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Sociala medier
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Vardagsglitter och politiska beslut 03. NYHETER
“Idag &r en bra dag trots allt. Jag sitter och Det skrev jag i min blogg till min fastman 04. VEM GOR VAD
grater just nu, fastédn det &r en bra dag. tva dagar efter han akt, i april 2007. Nar — Jobbar vi dubbelt?
Jag tréstar mig sjélv bast och jag tror att jag nu sitter och ska skriva en ledare o
Jjag kommer hitta vardagsglitter igen. Jag plockade jag ut det som var sjalva 06. FORA'.DRAZONEN
maste bara hitta nagon som férstar mig lite. karnan av den kanslan som gjorde att -Sma gréna man
Vénner i min omgivning ifrdgasétter mest Invidzonens fro sattes i jorden. Ett fr6 som
varfor han &kt. De beréttar att de aldrig kom ur ifrdgasattandet, langtan efter att 09. PREP-KURS
skulle gatt med pa det hdr som jag gjort. prata med nagon som forstar, en énskan —Vad ar det?e
De undrar hur han kan "ldmna mig”? Jag om att héra hur andra anhériga lyckades
bryts ner av tanken pa att vara ldmnad. fore mig. Att de faktiskt Overlevde. Nar jag 10. AKTIVITETER
De vill sékert bara vél, men vad ska jag fick lasa manuset till det har numret av — Anhorigtréaff Moderna museet
svara? Jag blir inte hjélpt av att fa veta vad Invidzonens tidning for forsta gangen kom
andra har fér politiska asikter, om de tycker jag genast att tanka pa den dagen jag 12. REPORTAGET
Sverige ska delta pa internationella insatser satt med mascara pa kinderna och skrev — Bdasta vanner
eller inte. Nej jag kommer bérja leta efter i min blogg om vad jag ville ha for att ma .
andra som &r i min situation. Jag vill hitta ett ~ bra har hemma. Det nummer du haller i 16. K0|.|. PA
sammanhang, en plats att prata av mig pa. handen belyser vardet av gemenskap. — Sociala medier
Idag é&r en bra dag. En bra dag fér att jag
nu vet hur jag kan géra fér att underlétta Jag hoppas att du ska tycka att det har 18. UPPDRAG MENTOR
fér mig sjalv de kommande tolv manaderna numret ar lika bra som jag tycker, och — Mentor, med ratt att stétta
som han &r om du ocksa far vara mottagare av .
borta ifran omgivningens asikter sa beratta bara 19. KRON'KA
mig. Det for dem att du inte blir hjalpt av deras —Hemma men andd borta
ar viktigt kommentarer och fragor. Beratta tydligt
att se om en gang for alla att det ar DU som behdver 20. REPORTAGET
sig sjélv. stdd och be dem ringa Riksdagen med — Army Wives
Jag vill sina politiska arenden, telefonnumret dit
inte att det  &r 08-786 40 00. 21. FAMILJEZONEN
ska bli en e — Forsta traffen, en fulltréffl
evig lang Kram fran x-'::_': '/‘-"“?,4
véntan. F ol 292. (OACHING
Mitt liv Cesilia Karlsson - Andas
Ar har. Verksamhetschef och grundare for
Nul” invidzonen 24. KONTAKTINFORMATION

— Vart vénder jag mig?

REDAKTION

ANSVARIG UTGIVARE
Cesilia Karlsson

Cesilia Karlsson

REDAKTOR TRYCK

INVIDZONEN NATIONELLT

NUMMER 3
Utgivning 29 aug

Materialinlamning

WWW.INVIDZONEN.SE
info@invidzonen.se

Emma Behrendtz DPI Group Senast 1 aug. Obs! Andrat datum. kontakt@invidzonen.se
GRAFISK FORM/FOTO Gardsvagen 4 .
169 70 Solna bestalla@invidzonen.se

Astrid Regemo-Samuelsson

PRODUKTION
Invidzonen

info@dpigroup.se
OMSLAGSBILD
Elke pd Féréldrazonen,

NUMMER 4
Utgivning 28 nov

Materialinlamning

redaktionen@invidzonen.se
foraldrazonen@invidzonen.se

Kungsholms strand 159
112 48 Stockholm
08-40020388
MOBIL/JOURNUMMER
0761-779930
info@invidzonen.se
www.invidzonen.se

&
és mer om henne pa sid 6-8 Senast 1 nov. Obs! Andrat datum.

familjezonen@invidzonen.se
norr@invidzonen.se
ost@invidzonen.se
vast@invidzonen.se
syd@invidzonen.se
0761-779930

08-400 20 388

Redaktéren férbehdller sig rétten att
redigera i allt inkommet material.

Invidzonens tidning produceras med
ekonomiskt stod frén Férsvarsmakten.

VILL DU FA HEM INVIDZONENS TIDNING DIREKT | BREVLADAN? ANMAL DIG TILL
BESTALLA@INVIDZONEN.SE PRENUMERATIONEN AR GRATIS - DU BETALAR ENDAST PORTO!
2



Nyheter

Féraldrazonen drar igang

Siiker hemsida med nya funktioner
f'i T a-.....

W
Anhorigas idéer
" blir till nytt stod

-

imwic

Fran och med forsta juni har For-
dldrazonen en officiell projektledare,
Invidzonens mentor Elke. Hon ér

sjdlv mamma till en soldat som pre- Invidzonen far ekonomiskt

cis 4r hemkommen fran Afghanistan. stéd fran Forsvarsmakten men

Lis om hennes erfarenheter pa ar en oberoende partipolitisk

sidorna 6-8. = och religiost obunden ideell
Forildrazonen 4r en egen zon for forening for anhoriga till

dig som ir forilder till ndgon som utlandstjanstgérande

arbetar pa en insats. Zonen ir skapad r—— personal.

for att du ldttare ska hitta andra
fordldrar och kunna ta del av deras
erfarenheter och tankar.

Om du vill anmila dig till forald-
razonen, ga in pa var hemsida eller
skicka ett mail till:
foraldrazonen@invidzonen.se.

Extrainsatt PREP-kurs
Med anledning av den stora efter-
fragan pa PREP-kurser, anordnar
Soldathemsférbundet en extrainsatt
kurs den 17-19 juni pa Vardnis
Stiftsgard (ca 8 mil séder om
Linko6ping).

For mer information och anmilan,
gd in pa: www.soldathem.org

Gemensam blogg for
afghanistaninstats
Fran och med april i 4r har For-
svarsmakten byggt upp en ny
gemensam blogg som ska "leva 6ver
tiden" och inte relatera till nagon
specifik insats. Tidigare hade varje
insats sin egen blogg men nu ar
detta alltsa dndrat. Bloggen hittar du
pé: afghanistanbloggen.se

- &
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Tack vare det formaliserade avtalet
med Forsvarsmakten har Invidzonen
fatt ekonomisk mdojlighet att skapa
en ny hemsida. Den fjirde april var
det premiir for sidan som bjuder

pa en rad nya funktioner.

En viktig orsak till beslutet om
ny hemsida var att fa ett sikrare
system.

— Vi dr medvetna om att en
hemsida aldrig &r helt siker, men vi
har nu gjort allt for att &tminstone
ta den sa siker som mojligt, sdger
Cesilia Karlsson verksamhetschef for
Invidzonen.

Hemsidan har flyttats till en ny
serverhall med mycket hog sikerhet.
Mailen dr ocksa flyttad till en dedike-
rad server och har dérigenom ett helt
separat nit. Dessutom &r trafiken
pé bade hemsida och mail numera
krypterad och gar via ett sa kallat
SSL Certifikat.

Anonym chatt
I och med att vi hojde sikerheten pa
hemsidan ¢kade den dven for chatten.

— Vi dr mycket mana om att de som
hor av sig till oss ska fa vara anony-
ma. Dirfor har vi byggt en chatt som
mojliggor detta, sdger Cesilia.

For att soka ip-nummer, det num-
mer som avsldjar identiteten hos
anvindaren, krivs numera en polis-
anmélan och synnerliga skil. For-

Egna dvningar far

—

utom att chatten #r sikrare, si har
mentorerna nu mojlighet att logga
in pa sidan for att ta del av kalendrar
och annat som underlittar {6r dem i
deras uppdrag, fortsitter Cesilia.

"Krama” i vart forum
I det nya forumet finns det mojlighet,
inte bara att kommentera inliggen
utan dven att gilla, peppa och krama.
— Vi hoppas att detta ska 6ka lus-
ten att vara aktiv pa forumet och att
det i sin tur ska hjilpa de anhoriga
att stotta varandra, siger Cesilia.

Kanslobarometer

I skrivande stund arbetar ett I'T-
foretag med en kinslobarometer
som kommer att finnas pa startsidan.
Tanken 4r att man snabbt ska fa en
overblick 6ver hur anhdriga mar just
nu.

— Vi tror att igenkinning liker,
men ocksa att vi sjilva besitter styr-
kan att fanga upp varandra, i form av
stod och peppning. Var forhoppning
dr att barometern ska hjilpa oss att se
vilka atgirder som krivs i stunden el-
ler smitta av sig till andra att ma bra,
siger Cesilia som hoppas att de anho-
riga ska tycka om den nya hemsidan
och att de ska anviinda den flitigt.

Konr 3&)‘ha med idder eller
5ynpanéfer yia den v
/76/»‘75/.0/&/7-/
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Forsvarsmakten,

Invidzonen,

Soldathemsforbundet,
Fredsbaskrarna...
Vi samarbetar kring anhorigstdd.

92 S s

Y

SOLDATHEMS- FREDS-
ONEN FORBUNDET BASKRARNA
bestar av féormedlar bestar av
anhoriga professionellt veteraner
stod

Vi erbjuder:

Vi erbjuder: Vi erbjuder:

* Hemsida * Hemsida * Professionellt samtalsstsd * Kamratstddjare

* Informationsmaterial * Anhérigchatt * Familjeradgivning o Tréffar for soldater
* Anhérigtréffar * Forum f&r anhériga * PREP-kurser som genomfdrt insats
* Information om stéd * Mentornétverk * Anhérig- och tematréffar * Tidning

* Information om insatsen * Anhérigtréffar * Familjestédscenter * Forum

* Lokalt anhérigansvariga * Tidning * Hemsida * Hemsida

pé respektive férband

Att bli anhérig till en utlands-
tjanstgorande soldat kan for
manga vara oppningen till en helt ny
virld. En virld som man inte kin-
ner till och som i vissa fall kan verka
svaratkomlig och komplicerad.

Invidzonen far ibland fragor som ror
samarbetet med Fredsbaskrarna
och Svenska soldathemsforbundet.
Nagra undrar om det inte &r for

manga kockar i grytan vilket skulle
resultera i att organisationerna blir
ineffektiva? Andra anser att Forsvars-
makten borde gora det arbete vi gor.
Vi anser dock att det &r viktigt for
anhoriga att ha en egen plattform, en
motesplats helt utanfor Forsvarsmak-
ten.

‘ J i organisationer har ett nira

samarbete och kompletterar

varandra genom vara olika typer av
kompetens och stodverksamhet. Vi
kommunicerar oss emellan och har
alla en viktig del i pusslet for att
tillsammans skapa ett heltickande
anhorigstod. Arbetet handlar om att
tanga upp anhoriga, se deras behov
och ge dem de stod de behover. Vi
tycker att detta samarbete ar viktigt
och dérfor vill vi hir forklara hur vi
arbetar. ©

INVIDZONEN « NR2 « 2011



KTENS HR-GENTER

oM FORSVARSMA

» Knutpunkt fér de anhdriga och = ——
omkringliggande ideella organisationer

» Svarar pa fragor om insatserna -

 Svarar pa fragor som ror stédet fér anhériga

» Har kontroll pa all information samt broschyrer
som riktar sig till anhériga

» Uppdaterar Forsvarsmaktens hemsida for

KARINA * anhdriga samt distribuerar utskick
JENSEN « Informerar pa anhérigtraffar tillsammans
Anhdrigansvarig med lokalt anhdrigansvariga pa
Forsvarsmakten respektive forband
Foto: Alexander Karlsson » Lokalt anhdérigansvariga samarbetar
med alla parter pa lokal niva
» Krisstod

ANDREAS CESILIA

PHILIPSSON KARLSSON LAVE

Direktor Verksamhetschef LAVESSON
Soldathems- och grundare Teamansvarig
forbundet Invidzonen kamratstodjare
Foto: Hasse Westin Foto: Hasse Westin Fredsbaskrarna

Foto: Evelina Bomark/FM

om om om
SOLDATHEMSFORBUNDET INVIDZONEN FREDSBASKRARNA

Har profesionell stédverksamhet Anhoriga stottar anhdériga Veteraner stottar veteraner

Har professionell krishantering Rikstackande Aktiva i sitt arbete

Finns lokalt i Sverige Religiost oberoende Rikstackande

Etablerad partner till férsvaret Politiskt oberoende Etablerad stddorganisation
Etablerad diakonal ekumenisk verk- Har mentorer f6r anhériga Har kamratstddjare for soldater

samhet 6ppen for alla
Samarbetar med lokalt anhorig-

ansvarig
Professionellt stod Mentorer - medmanniskor Veteraner - soldater
Nar du behdver samtalsstdd med Nar du som anhdrig behdver direkt Om soldaten behdver prata med nagon
en person som har utbildning for att stéd, peppning, bolla dina tankar, angaende sina upplevelser fran interna-
stédja i personliga samtal. om du kanner dig orolig eller bara vill tionell tjanst, positivt eller negativt.
prata med nagon som forstar — chatt,
Nar din familj behdver extra stod, forum, mail, telefon. Om soldaten eller soldatens van/anho-
— familjeradgivning. rig behéver professionell hjalp och inte
Nar du vill traffa andra anhériga och vet hur du ska ga till vaga eller vart du
Nar du vill starka kommunikationen skapa natverk antingen via internet ska vanda dig och kanske behover stod
mellan dig och din partner infor eller eller lokala traffar. for att komma vidare.
efter insatsen — PREP-kurs
Om anhdriga vill ses pa egen hand Nar soldaten behéver ekonomiskt
kan vi praktiskt hjalpa till. stdd p g a skada, fysisk eller psykisk
sjukdom som féljd av internationell
tjanstgoring.

INVIDZONEN « NR2 « 2011



ir Elkes #ldsta son kom
hem och sa att han skulle-
aka till Afghanistan, blev’ el

hon oerhért chockad eftersom han
tackat nej till tidigare erbjudanden.
I kiinslan av oro och frustrationen

~ hade hon god lust att forbjuda
honom att aka, precis som ménga
andra foraldrar hade gjort. Men
eftersom Elke aldrig tidigare trott
pé forbud kom hon helt av sig, hon
visste inte vad hon skulle gora. Elke
forstod att ett forbud formodligen
skulle skada sonens och hennes fina
kontakt och den respekt som de

har f6r varandra, darfor kunde hon
snabbt avfirda den tanken. Men

oron gnagde'ijver' vilken skada en
insats 1 Afghanistan skulle’kunna
gora med hans psyke.

~ = Jag kommer ihag att jag sa, "Ok

*ak du, men om jag mirker att du blir
konstig efterat kommer jag att agera.”

- Under utbildningen var Elke
ganska lugn men ju ndrmare insat-
sen kom och ju mer som skrevs om
Afghanistan i tidningarna desto
oroligare blev hon.

Sedan kom helgen nir Elkes son
kom hem med papprena som skulle
fyllas 1.

— Att fylla i ndrmast anhorig var
Ju inga problem. Men sedan kom
kallduschen, det var nir vi skulle

F/ \KT] \NAMN: Elke, ensamstaende

hénsmamma/tigermamma. FAMILJ: Tva s6ner
21 och 18 ar. INTRESSE: Handboll, forst spelade
jag sjalv och sedan var jag tranare for min aldste
son. Nu for tiden blir det bara handbollsspel en

gang om aret och da pa en turnering i Danmark.

tylla i "Min sista vilja”.
= Da borjade tirarna rinna och jag
rusade ut ur rummet, berittar Elke.
Hennes tankar virvlade runt och
tararna forsade, hon kunde inte
sluta grata. c

»Det kiindes som om
ndgon slippte ner mig
nd planeten Mars.«

— Jag kiinde bara, jag vill inte det
hir, det hir dr inte klokt, ska jag
behova gora det hir med mitt barn?

Efter en stund gick hon tillbaka
och sa till sonen att han fick ringa
sin pappa, hon ville inte sitta och
fylla i dessa papper med honom
ensam. Det hdr var nagonting de
maste géra gemensamt. Senare un-
der helgen fylldes papperna i, under
tryckt stamning.

— Det var fruktansvirt, men det
ledde till att vi har kunnat diskutera
denna fraga 6ppet och dven dndrat
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Anhoérigas
idéer
blir stod till
andra anhoriga

vissa saker, efter att funderingarna
mognat.

Landa pa mars

Nagra helger efter kallduschen att
fylla i papperna
var det dags for
anhorigtraff

pé Livgardet.
Elke som har
en formaga

att involvera
hela sldkten nir det giller hennes
barn, hade forst bjudit med fjorton
sliktingar. Men efter sonens buttra
kommentarer forminskades skaran
och de sju ndrmsta fick nirvara. Det
var sonens pappa, bror, mormor,
mostrar, morbror och s hénsmam-
man Elke sa klart.

Forsta kontakten med forsvars-
makten ute pa Livgardet beskriver
Elke som en kinsla av att hamna
bland sma grona gubbar pa planeten
Mars.

— Forutom att gubbarna var
sandfirgade istillet for grona, skrat-
tar Elke. Det var en helt ny kultur
som var totalt frimmande for mig,
fortsitter hon.

Elke som dr van vid ett mjukt
arbetsklimat med erfarenheter inom
vard, skola och omsorg var chockad
och kinde sig minst sagt obekvim.

— Det enda jag kinde igen var
schemat vi hade fatt. Scheman ger
struktur, da vet jag vad som foérvin-
tas av mig, sa jag f6ljde det till punkt
och pricka.

Sa smaningom kom de till militér-
fordonen. Dir fanns det vapen.

Detta var mer #n vad Elke klarade
av och hon kidmpade med térarna
som envisades med att komma upp i
ogonvran.

INVIDZONEN « NR2 « 2011

»..ska jag behdva gora
det hiir med mitt barn.«

— Sonen sag detta och visade henne
sjukvardsutrustningen istillet.

Under rundturen presenterades
Elke for sonens nirmaste arbets-
kamrater och deras anhoriga.

— Jag sdg att
det inte bara var
Jjag kimpade med
tarar som envisa-
des att dyka upp 1
ogonvran. Ah, vad
jag onskade att
det hade funnits tid till att prata med
dem i lugn och ro, berittar Elke.

Istillet lotsades hon vidare till ett
litet rum intill bilarna dir det fanns
anhoriginformation. Hon plockade
pé sig av materialet hon hittade.

Trots att upplevelsen var chockar-
tad tycker Elke att Forsvarsmaktens
information var bra, rak och tydlig.
Sonens nirmaste befil var omtink-
samma och gav henne en hel del av
sin tid. Elke misstéinker att hennes
son hade berittat om sin hysteriska
mamma.

De sista veckorna innan sonen
skulle aka var som en utdragen vin-
tan. Nu ville hon bara att de skulle
aka ivig och komma igéng s& att hon
fick allt avklarat.

Pa vig mot galenskap

S& kom dagen D, da sonen dkte
ivig. Elke holl sig dnda tills det att
ytterdorren stingdes.

— Jag visste att nu skulle det
droja flera veckor innan jag skulle se
honom igen, det var en stor sorg och
frustration, siger Elke.

Pa vig till jobbet samma dag
tdnkte hon smita in kyrkan och tin-
da ett ljus, men framme vid porten
tvirstannade hon. Genom porten
kom nimligen nagra personer som

Elke kinde som om hon héll pa att bli

galen av oroﬁ

bar pa en en kista.

— Jag tinkte att, sa illa hade jag
det inte i alla fall. Galghumor ér
néra till hands vid sadana tillfillen,
skrattar Elke.

Under veckorna som gick vixte
ridslan. Sen kom de forsta rap-
porterna om beskjutningar. Elke
beskriver att det kindes som att
halla andan hela tiden, att hon var
1 ndgot sorts krampaktigt tillstand.
Men nir hon berittade om sin oro
for sonen, var hans svar att hon inte
behovde vara orolig. Det resulterade
1 att hon pa nagot sitt installerade
en "av-och-pa" knapp for att kunna
hantera oron. Trots att Elke lycka-
des stinga av oron vissa stunder,
gjorde omgivningen henne stindigt
pamind om att den lag dir under
ytan och grodde.

— Alla kommentarer jag mot-
tes av; “hur kunde du tillata” eller >

Sonens nya

arbetsplats
kdndes

fraimmande
for Elke.



Elke och Golden Retrivern Trolle l

» “jag har en kompis som kénner en

som varit ivdg och han blev alldeles
konstig”, gjorde att min oro till slut
vixte till en enormt stor ridsla. Ett
tag kindes det kindes som att jag
holl pa att bli galen!

Vindningen kom nir Elke av en
slump triffade
en person som
hade gjort flera
utlandsmis-
sioner. Han fick
henne att inse k(]n mﬁias.«
att de flesta av
de som har gjort en insats lever ett
vanligt liv efterat, fast med lite andra
erfarenheter. Motet med veteransol-
daten gjorde att Elke rannsakade sig
sjdlv. Hon insé&g att hon var fullprop-
pad med férdomar och stereotyper av
soldaten som ett muskelknippe utan

»Jag saknade ett
stiille dir fordldrar

hjdrna. Insikten gjorde att hon kinde
sig misslyckad i sitt forildraskap.

— Det virsta var att jag inte hade
respekt for sonens kunskaper. De 4r
ju faktiskt vilutbildade, det dr inte
vem som helst som far dka pa
mission.

Tidigare hade jag med
sammanbitna tinder muttrat
att jag var stolt, nu kunde
jag stricka pa mig och mena
det, berittar Elke.

Oron finns kvar dir, men jag
AR inte lingre min ridsla.

En ny zon skapas

Under hela denna resa har Elke haft
stod av en officershustru som har
haft sin man i Afghanistan. Hon
tipsade Elke i ett tidigt stadium om
de olika anhérigorganisationer som
finns. Det var sa hon hittade Invid-
zonen. Eftersom Invidzonen ér en
férening som samarbetar
med Forsvarsmakten men
som ir fristdende och ideell,
tilltalade det féreningsmén-
niskan 1 Elke.

— Jag gillar idéen om
mentorskap. Att stotta de
som kommer efter. Jag fick hjilp av
tidigare anhoriga, nu vill jag stotta
andra.

Elke upplevde att det var littare
att komma i kontakt med fruar och
flickvédnner én forildrar till soldater
i utlandstjinst.

»ug AR inte
lingre min
riidslo.«

— Jag saknade ett stille dar for-
dldrar kan motas. Darfor startades
Foridldrazonen, for att vi ldttare ska
hitta varandra.

— Jag dr en person som istillet for
att dlta det jag tycker
dr fel dven vill dndra pa
det. Hir har jag hittat
ett forum dir jag kan
gora nytta. Invidzonen
tar tillvara pa idéer, for-
slag och gor nagonting
bra av dem, siger Elke.

Hennes forsta personliga mal var
att mota anhoriga till de som ska ivig
till Afghanistan, visa att det finns fler
som dem och ge dem ett litet hopp
under sitt forsta mote med Forsvars-
makten. Elke har klarat av sitt forsta
mal och det gav ett stort gensvar.

— Att séga jag dr mamma till en
soldat som ér nere i Afghanistan, ger
ett starkt igenkédnnande, mirker jag.

Nu dr Elke redo for nésta steg i
sina egna utmaningar, att dra igdng
Forildrazonen som hon nu dr pro-
Jjektledare for. Forhoppningen med
fordldrazonen ir att den ska vixa
och bli ett stort nitverk av fordldrar
over hela landet.

— Jag dr overtygad om att nagra av
er ska kiinna igen sig 1 delar av min
resa. Och vet ni, man ir inte galen
eller konstig oavsett vad man kénner.
Det dr ldttare om man har nagon att
dela det med, avslutar Elke, en stolt
mamma till en soldat i Afghanistan. ©

Att vara foralder till ett barn som be-
stdmmer sig for att aka ivag pa en in-
sats kan kdnnas svart. Oftast har man
som foralder inte nagonting att séga till
om. For att orka vara ett bra stdd for din
son/dotter kan det vara skont att prata
med andra i samma situation. Nagon
som kan forsta vad du gar igenom.

Dérfar finns nu Fordldrazonen. Zonen &r skapad
for att du lattare ska hitta andra foraldrar och kunna ta
del av deras erfarenheter och tankar.

Féréldrazonen finns dels som en samlingsgrupp pa
natet men anordnar ocksa traffar ett par ganger per ar.
Hor av dig till oss om du ar intresserad av att vara med
i foraldrazonen. Har du tankar kring eller idéer till var
verksamhet ar du valkommen att héra av dig till oss.

DOIIAIRIIIRMRMM  Kontakta Forildrazonen: foraldrazonen@invidzonen.se
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Risken for separation ar
hélften sa stor for par som
gatt PREP-kurs jamfoért med
par som inte gatt kursen.

Par som levt lange
tillsammans far hjalp att
bryta daliga monster och

fokusera pa att forbattra
"relationen".

Par som inte har varit
tillsammans sa lange far
hjalp att utveckla goda
samtalsvanor.

Svenska Soldathemsforbundet erbjuder stod for par infor,
under och efter utlandstjinst. Det kallas PREP.

a mitten av 70-talet borjade
P néagra forskare i USA leta

efter orsaker till dkten-
skapsproblem. Utifran sina resultat
skapade man ett trdningsprogram
tor par. Forskarna byggde vidare pa
detta och utvecklade PREP (Pre-
vention and Relationship Enhance-
ment Program) for par som skulle
vara forebyggande till kriser och
separationer.

Alltsedan dess har PREP anviints
och utvecklats med hjilp av forskar-
na och paren som anvint PREP.
Svenska Soldathemsférbundet
erbjuder kostnadsfria PREP-kurser

via Sensus Studieforbund, sirskilt
med hinsyn taget till de pafrest-
ningar som en lidngre franvaro
fran familjelivet innebér i samband
med utlandsmission, 6vningar och
utbildningsperioder.

— Detta kan kidnnas aktuellt vid
flera tillfédllen i livet, inte minst fore,
under eller efter ett utlandsuppdrag,
sdger Victoria Lundgren, koordinator
for Svenska Soldathemsférbundet. ©

Vill du boka in dig pad PREP-kurs
redan nu? Anmal dig hos
www.soldathem.se

Fo‘// med Lnvidzonen pd PREP-Kuers 1 nésta

nummer av fldn/hgen./
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INVIDZONENS

for anhériga

En solig dag i maj holls en triff for anhoriga i Invid-
zonens regi pd Moderna Museet i Stockholm. Triffen
gick under temat "Hemkomst” och férutom erfarna anhs-
riga fanns dven Daniel som ir officer, representanter for
Soldathemsforbundet och Fredsbaskrarna bland foreldsarna.

Tréffen var uppdelad i tvé delar, formiddagen dgnades
at anhorigperspektivet medan eftermiddagen tog
upp soldatens perspektiv. Inledningsvis fick de anhoriga
I',,','Il'll".ll e 5 stélla fragor kring hemkomsten till Invidzonens mento-
] In i | rer som bestédr av erfarna anhériga och det var manga

|I|_ olika synpunkter och aspekter som togs upp hur man kan
l'.l.l"li . o
||I Il tinka och gora infor soldaternas hemkomst.

INVIDZONEN « NR 2

« 2011



aniel som varit ivig pa tre olika insatser berittade om sina upplevelser och

torvintningar infor att komma hem till sin familj som vintat pa honom.
Han delade med sig av sina erfarenheter pa ett generdst och personligt sitt och
gav manga konkreta tips kring hur man kan tidnka nidr man 4r nira anhorig,

aj fran Soldathemsférbundet och
Michael fran Fredsbaskarna avslutade

_ dagen med att informera om sina respektive

= i verksamheter. Michael delade dven med sig

sina egna erfarenheter som IFN-observator.
Det var en lyckad sammankomst med mycket

intressanta forelasningar och diskussioner,

tycker vi pé Invidzonen. ©
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BASTA VANNER

- TILLSAMMANS BLIR VI STARKARE!

Lena och Anni méttes forsta géngen pé Invidzonens
forum dér Lena sékte stéd da hennes sambo skulle aka ivig

pé utlandstjiinst. Detta blev starten till en ny och stark viinskap.

et hela startade med att
Anni hittade Invidzonen
av en slump i slutet av mis-

sionen som hon genomférde med sin
sambo. Detta innebar en stor littnad
och gjorde att ensamheten inte
lingre kindes sa tung.

Forumet innebar nya mojligheter
att triffa andra i samma situation
och hon och fick kontakt med andra
anhoriga som hade sina soldater pa
samma mission.

sionen sedan
tog slut hade
ett intresse

och dven MAN TRAFFAR EN MANNISKA
en lust att FOR FORSTA GANGEN.
hjélpa andra i

"DET KANDES SA NATURLIGT
OCH INTE ALLS KONSTIGT OCH
STELT SOM DE KAN GORA NAR

Det hela ledde till att Anni blev
stodperson fér Invidzonen och bor-
Jade stotta anhoriga bade pa Invid-
zonens forum men ocksa genom en
mer privat kontakt via mail.

En dag fick Anni ett mail med
en forfragan om hon ville fa kon-
takt med en tjej som hort av sig
till Invidzonen och bett om hennes
mailadress. Da tjejen och Anni tidi-
gare hade skrivit till varandra 6ver
ckte Anni att det kindes
vklart ja.

upp sin traning for att
aka ut pa utlandsmis-
sion. Eftersom det var
en helt ny virld sokte
hon efter forstaelse
och kunskap kring

vad en mission inne-

samma situa-
tion uppstatt
och det kin-
des som en sjilvklarhet att fortsitta
vara en del av den gemenskap som
Invidzonen erbjuder.

— Jag kiinde att min erfarenhet
kanske kunde gora nytta for nagon an-
nan som inte gétt igenom det som jag
precis hade gjort, siger Anni vidare.

bir, till slut fann hon
Invidzonen.

— Det hela star-
tade med att vi mailade lite allmint
och forsokte ldra kinna varandra.

Vi ville skapa oss en uppfattning
kring personen bakom mailen som vi
skickade till varandra, siger Lena.
I bérjan var mailen langa. Bada
upplevde det vildigt spannande och

var Lena. Lena h
ommit in i den militdra vir

‘Hennes sambo hade precis startat

roligt. Varje dag de 6ppnade

sina mail var det med spanning
over om de hade fitt nagot svar fran
den andre.

— Nir vi upplevde att vi hade fatt
grepp om varandra borjade vi prata
mer kring vad missionen innebar
och Anni forsokte férklara ord och
héndelser fér Lena.

— Jag gav nog ganska mycket tips
1 borjan kring hur man kan tinka,
agera och méta sina kinslor kring
det hela, sdger Anni.

— Jag kinde redan ifran forsta
stund att jag och Lena hade mycket
att prata om, fortsitter Anni.

Av mailen kunde de se att de hade
liknande tankar och virderingar
kring saker.

Férsta métet

Dagen med stort D nirmade sig nar
Lenas sambo skulle dka. Kénslorna
och tankarna blev starkare och mer
patagliga.

— Jag vet att jag tipsade om sma
saker som jag hade gjort till min
sambo som bade hjilpte mig att
bearbeta det hela och fé’)rgyllﬁ‘véra
sista dagar hemma. i e
Nir Lena vinkat av si
stationen ringde hon ti
forsta gangen. »
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— Jag minns det sa himla tydligt,

sdger Anni. Jag kommer ihag att det
var som att uppleva allt det dér job-
biga som jag sjilv hade gjort ett ar
tidigare. Eftersom jag f6ljt Lena un-
der de ménader som hennes sambo
trinat infor att aka pa missionen och
hjilpt och stottat henne kring alla
de tankar som kom innan missionen
startade.

— Det var roligt att hora Lenas
rost for forsta gdngen, men det var
sjalvklart inte kul att hora att rosten
var full av tarar, sorg och oro éver
att bli limnad. Dessutom fanns
mycket ovisshet kring vad det hela
skulle leda till.

Efter ett antal ménaders mailande
fram och tillbaka bestimde de sig
for att traffas. Lena tog taget till
staden didr Anni bor.

— Vi mottes pa stationen och det
var som att triffa en gammal vin
som man kint i hela sitt liv; sdger
Anni. Det kindes sa naturligt och
inte alls konstigt eller stelt som de
kan gora nir man triffar en mannis-
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ka for forsta gangen, forsitter hon.
Forsta motet dgnade de at att fika
pé stan och prata. Timmarna rusade
ividg och helt plstsligt var det dags
for Lena att ta taget tillbaka hem.
Efter deras forsta mote kindes

"JAG KOMMER IHAG ATT DET VAR
SOM ATT UPPLEVA ALLT DET DAR
JOBRIGA SJALV SOM JAG SJALV

HADE GJORT ETT AR TIDIGARE."

det som att kontakten inte skulle bli
tillfallig under missionen utan dven
komma att fortsitta och leda till en

vinskap.

— Vi fortsatte att maila och ha te-
lefonkontakt med varandra och sags
flera ganger, sdger Anni.

— Vira samtal handlade mycket
om de tankar och kinslor som kom-
mer upp under en mission. Det har
handlat om bade stora och sma ting.

Sjélvklart har mycket av samtalen
kretsat kring missionen och vad som
har hint med Lenas sambo, men

vi har ocksa pratat mycket om och
kring véar egen vardag hir hemma i
Sverige, sdger Lena.

Stottning under insatsen

Under missionen intréiffade ett an-
tal incidenter som ledde till att Lena
behévde extra stod.

— Jag forsokte finnas dér for Lena.
Jag insag att det bara dr en annan
anhorig som kan forstd hur man mar,
sdger Anni.

— Dirfor forsokte jag lyssna pa
hur Lena madde men jag hjilpte
dven till med praktiska saker, som
att soka information om det intrif-
fade samt forklara varfor saker och
ting hade skett. Jag fick ocksa hjilp
av min sambo som for ndrvarande
var hemma i Sverige att forklara de
militira termerna och hindelserna,
fortsdatter Anni.

— Att stotta Lena under missionen
var mycket viktig. Jag ville hjilpa
henne att klara av vardagen hir
hemma pa bista sitt.

Lena hade ocksa borjat engagera
sig 1 Invidzonen vilket hon tyckte
var mycket roligt. Detta gjorde att
de fick yttligare en gemensam sak
att prata om.

— Engagemanget i Invidzonen &r
viktigt for oss bada. Det har betytt
mycket och gjort att vi har hittat en
ny, stark vinskap i varandra.

Missionen boérjade lida mot sitt
slut. Lena sag fram emot att fi hem
sin sambo. Hon och sambon skulle
da borja forma sitt gemensamma bo-
ende som de skaffat under missionen.

— Véra samtal handlade mycket
om hur det skulle bli nir han skulle
komma hem. Jag och Lena bollade
dréommar, forhoppningar och tankar
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mellan oss, beridttar Anni.

Spruckna drommar

Nir sedan missionen var slut och
vardagen skulle starta blev det inte
riktigt som planerat. Lenas sambo
kinde att han ville fortsitta sitt liv
pa egen hand och valde dérfor att
avsluta relationen med Lena och
flyttade ut.

Detta gjorde att vi kom varandra
innu ndrmare. Lena har haft en
mycket jobbig tid efter uppbrot-
tet. Hennes framtid blev nagot helt
annat dn i hennes drémmar. Nu stod
hon kvar sjilv.

— Vara prat har nu handlat om
nya tankar infoér framtiden, berittar
Lena.

— Jag har forsokt att stotta Lena
1 hennes jobbigaste stunder, sidger
Anni.

Starkare band
Under varen har vinnerna fatt
mojlighet att verkligen ldra kinna
varandra eftersom Anni, genom sin
utbildning, blev placerad pa en prak-
tikplats i nidrheten av Lenas stad.

— I och med att avstandet till
mitt eget hem blev for langt erbjod
sig Lena att lana ut en sovplats till
mig, siger Anni. Det innebar att vi
triffades dagligen under fem veckor.
Vi dgnade kvillarna 4t att prata och
prata.

— Det dr ju det vi dr bist pa, sdger
Lena med ett leende.

— Nu stéar vi nog varandra dnnu
ndrmare, siger Anni.

Delar allt med varandra

Lena forsoker hitta sin nya vardag
och sig sjélv efter allt som har hint.
Anni haller pa att férbereda sig pa
att skicka ivdg sin sambo pa en ny
mission.

INVIDZONEN « NR2 « 2011

— Det dr ett helt annat ldge pa fle-
ra sitt den hir gangen, siger Anni.
Dels har jag och min sambo gatt ige-
nom en mission tidigare men den hir
géngen har en vin vid min sida som
har gatt igenom samma sak och som
jag vet att jag alltid kan kontakta nir
jag behover extra stod under tufta
stunder. Den vinskap som jag och
Lena har funnit dr sa virdefull och
nagot jag virderar mycket hogt. Ge-
nom var vinskap hittar jag styrkan
att orka ga igenom sju manader av
ensamhet igen, fortsitter Anni.

— Varje ging vi pratar eller triffas
kinns det sd enkelt och naturligt,
instimmer Lena.

Anni och hennes sambo planerar
att flytta till samma stad som Lena,
nigot som de bada vinnerna ser
fram emot.

— Det innebir att vi kan fortsétta
att triffas pa kvillarna och dricka te
och prata sa som bara vi kan, sdger
Anni.

— Har man en gang gatt igenom
en mission sa kommer man aldrig att
glomma den berg- och dalbana av
kédnslor man firdas genom under de
sju manader som missionen pagar,
fortsédtter Anni.

— Sjilvklart kommer vi tillbaka till
detta gang pa gang eftersom det ér
en viktig del av var historia, men vi
har sd mycket mer att prata om &n

bara det militira livet,

— Vi har
verkligen
blivit goda
vénner och "V| HAR VERKLIGEN BLIVIT GODA
kan dela allt VANNER OCH KAN DELA ALLT

med varandra.
Det ir lite kon-
stigt om man
tinker pa det
for vi har bara

MED VARANDRA. DET AR LITE
KONSTIGT oM MAN TANKER
PA DET FOR VI HAR BARA KANT
VARANDRA |ETT AR."

fortsitter Lena.

— Den jobbiga och
dven roliga stunder
som vi har delat med
varandra dr virde-
fulla och nagot vi alltid
kommer att bira med
oss, sdger Anni.

kint varandra i
ett ar, fortsitter
hon.

—Jag tror
att anledningen till att vi har blivit

sa goda vinner beror pa den extrema
situation som vi faktiskt har hamnat
i och lever i under en mission. Att
finna en person som kan forsta hur
det dr att kdnna oro och saknad pa
det viset, 4r mycket speciellt och kan
leda till mycket starka band, fyller
Anni i.

Vanner for livet

Ingen av dem vet vad framtiden har
att erbjuda. Det enda de &r sikra pa
4r att de alltid kommer finnas for
varandra, oavsett bra eller daliga
stunder.

— Invidzonen har
visat sig fylla en
viktig funktion att
hitta stod hos andra i
samma situation och fungerat som
en bra plattform att dela med sig av
erfarenheter. Invidzonen har ockséa
hjilpt oss att hitta varandra.
Det later sikert klyschigt men ingen
av oss hade vil kunnat tro att vi
skulle hitta en san vinskap 6ver ni-
tet. Vi ar mycket tacksamma over det
vi har hittat och hoppas sjilvklart
att Invidzonen far fortsitta vixa och
hjilpa och st6tta andra. Kanske till
och med finna riktigt goda vinner sa
som vi har gjort, avslutar Lena. ©
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Skype

For att skypa” behovs programmet Skype installerat
pa din dator eller din mobiltelefon och ett anvandarkonto.
Darefter soker man upp personen via kontot och later
Skype ringa upp. Genom att anvanda webbkamera kan
man se varandra under samtalet. Samtalet sker dver
befintlig Internet-koppling och inga uppkopplingsavgifter,
minutavgifter eller abonnemangskostnader betalas,
utdver dem for Internet-anslutningen, da bada parter i
samtalet anvander Skype.

Det positiva med sociala medier 4r att det dr litt
tillgdngligt och déarfor kan vara ett bra sitt att
hélla kontakten med sina nira och kira. Sarskilt nir de
ar langt borta, under en insats tillexempel.

Att chatta betyder att man skriver till
varandra, ett samtal pa internet i realtid.

Ibland finns majlighet att anvanda en
webbkamera i en chatt, sa att andra personer
i chatten dessutom kan se rorliga bilder och
eventuellt &ven hora chattpartnern.

Chatt

Invidzonen har en egen anhorigchat. Dar
kan du prata med en erfaren anhorig, fa stod,
bolla tankar och stalla fragor.

Fér mer information:

www.invidzonen.se >> Aktiviteter >> Chatt

Sociala medier, ett begrepp som anvands
flitigt i flera sammanhang just nu. Men
vad betyder det egentligen och hur fungerar det? Invidzonen har tagit

titt pa de "nya” méjligheterna att kommunicera.

Sociala medier dr ett samlingsbegrepp av de miljontals
samtal som sker pa "nitet” varje dag. Den nya
tekniken har medfort att vii allt stérre utstrackning
utévar vér sociala kommunikation pa nitet, vi interagerar
i debatter, tycker till i forum och beréttar om var vardag
genom att meddela det pé sidor som facebook och andra
communities, (moétesplatser pa nitet).

Facebook

Ar en social natverkstjanst med mer &n 600 miljoner
aktiva anvandare. Det ar rankad som den mest
anvanda sociala nattjansten i hela varlden i antalet
aktiva anvandare per manad.

Pa Facebook kan du skapa en personlig profil,

lagga till andra anvandare som vanner, utbyta
meddelanden eller annan information via din
facebooksida. Dessutom kan anvandare ansluta sig
till intressegrupper, som exempelvis arbetsplats, skola
eller universitet.

Invidzonen har en egen Facebookssida. Dar
lagger vi kontinuerligt ut information som rér dig
som ar anhorig.

Det ar dock viktigt att vara medveten om att trafiken
pa nédtet kan vara avlyssnad och att man aldrig kan
vara helt siker pa att det man skriver inte kan ldsas av
ndgon annan.
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Ar en digital anslags-

tavla dar folk med
gemensamma intressen
kan byta asikter med
varandra.

Really
Simple

Syndication

Twitter ar en enklare form

av bloggning dar anvandaren
uppdaterar sin status med sa
kallade "Tweets”. Det som skiljer
dem at ar langden per bloggpost.
Nar man "twittrar” anvands hogst
140 tecken per meddelande.

“Twittraren” delar med sig av vad
den gor, tanker, laser, observerar,
lar eller delar, allt detta sker i realtid.

Tjansten fick stor uppmarksamhet
under presidentvalet i USA 2008 da
presidentkandidaten Barack
Obamas valkampanj anvande
Twitter och andra sociala medier
for att na ut till sina valjare.

Invidzonen "twittrar” sedan en

tid tillbaka. For att folja oss ga in pa
www.twitter.se

INVIDZONEN « NR2 « 2011

En blogg ar en webbplats som
vanligtvis drivs av en eller flera individer
dar innehallet uppdateras i omvéand
kronologisk ordning.

Karaktarsmassigt finns det bloggar
om allt. De kan vara av personliga eller
kommersiella sdsom foretagsbloggar.

Invidzonen har ett eget bloggstall dar
flera anhdrigbloggar ar samlade. Har
kan du aven lagga in din egen blogg.
Det gor du genom att maila oss till:
info@invidzonen.se

Ett RSS-flode publicerar information fran blogginlagg, nyheter ljud
eller bild i ett standardiserat format. RSS-fléden &r vanligt forekom-

ETTTTY]

mande inom bloggosfaren for att dela information mellan bloggare.

Siikerhet

Skriv aldrig ut kontaktinformation eller
andra uppgifter som kan identifiera dig
eller din anhorig. Obs! Detta giller dven
om du dr medlem i en sa kallad stingd
eller dold grupp.

Var forsiktig med linkar och
nedladdningsbara filer pa sociala medier,
de kan innhélla virus.

Anvind inte samma lésenord pa olika
nitverk, e-postkonton etc. Anvind inte
heller samma 16senord for privat bruk
som till arbetet. Om ett l6senord rojs
ska det inte paverka flera system eller
applikationer.

Om du blir utsatt for hot kopplat
till din anhoriges tjinstgoring i
Forsvarsmakten, kontakta MUST,
Militdra underrittelse- och
sakerhetstjansten.

' Telefon 08-788 75 00 (vixeln)

Anvind sociala medier restriktivt och med
torsiktighet, da dr det ett ypperligt medel for
kommunikation. ©
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Mentor Malin med ratt
att stotta...

Namn: Malin

Alder: 36 ar

Familj: Sambo och ett bonusbarn 8 ar
Yrke: Administrator

Malin gillar: Gillar att ha mycket att géra
bade jobbmassigt och privat. Att resa,
garna bade i Sverige och utomlands.
Umgéas med sin familj och sina vanner och

da garna i samband med en god middag.

dr Malins sambo var pa

mission spenderade hon

mycket tid till att surfa runt
pé nitet for att soka information om
Afghanistan och missionen. Vid ett
tillfdlle hittade hon till Invidzonens
hemsida och blev oerhort intresse-
rad. Hon tyckte att det verkade vara
en bra organisation som rorde en
viktig grupp som tidigare inte fatt
sdrskilt mycket uppmirksambhet.

— De anhériga gor ett fantastiskt
arbete hir hemma som dessviirre
ofta kommer i skymundan, menar
Malin.

Kort efter att Malins sambo kom-
mit hem fran Afghanistan anmilde
hon sitt intresse for att bli mentor
eftersom hon tilltalades av uppligget
hos organisationen.

— Styrkan hos Invidzonen ligger i
att det 4r just anhoriga som stottar
anhoriga. Vi som stottar vet alla hur
det dr att vara den som dr hemmavid
och vi har en bredd bland mento-
rerna da vi bade har de som skickar i
vig sin sambo/make/maka pé insats
men ocksd de som #r fordldrar till
soldater, sager Malin.

Dubbla erfarenheter
Malin har inte bara sjilv varit

anhorig till en soldat ute pa insats
utan har dven egna erfarenheter av
utlandstjianstgoring med Férsvars-
makten. Kosovo 2003 och Bosnien

2006, di hon frimst arbetade med
logistik. Erfarenheten att sjdlv ha
varit pa insats dr nagot hon tycker
berikar henne i hennes roll som
mentor.

— Jag hoppas och tror att min
egen erfarenhet av att ha varit ute
pé insats i kombination med att jag
sjalv varit anhorig kan gora att jag
kan se saker fran bada hallen, menar
Malin.

Delar garna med sig

Hon tycker att stodet till anhoriga
ar oerhort viktigt och delar girna
med mig av sina egna erfarenheter
bade som anhorig men ocksa som
tidigare soldat om detta gor att en
person kan ta sig igenom en mission
pé hemmaplan lite littare.

I forlangningen leder detta till att
soldaterna kan gora ett bra jobb ute
under insatsen.

Malin hoppas &dven att den utveck-
ling som skett den senaste tiden, att
man tar anhorigfragorna pa allvar
ska implementeras ytterligare och att
det i slutindan ska vara ett helt na-

turligt samtalsamne inom Forsvars-
makten. Vad giller Invidzonen sé
onskar Malin att organisationen ska
utvecklas dnnu mer och bli stérre.

Stottning av civila insatser
—Jag skulle vilja se att Invidzonen
tar en mojlighet att stotta, inte bara
anhoriga till militir personal utan
aven alla de anhoriga till personer
som aker ut i civila insatser fran till
exempel rittsvisendet. Att vara
anhorig till ndgon pa insats skiljer
sig inte sd mycket oavsett om du &r
anhorig till en soldat, en polis eller
en kriminalvéardare pa insats, avslu-
tar Malin. ©

Malins basta tiPs!

» Ta en dag i taget!!

+ Dela upp missionen i delmal
istallet for att se det som en lang
period pa sex manader pa en
gang, da blir det tungt. Se varje
leave som ett delmal for att na
det slutliga malet nar missionen
ar slut.

+ Skicka vanliga brev till din
soldat! Ingenting gar upp mot ett
riktigt brev att halla i handen nar
man ar langt hemifran.
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Vill du ocksa skriva en kronika hir i tidningen,

maila oss till info@invidzonen.se
Sjalvklart far du vara anonym!

lé rén/(a

Hemma men éinda horia

— attvara anhéﬂg till anstalld i Nordic Battle GrouP

ag var anhorig till en soldat i det NBG, Nordic
Battle Group, som sattes upp under 2007/2008.

Utat var jag den stolta frun, berémde mannen nir
andra var med och visade hur bra det gick for oss. Innat

Jag var ensam, ganska arg, ridd men vildigt stolt. var jag arg, och irriterad pa allt. Varfor fick jag ingen

Min man hade ett jobb dér han kanske skulle kunna fa

mojligheten att gora skillnad.

NBG var nagonting nytt och dven om jag visste

vad min man skulle gora si blev det hela
lite av en chock. Vi skulle bo ifrédn varandra
pé veckorna, han pa ett regemente och jag
flyttade med vért gemensamma hem till en
ny stad.

Jag blev ganska ensam under tiden i
NBG:t. Trots att min man hela tiden var i
Sverige kunde jag kinna mig sa fruktansvirt
ensam dr han var borta pa veckorna . Han
kom hem nistan varje helg, kunde ringa
nistan varje dag men trots det kinde jag
mig dndé sa ensam. Min vardag blev till en
langsam resa mot helgen dér vart gemen-
samma liv prioriterades och vinnerna kom i
andra hand.

Nir mannen fick sitt besked att han skulle
vara en av soldaterna i NBG:t blev jag glad.
Jag blev verkligen glad, han fick gora det
han ville och jag kunde satsa pa mitt jobb.
Men jag fick dven sa mycket fragor att
fundera p4, fragor som jag dverdste min man
med. Mannen hade det dérfor inte sa litt
med mig under den forsta tiden da han inte
hade svar pa alla mina fragor.

information? Varfor tinkte ingen pa mig? Hur ska det
gd till ndr ni aker? Fragorna var manga och komplice-
rade och svaren inte litta att ge.

Anstillningen i NBG innebar att man-

-

nen och hans férband lag i beredskap,
med tio dagars varsel skulle de kunna be-
finna sig i ett insatsomrade och paborja
ett arbete. Vad detta egentligen innebar
forstod jag nog inte ndr mannen pabor-
jade sin anstillning. Men nu vet jag, for
dven om de aldrig skickades pa nagon in-
sats sa fanns stressen dir hela tiden. Tit-
tade pa nyheterna, kollade tidningarna
pé nitet och inbillade mig att minsta lilla
hindelse i virlden kunde innebira en
insats. For mig var tiden i NBG mycket
mer stressande dn tiden under den efter-
f6ljande missionen i Afghanistan.

Min man var hemma men hela tiden
borta och kanske skulle han vara dnnu
lingre bort fran mig om tio dagar, det
stressade mig. Men trots stress och en-
sambhet dr jag stolt, stolt for att min man
inte hade nigot vanligt nio till fem jobb,
stolt for min man valde att ta chansen att
fa gora skillnad. ©

ﬁ - P& riidsommar blir déi véi/| shhhh... Jaaa. ..
Som van/iji,., Silly neebbe, Jag vet inte...
f'a"r§4/’/oz‘czi/5 och en stor!| | Men d‘aj hd}ger rnog

a7 ské/ med qubbar! gérna red dig..|
Du réh? |

av Missan

ILLUSTRERAD

MEDVETENS
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Malmétrakten bor atta tjejer

vars mén arbetar pa P7. Nar

de triffas dr det alltid full fart
med mycket bus och hirliga skratt.
De forsoker peppa varandra och se
det positiva 1 tillvaron istillet for att
sitta och gnilla.

— Men om det skulle hinda nagot
allvarligt skulle det inte dréja linge
torrin alla skulle vara samlade for
att stotta, berittar Annica en av
tjejerna i Army Wives.

— Sjdlva namnet dr en hejdlos
drift med oss sjilva, fortsitter hon
och berittar att det fran borjan
kommer fran en TV-serie med
samma namn.

Det var en serie som handlade om
ett ging amerikanska soldatfruar
och vi tyckte att den var sa otroligt
tontig, diarfoér bestimde vi oss for
att ta det namnet, skrattar Annica.

Tjejerna forsoker ses minst en
gang i manaden. Da triffas de och
iter brunch eller middag ihop hos
nigon av dem. Tanken med Army
Wives dr att stotta varandra i var-
dagen. Att de alltid ska kidnna att de
har nagon att vinda sig till, ndgon
som dr i samma situation.

— Det kinns vildigt tryggt att
veta att man har det stodet, siger
Jennie och Annica fyller i:

Hanna ochjenn,e J'o\seﬁ’ne oc/ 4’?”/%14

g

— I en situation om néagot allvar-
ligt skulle hinda sa dr vi alla 6ver-
ens om att vi stéller upp till hundra
procent.

— I borjan kindes det som om
man var ensam pa jorden om det
hir, med det 4r man ju faktiskt inte.

— Bara att veta om att det finns
andra som gér igenom samma sak
som en sjdlv dr enormt stottande i
sig, menar Maria. Genom att ses,
prata i telefon och chatta pa datorn
s& kan man stotta varandra nir det
behovs, fortsitter Maria.

Alla i Army Wives dr sambos el-
ler fruar till soldater eller officerare
men tva av tjejerna dr dven sjilva
officerare, vilket bidrar till att grup-
pen hela tiden far tva perspektiv pa
tillvaron.

— Det tillfor nagot ytterligare till
gruppen. Det hjdlper oss att avdra-
matisera och ge oss den andra sidan
av myntet ocksa, menar Annica.

En sida av myntet édr att faktiskt
inte se sig sjdlv som ett offer och det
ar nagonting som alla tjejerna tagit
fasta pa.

— Det dr ju det afghanska folket
som ir offer, de som min man hjil-
per. De har ju ingenting, avslutar
Annica. ©
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Asiatiskt, trollkarlar och §ive/[

en 14 maj var det dags fér érets férsta tréff med
Familjezonen. Ett hérligt géing familjer tréffades
hemma hos Anna, projekiledare fér Familjezonen.

Foto: Anna/Familjezonen

H os Anna bjéds det pa fika,
pyssel, lek och tvé trollkarlar
underhéll barnen.

S

. Pé séndagen gick hela
o I gdnget p& Grona Lund.
o Detvaren mycket lyckad

o triff och vi ser redan fram

[ ) o
.emotnasta.
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Efter en djup depression fér cirka tio ar sedan med léng sjukskrivning
som féljd, kom Christina Backman i kontakt med yoga. | dag ér
yogan en del av hennes vardag och nyckeln till att hon maér bra.

rdet yoga betyder

férening mellan kropp

och sjil och det dr de tva

komponenterna som be-
hovs for att hitta den balans som gor
att vi mar bra, enligt yogafilosofin. I
yogan strivar man efter stilla och ro,
négot som paradoxalt nog behovs
for att vi ska kunna bygga upp mer
energi och livskraft. Yogan anvinds
ocksa till att komma i form, fa kad
rorelseformaga, som stresshantering
och som mental trining.

Manga tycker att yoga verkar svart,
ir besvirligt och tar mycket tid, men
Christina menar att det egentligen
inte r svarare 4n att stanna upp och
tidnka pa hur man andas.

— Att fokusera pa sin andning, det
kan alla géra! Kroppen har vi alltid
med oss. Nir du kinner in din kropp,
andning, hjdrtslag, d dr duinuet. Det

ir nyckeln till att mé bra, menar hon.

Om man lever ett liv med mycket
oro, stress och ridsla kan det av-
spegla sig 1 att man far dalig somn,
hogt blodtryck och huvudvirk. Da
kan man anvinda sig av andning som
ett konkret verktyg for att dimpa
symptomen och lugna sig sjilv.

— Du kan inte siga at din kropp
att sidnka blodtrycket men du kan
andas lugnt och pa sa vis sidnka
blodtrycket, berittar Christina. Hon
menar att svarigheten med yoga dr
inte sjidlva yogan utan att géra det
tillgingligt for alla.

— Det kriavs att man vagar vara
stilla i sig sjdlv med sina tankar och
det ir inte helt enkelt alla ganger, siir-
skilt om man mar daligt, sidger hon.

Men nér man vl évervinner riads-
lan att bli medveten om sig sjily, sina
behov och mgjligheter sa dr det en
enorm investering, enligt Christina.

— Det handlar om visa sig sjilv att

man har ett virde, det ricker med
bara nagra minuter, menar hon.

Alla kan yoga enligt Christina,
gammal som ung och det behovs
varken speciella kldder eller nagon
yogamatta. Det enda du behéver
gora dr att ta steget att borja. Det
finns massor av bocker om yoga och
nufértiden finns en uppsj6 av stillen
som anordnar kurser i yoga om du
ir intresserad. Kanske édr det borjan
pé ett helt nytt liv precis som det
blev t6r Christina.

— Det dr sa vanligt att man skjuter
upp saker framfor sig, tinker att det
dér tar jag sen. Men det dr ju hir
och nu som ir véra livsavgorande
dgonblick, avslutar hon. ©

FAKTA

Christina Backman

www.aktivbalans.se

* Certifierad livsyogalarare

* Legitimerad sjukskoterska

+ Utbildad Mindfulness-instruktor
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Andningen ar grundlaggande

i yogan. Det medvetna djupa

andetaget &r den réda trdden. Den
lugnar och balanserar din kropp.

LANGA DJUPA ANDETAG

Sitt rak i ryggen. Vila hénderna i
kndet eller pa laren. Blunda.

Andas ldnga djupa andetag in och ut genom
ndsan. Andas in och rakna till tre. K&nn
samtidigt hur brdstkorg och mage expanderar
samtidigt som uppmarksamheten flyttas
ned genom ryggraden till backenbotten.

Hall andan och rakna till tre och hall samtidigt
uppmadrksamheten kvar vid backenbotten.

Andas ut och rdkna till tre och 13t
brostkorg och mage sjunka in igen.
Flytta samtidigt uppmdrksamheten upp
langs ryggraden tillbaka till nasan.

Hall andan ute och rédkna till tre.

® @

Borja om igen och fortsdtt denna andning
i tre till fem minuter. L3t 6vningen
kannas naturlig och inte anstrangd.

Yoga skjuter upp flera av kroppens naturliga nedbrytnings
processer och 6kar produktionen av ma-bra-hormoner.

INVIDZONEN « NR 2 « 2011

ANDNINGSMEDITATION

() Sitt i 1att meditationsstallning pa en
kudde pa golvet eller pa en stol.

(3 Blunda. Lyft hoger hand upp mot ansiktet
och tryck héger tumme mot hdger
nasborre. Ovriga fingrar haller du fria.

(3 Andas in ett djupt andetag in
genom vanster ndsborre.

(&) Flytta sedan 6ver hdger hands ringfinger
och tryck for vanster ndsborre samtidigt
som du slapper tummen for hoger nasborre.

(3) Andas ut fullstandigt genom hoger nasborre.

() Vaxla tillbaka och upprepa 6vningen
d.v.s andas in genom vénster ndsborre
och andas ut genom hdger nasborre.

(3 Fortsétt dvningen i elva minuter.

(3 Denna meditation &r bra att géra innan man
gar och lagger sig pa kvallen. Meditationen
stillar sinnet, 6ppnar nya perspektiv skapar
emotionell balans efter en period av stress.
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Vart vander jag mig?

Viktiga telefonnummer att ha till hands

AKUTA ARENDEN:
Vakthavande befil pa berort insatsomrade

FOR INSATSEN | AFGHANISTAN:
VB ATS (vakthavande befédl armétaktisk stab) 08—788 99 91

FOR INSATSEN | KOSOVO:
VB ATS (vakthavande befédl armétaktisk stab) 08—788 99 89

FOR INSATSEN I LIBYEN:
VB FTS (vakthavande befdl — flygtaktisk stab) 08-788 94 88

FOR MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA ENSKILDA INSATSER
VB ATS (vakthavande befél — armétaktisk stab) 08-788 99 92
VB MTS (vakthavande befdl — marintaktisk stab) 08—788 95 50
VB FTS (vakthavande befél — flygtaktisk stab) 08-788 94 88

INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

INFORMATION OM LOKALA KONTAKTPERSONER
www.forsvarsmakten.se/anhorig

FRAGOR SOM ROR UPPFOLJNING,
STOD OCH REHABILITERING AV SOLDATER
FM HRC 08-514 393 00

FRAGOR OM ANHORIGSTOD
FM HRC och anhérigansvarig 08—514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET
www.soldathem.org 08-411 11 74, telefonjour 070—570 99 91

FREDSBASKRARNA
www.fredsbaskrarna.se, 020666333@fredsbaskrarna.se, 020—666 333

HR DIREKT
hr-direkt@mil.se 08—-514 393 00

info@invidzonen.se
08-400 20 388
0761-779930
www.invidzonen.se




