisk kontakt
och lidit brist pa kérlek da &r det
svart att ge och ta emot kérlek
som vuxen.



terapeutisk ram, lyssna pa musik i
samverkan med en musikterapeut.
Arbetssattet har visat sig vara en
berikande och livskvalitetshojande
resurs for existentiell halsa. Meto-
den kan anvandas bade individuellt
och i grupp. Musikterapeuten intro-
ducerar musiklyssningen och lyssnar
in och vagleder processen under
musikens gang.

"Musik som terapeutisk
resurs for den aldre
manniskan.”

Arbetssattet forutsatter att lyssning-
en sker inom tillitsfulla tydliga ramar
och lyssnarens fortroende for musik-
terapeutens guidning baserad pa god
kannedom om musikens struktur
och upplevelsemdjligheter. Metoden
stimulerar och fordjupar reminiscens
och kan understodja kanslan av
kontinuitet i ett Iangt liv.

"Att beratta sin
historia for att gora
den begriplig och
kunna leva med den.”

Ett teoretiskt begrepp som i viss
man kan belysa arbetssattet ar
gerotranscendens, en psykosocial
utvecklingsteori om det positiva
aldrandet, utvecklad av professor
Lars Tornstam. Han anser att den
aldrande manniskan pa flera satt
forflyttar sig i tankarna mellan tid
och rum, upplever alla sina aldrar
samtidigt, kan kdnna samhorighet i
en kedja av generationer samtidigt

som man lever i nuet och kan finna
varde och meningsfullhet genom
vardagliga stunder av fantasi, dag-
drém och inre vishet.

Att stodja aldre manniskor i det fris-
ka, naturliga aldrandet ar en grund-
laggande riktning for psykisk halsa,
att “vattna det frd av vishet” som kan
anas inom varje manniska.
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Nagra forslag pa musikexempel:
Fér vila, avspanning, stdd och trygghet: E.Satie: Gymnopedie 1

Malou Meilinck/ Backa hans Eriksson: Morgon ur CD Genom ett
Oppet fonster

S.Nilsson: Filmmusik Mot den nya varlden

For aktivt utforskande musikupplevelse:
Lars-Erik Larsson: Epilog ur En vintersaga

E. Elgar: Chanson de Matin
E. Grieg: Morgonstamning
Vangelis: Light and shadow



Fantastiskt bra. Vi har pratat om
viktiga saker, om manniskan. Inte
om sant som det pratas om pa
radio och TV.
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Katarina Lindblad
musikterapeut, doktorand i
musikvetenskap vid Orebro universitet.

Den klingande musiken

for aldre man

Manniskan ar en social varelse. Att
ha goda relationer och ett socialt
sammanhang ar lika viktigt for oss
som att andas, sova, ata och dricka.
Darfoér ar ofrivillig ensamhet bade
plagsam och en mojlig grund for
psykiska och fysiska sjukdomar och
for tidig dod. Det sags att ofrivillig
ensamhet forkortar livet i hogre grad
an rokning.

Det finns alltid individuella skillnader,
men generellt ar det vanligare att
kvinnor tar ansvar for att bygga och
uppratthalla kontakten med familj,
slakt och vanner, an vad man gor.
Mans kontaktnat ar ofta knutna till
yrkeslivet; kollegor och andra kontak-
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ter, och till den narmaste familjen;
partner och eventuella barn. Vid
skilsmassor forlorar manga man
kontakten med sina barn och barn-
barn. Darfor kan ensamheten bli stor
hos just aldre man, sarskilt om de
lever ensamma.

Att utveckla nya metoder som kan
erbjuda aldre man en majlighet att
bygga natverk och fa goda sociala
kontakter i meningsfulla samman-
hang, ar angelaget. Det har visat sig
svart for samhallet att na just man
med forebyggande och halsoframjan-
de atgarder som mannen kanner sig
trygga och bekvama med, sarskilt
nar det galler psykiskt valbefinnande.



Det ar ofta kvinnor som anmaler sig
till och deltar i stodgrupper, lasecirk-
lar, teatergrupper och andra kulturel-
la och sociala gruppaktiviteter. Det
leder till en ond cirkel, eftersom man
kan dra sig for att delta i aktivite-
ter som ar kvinnodominerade, och
dar de som man darmed utgor en
minoritet.

En halsoframjande resurs som fatt
alltmer uppmarksamhet inom forsk-
ning under senare ar, ar musik. De
flesta manniskor har en relation till
musik. Vi anvander den nar vi kor
bil, lagar mat eller stadar, som for-
stroelse eller djup kontemplation. Vi
dansar, grater och skrattar till musik.
Nagra av oss kanske spelar ett
instrument eller sjunger i kor, eller
sa lyssnar vi mest och later musiken
paverka vara kanslor, pigga upp oss
eller ge oss ro i sjalen. Alla dessa
kanslotillstand ar kopplade till fysis-
ka reaktioner i kroppen, som kan
vara direkt halsoframjande. Musik
paverkar oss aven socialt, genom att
den kan vara en resurs for att bygga
sociala natverk och ge en kansla av
mening och sammanhang.

"Allt &r inte min musik,
men det har varit roligt
att fa ta del av de
andras onskningar.”

| samband med Stadsmissionens
projekt med livsberattargrupper,
erbjods jag mojligheten att starta en
grupp for enbart man, dar musiklyss-
ning skulle sta i fokus. Efter ett par
inledande ganger kom gruppen att

besta av atta man som samlades
varannan vecka under tva terminer
for att 6nska sin favoritmusik, berat-
ta vad just det stycket eller den laten
betydde for personen, lyssna till-
sammans och sen diskutera vad
musiken vackte i form av minnen,
kanslor, associationer och tankar.
Det blev en underbart spracklig
musikalisk upplevelse, dar Beatles
och Rolling Stones blandades med
Artie Shaw, Franz Schubert, Frank
Sinatra, Johannes Brahms, Patsy
Cline, Screaming J Hawkins, Ludwig
van Beethoven, Leonard Cohen,
Richard Wagner, Miles Davis, Waylon
Jennings, Povel Ramel, och Lara’s
tema ur Doktor Zjivago — bland
mycket annat. Deltagarna uppskatta-
de blandningen och inspirerades av
varandras val. "Allt ar inte min
musik, men det har varit roligt att

fa ta del av de andras 6nskningar”,
var en uppfattning som delades av
manga.

Musiken vackte olika sorters asso-
ciationer och satte igdng samtals-
amnen som kanske inte hade kom-
mit upp annars. Sjalva den klingande
musiken skapade en speciell stam-
ning i rummet, som gjorde att manga
tyckte det blev lattare att 6ppna sig
och prata dven om svara saker, an
vad man kanske varit van vid i andra
sammanhang. En av deltagarna
kallade gruppen for ett "mentalt
brandsegel”. Det blev mycket skratt,
och en hel del allvar. Ungdoms-
foralskelser, skoldanser, mobbing,
utanforskap, drommar om framtiden,
konsertupplevelser och mycket annat
delades mellan deltagarna.
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Nar det gallde att samlas i en grupp
med enbart man var det flera av del-
tagarna som uttryckte att det gav ett
lugn at gruppen. Nagra menade att
det blir ett annat "spel” nar kvinnor
och man blandas, och att kvinnor
ofta ar mer vana att prata om kans-
lor och upplevelser, vilket kan gora
att mannen tystnar, sarskilt om de ar
i minoritet i gruppen.

"Man riskerar
ingenting med att
oppna sig.”

Eftersom syftet med gruppen var att
samlas kring musik, presenterade
sig deltagarna for varandra utifran
sin relation till musik. De flesta
visste ingenting om varandras yrkes-
massiga bakgrund. Flera i gruppen
tyckte att det var valdigt skont och
befriande. "Vi ar inte nagra yrkes-
manniskor har, bara vanliga man-
niskor” sa en, och "man riskerar
ingenting med att 6ppna sig”, en
annan.

Musiklyssningsgruppen ar en del

av mitt avhandlingsarbete om aldre
man, musik och valbefinnande,

som jag ar gor pa Musikhogskolan
vid Orebro universitet. Studien &r
inte publicerad an, men idén att ta
in musik som halsoframjande och
forebyggande resurs for aldre man
ter sig redan lovande, och att samla
grupper med enbart man verkar vara
uppskattat av mannen sjalva.
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Erfarenheter



Ulla Peterson
lektor, Med Dr.
Linnéuniversitetet, Kalmar

Vad gav livsberattargrupperna?

Sammanlagt har 31 livsberattar-
grupper genomforts under 2017-2018
fordelat pa atta orter i landet med
174 deltagare i aldrarna 62-95 ar.
Grupperna har letts av en i metoden
utbildad gruppledare, och deltagarna
har traffats tva timmar i veckan under
tio veckor. Totalt har hittills 200
gruppledare utbildats i den metod
som anvants i livsberattargrupperna,
vilket férhoppningsvis kan medfora
att fler personer ges maéjlighet att
delta i grupp i framtiden.

Ett dvergripande syfte med grupp-
deltagandet var att ge méjlighet till
social gemenskap for att lindra och
forhindra ensamhet. Det syftade
ocksa till att ge en mojlighet att i
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strukturerad form se tillbaka pa och
minnas tidigare handelser i livet
(reminiscens) och dela sina erfaren-
heter med andra. Ytterligare ett syfte
var att ge deltagarna mojlighet att
med utgangspunkt fran den nuva-
rande situationen reflektera éver hur
man kan hitta vagar for att leva ett
sa bra liv som mojligt.

Utvarderingen har genomforts genom
att deltagarna har besvarat en enkat
fore och efter deltagande samt efter
sex manader. Dessutom har individu-
ella intervjuer genomforts med elva
deltagare.

Vid uppfoljning efter gruppens slut
uppgav 97% av deltagarna att de



skulle rekommendera en van att del-
ta i en livsberattargrupp. Resultatet
visade ocksa att 60% hade fortsatt
att traffa nagon eller nagra av de
Ovriga deltagarna i gruppen. Narmare
en tredjedel av deltagarna upplevde
ofta ensamhet innan grupperna
startade. Deltagandet hade gett dem
en mojlighet att knyta nya kontakter,
och efter deltagandet var det farre
antal personer som ofta upplevde
ensamhet. Vid uppfdljningen efter ett
halvar var det ocksa farre personer
som hade symtom pa angest jamfort
med fore deltagande.

Majoriteten av deltagarna instamde

i att de efter gruppens slut ocksa
battre kunde forsta andras situation
och kunde ocksa battre analysera
sin egen situation. De ansag ocksa
att deltagande i gruppen hade hjalpt
dem att formulera mal och ta initiativ
till forandring. Drygt halften instam-
de i att deltagandet i livsberattar-
gruppen hade gett dem storre tilltro
till framtiden. De var efter deltagan-
de i gruppen i hogre utstrackning
tillfreds med sina maojligheter att fort-
satta astadkomma saker i livet och i
hogre utstrackning ocksa mer néjda
med handelser de har att se fram
emot. Det var fler personer som efter
deltagande i gruppen instamde i att
de i hog eller extremt hog utstrack-
ning kanner mening med livet.

Under intervjuerna beskrev samtliga
deltagare att det hade varit en bra
stamning och gemenskap i gruppen,
och de hade visat respekt for varan-
dra. De hade kommit varandra nara
och lart kdnna varandra, och det
hade funnits en dppenhet och trygg-

het som gjort att de vagat 6ppna

sig och prata om "det innersta”. De
beskrev att det varit viktiga livsfra-
gor och djupa fragor som hade lyfts
under samtalen, men ocksa att det
hade blivit manga goda skratt under
grupptraffarna. Det hade kants skont
att beratta lite om sin historia, och
det hade ocksa varit intressant och
givande att lyssna till de ovriga del-
tagarnas berattelser om sina liv. Det
medforde att de kunde kanna igen
sig i sin egen situation och kédnna
att de inte var sa annorlunda. Nagra
av deltagarna beskrev att de under
grupptraffarna hade kunnat lasta av
sig saker som upplevdes svara och
att de kande sig starkare varje gang
de gick fran grupptraffen.

Slutsats

Tidigare forskning har visat samband
mellan ensamhet och fysisk och psy-
kisk ohalsa samt mortalitet, och att
hitta forebyggande insatser som kan
motverka och lindra ensamhet ar
darfor angelaget. Deltagande i livs-
berattargrupp erbjuder mojlighet att
knyta nya kontakter och att fa inga i
en gemenskap och ett sammanhang.
Resultatet visade att deltagande i
livsberattargrupp bidragit till minskad
upplevd ensamhet hos aldre, och det
har aven visat sig bidra till minskad
angest hos deltagarna. Tillbakablick-
ande pa tidigare erfarenheter i livet
och att dela dem med andra, att det
ar nagon som lyssnar, har upplevts
positivt och 97 % av deltagarna
skulle rekommendera en van att
delta i livsberattargrupp. Deltagarna
fick ocksa mojlighet att blicka framat
i livet och reflektera éver hur man
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med utgangspunkt i sin nuvarande
situation kan hitta vagar for att leva
ett sa bra liv som mgjligt. Innehallet
i livsberattargrupperna har saledes
haft tva olika ansatser; dels mojlig-
het att blicka tillbaka i livet och dels
mojlighet att med utgangspunkt i sin
egen nuvarande situation reflektera
Over hur man kan hitta vagar for att
leva ett sa bra liv som mojligt. Det ar
darfor svart att veta om det ar den
ena eller andra ansatsen som
bidragit till de effekter av deltagan-
det som presenteras i resultatet.
Kanske ar det en mix av de bada
ansatserna, och att aven reflektera
Over nuet och framtiden kan utgoéra
ett viktigt komplement till tillbaka-
blickande, eller som filosofen
Kierkegaard uttrycker det: Man
férstar livet bakldnges - men maste
leva det framlénges.

"Man férstar livet
bakldnges - men maste
leva det framlanges.”

Att erbjuda samtalsgrupper eller livs-
berattargrupper med ett strukture-
rat upplagg ar en relativt enkel och
kostnadseffektiv insats som kan
lindra ensamhet hos aldre. | dags-
laget finns 100 gruppledare som
utbildats i den metodik som anvants
i grupperna och férhoppningen ar att
insatsen framover ska kunna komma
manga fler till del. Forskningsstudien
i sin helhet finns pa:
www.sverigesstadsmissioner.se
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Marie-Louise Soderberg
projektledare
Sveriges Stadsmissioner

Att beratta sin historia, gora den
begriplig och kunna leva med den

En livsberattargrupp bestar av max
atta personer och bor inte starta
med farre &n sex personer, da det blir
for sarbart om nagon slutar eller blir
sjuk. Med for fa deltagare blir det inte
heller nagon bra gruppdynamik och
for mycket fokus pa gruppledarna.

Det fungerar att vara ensam grupp-
ledare, men vi har valt att vara tva.
Det ar en trygghet att kunna dela
erfarenheter och eventuella svarig-
heter med gruppen med nagon. Blir
en gruppledare sjuk eller behover
vara borta kan den andra gruppleda-
re halla i gruppen och kontinuiteten
bryts inte.

Gruppen traffas tio ganger, samma
veckodag och tid. En traff pagar tva
timmar med avbrott for kaffepaus. Vi
tar en paus for fikat for att skilja pa
berattandet och de mer informella
samtal som sker vid fikat. Traffarna
bor ske i samma lokal, i ett avskilt
rum helst med ett runt bord.

Forsta motet

Forsta gangen man méts presenterar
sig gruppledarna och klargor sin roll.
De ar inte experter utan fungerar mer
som ordférande. De skall se till att
ramarna, metoden och dverenskom-
melse foljs och att alla deltagare kom-
mer till tals och lyssnar pa varandra. 4
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Deltagarna intervjuar varandra och
berattar sedan om varandra for
gruppen. Fragorna man svarar pa
ar: Vem ar du? Nagot som du vill
att gruppen skall veta om dig? Vad
kanns latt och roligt och vad kanns
svart just nu?

"Da kanske vi har
setts, jag jobbade
pa de vita bussarna
efter kriget!”

En 6verenskommelse om att det
som sags i gruppen stannar dar och
att man skall behandla varandra
med respekt, mobilforbud och vem
man skall hora av sig till vid eventuell
frAnvaro med mera diskuteras och
skrivs under av alla deltagare. Detta
har visat sig vara en viktig forutsatt-
ning for att skapa tillit och trygghet.

Fosta gangen hinner man ocksa dela
minnen kring en historisk handelse
som alla varit med om. Det har varit
allt fran mordet pa Olof Palme till
hogertrafikomlaggningen. Syftet har
varit att lara kdnna varandra lite

mer och pabdrja sin minnesresa
tillsammans.

| en av grupperna ville man dela
minnen fran 1939. Det var det aret
som andra varldskriget brot ut och
flera i gruppen hade starka minnen
fran denna tid. Det var radslan infor
kriget, nagon blev inkallad och en
annan minns hur gardens hastar
hamtades till férsvaret. En kvinna
satt tyst i gruppen och de andra ville
veta vad hon mindes. Hon ville forst
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inte saga nagot, men vid patryckning
svarade hon att de andra inte ville
veta. Men det ville de och till slut
berattade hon att det var aret hon
hamnade i Auschwitz.

"Du har burit dina
upplevelser hela ditt liv,
vi kan dela det med dig
har en stund!”

Det forlosande kom nar den sista i
gruppen da utbrast: "Da kanske vi
har setts, jag jobbade pa de vita
bussarna efter kriget!”. Gruppen kom
att fa en mycket stark sammanhall-
ning och delade bade sorg och gladje
och har fortsatt att traffas.

"Tank vad du har klarat
av! Du ar fantastisk!”

| alla grupper finns personer med
svara upplevelser och erfarenheter.
Fa manniskor har gatt genom livet
utan det. Deltagarna delar det de vill
och de andra i gruppen bidrar med
sitt lyssnade. Det som oftast hander
ar att stor empati vacks och visas
och deltagarna ger varandra stod.
Man kan lita pa gruppen. "Du har
burit dina upplevelser hela ditt liv, vi
kan dela det med dig har en stund!”
"Tank vad du har klarat av!” "Du ar
fantastisk!” Man blir mindre ensam
tillsammans med andra och kan upp-
tacka att andra ocksa haft det svart.
Det gar att dela smarta och lidande
och péa sa satt integrera bade det
positiva och negativa i livet.



Under projektet har S:t Lukas mot-
tagningar kunnat erbjuda individu-
ellt samtalsstod till personer som
beddmts behdva det efter gruppav-
slut. Atta personer har tackat ja till
det och fatt ga i tio timmars egen
psykoterapi.

Foton som bevis och
minnesbilder

| metoden ingar att ha musik som
moter deltagarna nar de kommer in i
rummet. Musiken skall vara valkom-
nande och bidra till en positiv och

lugn stamning. | flera grupper har

Mejl fran en deltagare

Hej!

Nar det ar som mérkast tands ett ljus och livet vander till det positiva. Min
vaninna sa sa till mig, vid ett mérkt tillfélle, att da en dérr sténgs éppnas
ett fénster, vilket verkligen har hdnt med mig. Det var nog nagon mening
att jag skulle bérja i livsberéttargruppen. Om inte hade mitt liv sannolikt
sett annorlunda ut...

Férst var jag ju inte speciellt intresserad av att ga pa dessa traffar. Hade
redan bestdmt mig efter forsta gangen att detta var definitivt inget fér mig,
men sa FEL jag hade. Métena blev mer och mer intressanta, men ocksa
jobbiga for kdnslor som jag dolt hela livet bérjade komma upp till ytan.
Ovriga deltagare blev férskréckta éver hur vérdelés jag kénde mig. Fick
positiv feedback dven om jag vid flera tillfallen inte trodde pa dem eftersom
jag aldrig fatt nagon uppskattning eller bekréaftelse fran mina féréldrar utan
bara skéll om hur dalig jag var. Min sjalvkénsla var lika med noll, jag var
negativ och deprimerad, kénde att livet inte var vért att leva.

Sa fick jag méjlighet att ga 10 ganger i terapi pa S:t Lukas genom projek-
tet. Ni trodde pa mig och gjorde det mdéjligt fér mig att fa denna unika sak.
Tréffade en terapeut och det fungera ypperligt mellan oss. Jag fick prata
om min barndom, mina barn, vanner, dejter med mén etc. Det var grat och
ont i magen MEN jag fick perspektiv pa tillvaron, distans till barndom och
framfor allt larde jag mig att tycka om mig sjalv, jag duger som jag &r och
ar bra. Undan for undan som veckorna gick blev jag gladare, positivare och
trygg i min ensamhet. Folk drogs plétsligt till mig, obekanta personer borja-
de prata pa bussen, mor och jag kom ndrmare varandra, ja det dar fonstret
har éppnats for mig. Fran en trist negativ person med alla taggar ut till en
glad och néjd kvinna som har mycket kvar att uppleva i livet.

Stort stort TACK!
Har aldrig matt sa bra som jag gér nu.
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vi spelat Jan Johanssons Visa fran
Utanmyra som bidrar med just detta.
For mer om musikens betydelse se
sid 74.

Sen gors en kort avslappnings-
ovning pa cirka fem minuter som
deltagarna gor sittandes, den bidrar
till nérvaro och en stunds vila.

Till den andra traffen ombeds alla
ta med ett foto pa nagon eller nagot
som betyder eller har betytt mycket
i livet.

Det har visats foton pa allt fran
karlekspartners, hundar, barnbarn,
blommande balkonger, solrosfalt till
batar. Utifran bilden berattar delta-
garna sina minnen och de andra

i gruppen far stalla fragor och ge
feedback.

Det har hant att personer tagit med
fotoalbum, men ocksa att man

inte har nagot foto alls. | dessa fall
har deltagarna fatt valja ett foto ur
albumet och de som inte haft nagot
har fatt beskriva en bild ur minnet.
En person tog med ett stentroll
som hennes farfar gjort till henne i
barndomen.

Starka barndomsminnen

Vid traff tre ar temat barndom och
skoltid. Var och en berattar i tur och
ordning. Tiden man delar blir inte
lang och det kan ibland vara frustre-
rande att behdva avsluta sin berat-
telse innan man fatt saga allt. Efter
nagra ganger har de flesta lart sig att
disponera sin tid och ibland till och
med forberett sig med anteckningar.
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De flesta har starka minnen fran
barndomen. Manga har upplevt stora
klasskillnader under denna tid. | sko-
lan blandades alla samhallsklasser
och dar fanns de med lunchlador och
andra med enkla smoérgaspaket och
pa skolfotot angavs pappans yrke: till
exempel disponent, gardskarl eller
arbetslds. Skamvra och mobbing
vittnar manga om, liksom att inte

ha haft ekonomiska maéjligheter till
fortsatt utbildning trots begavning
och lust. Berattelser om tidiga krav
pa att hjalpa till hemma och arbeta.
Vanliga teman har ocksa varit sys-
konrivalitet, missbruk och sjukdom i
familjen.

En man berattade om sin uppvaxt.
Pappan arbetade pa garden till ett
storre gods med djuren och jord-
bruket. Till jul fick han en leksak-
straktor i julklapp av sina foérald-

rar. Han blev éverlycklig. S kom
godsdagaren Overraskande pa besok
med en julklapp till honom. Foraldrar-
na kadnde da att de maste ge nagot
tillbaka till godsagarens son och tog
traktorn och slog in den till honom
och gav bort. Detta minne har burits
med i 6ver 70 ar.

| samband med att Metoo-rérelsen
startade hosten 2017 kom minnen
kring sexuella Gvergrepp upp i en av
grupperna. En av kvinnorna beratta-
de da for forsta gangen i sitt liv om
hur hon utnyttjats sexuellt av sin
morfar. Nagot hon kant skam och
matt daligt 6ver hela sitt liv. Hon fick
stort stdd av de andra kvinnorna i
gruppen att inte fortsatta gora det
och tva andra kvinnor delade med
sig av liknande upplevelser.



Ung och kar

Traff fyra delar gruppen minnen kring
ungdomstiden och de drémmar och
férhoppningar man hade kring fram-
tiden da. Fér manga glider denna

tid ihop med vuxenlivet som borjade
tidigare forr med arbete och familje-
bildning redan i tjugoarsaldern. Har
delas minnen kring férsta karleken,
sexdebut och framtidsdrémmar

man hade. | en grupp berattade en
kvinna att hon forst vid 22 ars alder
fatt veta att hon var adopterad. Det
forklarade de kanslor hon levt med
under sin uppvaxt. En annan kvinna
flyttade ensam till Sverige vid 16 ars
alder for att klara sig helt pa egen
hand i ett nytt land utan narstaende.

Livet som vuxen

Temat for traff fem ar vuxenlivet

och det stracker sig anda fram till
pensioneringen. Hur blev mitt yrkes-
och familjeliv? Har kan finnas bade
besvikelser och motgangar, men
ocksa tacksamhet och framgang.
Livets berg och dalbana, med- och
motgang. Det man kunde paverka
och det man drabbades av. Har finns
ofta berattelser om narstdendes
dod, barn saval som partner. Och
bade fysisk och psykisk sjukdom i
familjen. Har kommer ofta fragan om
syftet och meningen med livet, mitt
liv; Vad ar den féor mig? Vad har gett
mig hopp?

Trots svara upplevelser och ett

hart liv ar de flesta tacksamma och
férsonande till sina liv. "Jag gjorde
sa gott jag kunde.” "Jag har haft en
skyddande angel vid min sida.” "Jag
ar ndjd med mitt liv, jag har en dorr

att stanga om mig och jag ligger inte
fastspand i psykiatrin.

"Jag gjorde sa gott
jag kunde.”

Till en grupp kom en kvinna med
sorgen Over att ha forlorat kontakten
helt med sin dotter som bodde i att
annat land. Att inte ha kontakt med
sina barn eller barnbarn, ar ett inte
ovanligt tema i grupperna. Denna
kvinna kom senare gladjestralande
till gruppen och kunde beratta att
hon ringt fel och kommit till dottern!
De hade tvingats talas vid och det
resulterade i ett nytt samtal och nu
hade de borjat ha kontakt via mejl och
de hade till slut férsonats.

Har och nu med hopp
om framtiden

Den sjatte gangen man traffas over-
gar traffarna i den problembaserade
metoden. Deltagarna far tid att tanka
pa vad ett sa bra liv som mdjligt har
och nu och framat innebar. Hinder och
mojligheter. Har ligger fokus pa livet
som pensionar och aren framover.
Darefter brainstormar man och grupp-
ledaren skriver upp allt som kommer
upp pa ett bladderblock eller en
whiteboard. Tillsammans skapar man
sedan fyra rubriker for olika teman
som skall diskuteras. Det brukar bli:
ekonomi och boende, fysisk och psy-
kisk halsa, relationer och gemenskap
samt aktiviteter. Dessa utgor teman
for fortsatta traffar.

Har delar man erfarenheter, ger var-
andra stdd och rad samt utmanar sig >
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sjalv med individuella och realistiska
forandringsmal till nasta tillfalle. Det
skall vara forandringar mojliga att
genomfbra som t ex att ta kontakt
med nagon narstaende, borja réra pa
sig mer, ga pa en konsert, delta i na-
gon aktivitet osv. Férandringsmal kan
vara svara att hitta och formulera.
Kanske har man inget man vill eller
tror ar mojligt att forandra. Det ar en
utmaning, men att forhalla sig annor-
lunda till saker och ting kan ocksa
vara en forandring. Man kanske kan
inse att man inte orkar som tidigare,
och att det gar att acceptera.

Manga deltagare berattar om dalig
ekonomi. Skammen o6ver att inte ha
rad att kdpa julklappar till barn-
barnen. Samtidigt ar manga stolta
och vill klara sig pa det man har och
inte ens ta emot bostadstillagg som
man har ratt till. | en grupp var det
en kvinna som tidigare berattat om
att hon arbetat i Norge under manga
ar. Hon fick da tips av en annan
gruppdeltagare att underséka om
hon inte hade ratt till pensionspeng-
ar darifran, vilket det visade

sig stamma.

94



En annan kvinna fick idén av gruppen
att hyra ut ett rum for att dryga ut
sin ekonomi.

En 95-arig kvinna berattade hur hon
vid 90 ars alder borjade mala. Hon
hade alltid velat gora det. Hon upp-
manades att ta med nagra malningar
och visa for gruppen. De var sa fina
att det resulterade i en konstutstall-
ning i St Paul.

Avslut och fortsattning

Det inger hopp att tala och tanka
kring att forandring ar majligt — att
livet fortsatter. "Det ar inte slut for-
ran det ar slut.” Hur lange vi far leva
vet vi oftast inte. Har kan finnas
livstrotthet och behov av att prata
om just livets avslut. Tydligast ar det
bland de som ar 85 ar och aldre.

"Det ar inte slut forran
det ar slut.”

Under dessa sista ganger tillsam-
mans brukar frdgan om att fortsatta
traffas komma upp. Man vill inte att
det skall ta slut och undrar hur grup-
pen kan fortsatta att traffas. En
kontaktlista sammanstalls for fort-
satt kontakt. Manga grupper har fort-
satt att ses, antingen hela gruppen
eller personer inom grupperna.

For att erbjuda ett fortsatt sam-
manhang har vi inom Stockholms
Stadsmission erbjudit torsdags-
traffar tre-fyra ganger per termin
under projektet. Till dessa traffar har
alla som deltagit i en samtalsgrupp,
gruppledare samt volontarer pa

St Paul bjudits in. Ett 40-tal personer
har kommit till dessa traffar som
foérutom fika erbjudit féreldsningar
och samtal kring existentiella fragor.
Bland annat har Patricia Tudor
Sandahl och Stefan Einhorn bjudits
in for samtal.

Sista gangen ar forutom uppfoljning
av forandringsmal och utvardering
Oppen for nagon festlighet eller
prova-pa aktivitet. Oftast har det
blivit extra gott fika med smdrgas-
tarta eller lunch ute tillsammans.
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Tips samtalskort:

D6 bra

Kortlek till stod for att reflektera 6ver och samtala kring vad som ar viktigt i livets
slutskede. www.dobra.se

Existentiell halsa

Kortlek till stod for att prata om existentiella fragor.

Studieférbundet vuxenskolan Vastmanland:
Existentiell_halsa_Produktblad_samtalskort.pdf

Tips poddar:

Vila i frid

Samtalsserie om doden med Johanna Koljonen for en begravningsbyra.
(Om dodsangest, arvstvister, sorg, leva med dédsdom m m)

Arga gumm&gubb-podden. Inspelad pa Stockholms Stadsmissions

Aldrecenter 2017-18 (Om kontanter, delaktighet, radsla och samtal om ensamhet)
Livet vid mogen alder Hans Dahlborg och Gillis Herlitz diskuterar livet efter 70.
S:t Lukaspodden, Om livsberattargrupper
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Livsberattargrupper — sa gar de till

Grupperna har sex deltagare som traffas tio ganger, tva
timmar varje gang. Gruppledarens roll ar att strukturera
samtalen, stotta och uppmuntra och se till att alla kommer

till tals.

Musik moter deltagarna i rummet och varje traff inleds

med sittande avslappning.

Traff 1

Presentation av gruppledare
och deltagare. Ramar och mal
med samtalen gas igenom.
Overenskommelse om regler,
som att det man pratar om
stannar i gruppen. Gemensam
historisk handelse tas upp for
att deltagarna skall lara kanna
varandra battre.

Traff 2

Deltagarna tar med ett foto pa
nagon, nagot som har betytt
eller betyder mycket och berattar
om det.

Traff 3
Samtal om minnen fran barndom
och skoltid.

Traff 4
Samtal kring minnen fran ung-
domstiden.

Traff 5
Samtal kring minnen fran vuxen-
livet och rad till unga idag.

Traff 6

Deltagarna bollar idéer kring vad
ett bra liv har och nu och i fram-
tiden innebar. Hinder och mojlig-
heter. Fyra 6vergripande teman
skapas utifran detta och blir

de fortsatta traffarnas rubriker.
Alla valjer utifran det tema som
diskuterats, forandringsmal som
kan bidra till att forbattra den
egna tillvaron.

Traff 7-9

Alla berattar hur det gick att
genomféra malen och nya teman
diskuteras och nya foérandrings-
mal satts upp.

Traff 10
Avslutning med préva-pa aktivi-
tet, festligheter och utvardering.
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Rad till unga idag

Den femte gangen livsberattargruppen traffas ar temat
vuxenlivet och avslutningsvis far alla tanka ut rad till
unga idag och dela med sig. Har ar exempel pa goda rad.

”Lat barnet inom
dig leva”

Sok rad!

"Acceptera dina
begransningar”

”Studera, var nyfiken,
sok dig fram till gladje
och trygghet”

"Skaffa dig ett intresse”

”Strava inte bara efter
pengar och status”

"Utga fran dig sjalv och lyd
inte automatiskt. Ifragasatt
och vaga vara dig sjalv”
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”Var arlig. Var trogen i
relationer. Vénta inte till
morgondagen med det
du kan gora idag”

”Inse att livet ar kort”

"Uppmuntra andra
att gora vad de vill
och kan”

"Tro pa dig sjalv, du
duger som du ar”

”"Dém inte forran du gatt
en dag i den domdes skor”

”Var inte snobbig”



”Man ska sadga snélla saker
till varandra och forsoka ta
i varandra. Sma gester
betyder mycket. Att inte
tiga ar viktigt”

”Folj din egen vag - den
som ar ratt for dig”

”Var en riktig manniska”

”Du behover inte
vara perfekt”

”"Undvik mobil, prata
med din familj”

”Lev livet, var inte radd
for att forsoka”

”Jag ar 75 men kdanner mig
som 25, man ar gammal
utanpa, men ung inuti.
Glom aldrig det”

"Att ha pengar pa
banken visar allt roligt
man inte gjort”

”Var inte radd att prova
- man angrar séllan det
man gjort, utan oftare
det man inte gjort”

”Se varandra”

”Slut fred - be om
forlatelse”

”Var inte sa snabb
att doma andra
manniskor”

”Bry dig inte sa mycket om
vad andra tycker och tanker.
Fundera over hur du
sjalv vill vara”

”Lev livet, res mycket,
gor det du vill
medan du kan”

"Det kommer aldrig
nagot gott ur en
knuten hand”

"Livet gar valdigt
fort, gor det ni vill
- vanta inte”
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Samarbeten



Det ar harligt att vara gammal.

” Jag bryr mig inte om mitt
utseende, andra far ta mig
som jag ar och jag kanner mig
klokare och visare. Numera
vagar jag sta for vem jag ar
och vad jag tycker.



Samarbetsorganisationer i projektet

Mind arbetar for ett samhalle som
uppmarksammar och aktivt mot-
verkar psykisk ohalsa, dar personer
med psykisk ohalsa blir respektera-
de och far det stéd de behdver och
dar ingen tar sitt liv.

Mind arbetar ocksa for att forebyg-
ga psykisk ohalsa genom att erbju-
da medmanskligt stdd till manniskor
i kris, sprida kunskap och bilda opi-
nion. Hundratals personer kontaktar
nagon av vara stodlinjer varje dag
och pratar med vara volontarer for
att fa stod och finna hopp i tillvaron.
Till oss kan man hora av sig om
man sjalv eller nagon narstaende
mar psykiskt daligt.

Minds stodverksamheter bestar

av Sjalvmordslinjen, Aldrelinjen,
Foraldralinjen och Mind Forum.
Sjalvmordslinjen riktar sig till man-
niskor som mar psykiskt daligt och
har tankar pa sjalvmord samt till
narstaende. Hit ar alla valkomna att
samtala anonymt med vara speci-
alutbildade volontarer pa telefon,
chatt eller mejl.

Aldrelinjen riktar sig till &ldre som
mar psykiskt daligt och deras nar-
staende. Telefonen bemannas av
volontarer som fatt utbildning i att
mota aldre med psykisk ohalsa.
Foraldralinjen riktar sig till foraldrar
som ar oroliga for sina barn eller
andra barn i sin narhet. De som
svarar ar volontarer med profes-
sionell erfarenhet av att arbeta
med foraldrar och barn.

Mind Forum ar ett modererat stod-
forum pa natet, dar man kan prata
anonymt med varandra om livet,
precis som det ar. Dar kan man dela
med sig, ge och fa stod.

Mind har sedan starten av projektet
varit med i styrgruppen och dari-
genom foljt arbetet med livsberat-
targrupperna. Nagra av volontarerna
i Minds Aldrelinje har ocksa gatt
utbildningen till att bli gruppleda-

re for livsberattargrupper och har
spridit sina kunskaper till resten av
volontargruppen. Genom de rappor-
ter vi tagit del av ser vi att det ar ett
projekt som har givit manniskor som
i manga fall ar ensamma en mening
med livet, dar gemenskap och
respekt for det som har varit ett
langt liv ar i fokus.
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Vi behdéver fortsatta att belysa
aldres psykiska halsa, eftersom vi
ser att man som aldre ofta far ett
samre stod. Det ar aven i gruppen
aldre som antalet sjalvmord ar som
hoégst. Genom Aldrelinjen som tog
emot cirka 2800 samtal under 2018
ser vi att ensamhet ar ett stort och
svart problem, dar medmanskliga
moten blir viktiga. Vi bygger darfor
ut vart medmanskliga stéd och okar
kapaciteten sa att fler kan komma
fram och fa majlighet att prata med
en medmanniska.

www.mind.se Mi
ND

S:t Lukas ar en idéburen organisation
med professionella mottagningar for
psykoterapi, handledning och utbild-

ning over hela Sverige

Vi arbetar med psykoterapi, samtals-
stdd, handledning, utbildning, chefs-
stdd och organisationsutveckling.
Med mer an fyrtio mottagningar éver
hela landet ar vi Sveriges storsta
enskilda aktor som erbjuder psyko-
terapi och handledning. Vara legiti-
merade psykoterapeuter, legitimera-
de psykologer och organisations-
konsulter moter saval privatpersoner,
foretag, myndigheter, kommuner,
landsting som ideella organisationer.
Vi har omkring 200 anstallda.

Anda sedan starten 1939 har vara
ledord varit helhetssyn, 6ppenhet
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och respekt. Vi vill skapa unika
moten som hjalper manniskor att
utvecklas, forsta sig sjalva och sina
relationer.

S:t Lukas vill varna det goda sam-
talet som undersoker, laker och
utmanar oss som individer, grupper
och organisationer, sa att vi i var
vardag lattare kan hantera vara kans-
lor, relationer och livsval. S:t Lukas
ser manniskan som en helhet och
arbetar for att lyfta fram kunskap om
den existentiella halsan.

Vi har varit en del av projektet Aldres
existentiell och psykiska halsa och
handlett gruppledare inom Sveriges
Stadsmissioner och ocksa erbjudit
enskild terapi till behévande del-
tagare i livsberattargrupper. Femton
medarbetare inom S:t Lukas har
utbildats i metoden. Vi har genom-
fort livsberattargrupper i pa olika
platser i Stockholm, Géteborg,
Karlstad, Norrkdping och Visby och
har gruppledare ocksa i Skovde och
Vaxjo.

www.sanktlukas.se



Om Sveriges
Stadsmissioner

Stadsmissionen verkar for manniskor
som lever i utsatthet och utanforskap
i Sverige.

Sveriges Stadsmissioner ar en med-
lemsorganisation for lokala stads-
missioner — i dagslaget Eskilstuna,
Goteborg, Kalmar, Linkoping, Skane,
Stockholm, Uppsala, Vasteras och
Orebro Stadsmission.

Tillsammans moter vi flera tusen
personer som behover stod och
hjalp, varje dag.

Sveriges Stadsmissioner bedriver
insamling och paverkan for socialt
utsatta grupper i Sverige. Insamlade
medel gar till de lokala stadsmission-
ernas verksamhet eller till gemen-
sam metodutveckling, kompetens-
héjning och erfarenhetsutbyte.

www.sverigesstadsmissioner.se

Sveriges

Stadsmissioner
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M{SSIO-N Stadsmission
Linkdpings

Stadsmission

Gppsntn
i

W OREBRO
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Om Postkodlotteriet

Postkodlotteriet ar ett av Sveriges
storsta lotterier med nara en miljon
kunder. Utover lotter erbjuder
Svenska Postkodlotteriet ocksa
bingo och skraplotter online. Post-
kodlotteriet star aven bakom en rad
populara tv-program, daribland Post-
kodmiljonaren som sands i TV4.

Varje ar fordelas Postkodlotteriets
overskott till formanstagarna, ett
50-tal ideella organisationer. For-
manstagarna arbetar inom omraden
som manskliga rattigheter, natur och
miljo, forskning och halsa. Sedan
lotteriet startade ar 2005 har det
genererat 9,4 miljarder kronor stod
till ideell sektor.

Postkodlotteriets Overtygelse ar att
varlden blir battre med starka civil-
samhallen.

www.postkodlotteriet.se
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Seniorambassadorer bryter
stigman kring psykisk ohalsa

Vi vet idag att tre av fyra har erfaren-
het av psykisk ohalsa. Trots det finns
fortfarande okunskap, fordomar och
stigma kring psykisk ohalsa.

(H)jarnkolls ambassadorer arbetar pa
olika satt for att forbattra attityderna
till psykisk ohalsa. De utbildar om
psykisk ohalsa och forelaser utifran
sin egen livsberattelse.

(H)jarnkolls seniorambassadorer har
lang livserfarenhet och har sjalva

levt med psykisk ohalsa, eller varit
narstaende till nagon med psykisk
ohalsa. En seniorambassador kan ge
unik kunskap och inblick i hur psykisk
ohalsa kan upplevas, och hur aldre
kan bemétas pa ett satt som framjar
deras psykiska halsa.

Psykisk ohalsa har ingen aldersgrans.
Manga aldre lider av psykisk ohalsa
och morkertalet ar stort. Trots att

fler drabbas av depression efter
65-arsdagen an fore och att andelen
sjalvmord ar valdigt hog, sa far inte
aldre det stod som de behover.
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Med stod av (H)jarnkolls senior-
ambassadorer kan alla bli battre pa
att mota behoven hos aldre perso-
ner som av olika anledningar mar
psykisk daligt. Det finns aven mycket
som personal inom aldreomsorg,
primarvard, geriatrik, féreningsliv,
kyrkan, studieverksamhet och pa
andra motesplatser kan gora for
att forbattra stodet till aldre med
psykisk ohalsa.

Bakom (H)jarnkoll star organisatio-
nerna som ingar i Nationell Sam-
verkan for Psykisk Halsa (NSPH).
Mellan 2009 och 2014 var Hjarnkoll
en nationell kampanj som drevs av
Handisam/Myndigheten for delaktig-
het i samarbete med NSPH. Sedan
2015 ar Hjarnkoll ett riksférbund
och runt om i landet finns regionala
Hjérnkollféreningar som pa olika satt
arbetar for att forbattra attityderna
till psykisk ohalsa.

Har kan du boka en ambassadoér:
www.hjarnkoll.se

(H)JARNKOLL

Riksftirbunder Hjdrnkaoll



Det har betytt allt for mig, for att

” jag skall vilja fortsatta att leva.
Det ger erfarenheter fran manga
hall och bygger upp mitt liv.



Vi ar alla delar av det stora miraklet — livet.

Vi ar alla alskvarda och gor och har gjort
det basta vi kan utifran de forutsattningar
vi har och har haft.

o’-.“‘.-_
Vi onskar alla att bli sedda och alskade f h -8,
precis som vi ar. Det ar mojligt. . 4

lerat av deltagare i en livsberéttargrupp



Varmt tack till:

Projektets styrgrupp och referensgrupp, Ulla Peterson, Karin
Timm Ostlund, Herman Hallonsten, Lisa Wallberg, Ann-Ci
Svensson, Mona Molin, Rickard Loblom, deltagare i pilot-
gruppen, alla gruppledare, St Pauls personal och volontarer,
Elisabeth Stuart, Anne Lunde Dinesen, Fidelia Hjelte, Katarina
Lindblad, Maria Olofsson, Malena Bonnier, Anna Holst, Fredrik
Elfving med sina elever pa Grillska gymnasiet i Vasteras, Ingrid
Sievert Uddén, Sussa Johnsen, Merja Metell Suomalainen, Anki
Lindgren, Isa-Lei Moberg och Anna Bohm Engstrand pa Postkod-
lotteriet, Erik och Henrik pa RUTH, ABF-Stockholm mfl.

Mer om projektet

Styrgrupp: Anna Johansson, socialchef Stockholms Stadsmission,
Margaretha Svensson Paras, direktor Uppsala stadsmission,
Tiina Heino, generalsekreterare S:t Lukas, Johanna Nordin,
ansvarig stodverksamheter Mind, Erik Holmberg, platschef

St Paul, Stockholms Stadsmission.

Referensgrupp, se sid 57

Marie Louise Soderberg, projektledare for projektet Aldres
existentiella och psykisk halsa inom Sveriges Stadsmissioner,
beteendevetare med specialisering suicidprevention, var med och
startade Sjalvmordsupplysningen och Aldretelefonen p& Mind.

Férutom uppdraget som projektledare har hon ocksa hallit i
livsberattargrupper och haft uppféljningar med alla gruppledare
i Stockholm samt hallit i utbildningarna av gruppledare tillsam-
mans med Ulla Peterson.

Mer information om projektet och metoden:
www.sverigesstadsmissioner.se
www.stadsmissionen.se/livsberattargrupper
#postkodeffekten



Att bli gammal ar som att

” bestiga ett berg - man blir
litet andfadd, men man far
en fantastisk utsikt.

Sagt av Ingrid Bergman

[ ]
@ RIS Stadsmissioner NI)




