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Vilket engagemang!

olen lyser lite kortare for varje

dag nu och hosten ér pa intagan-

de. Det har varit en annorlunda
sommar. En kall och ostadig start slog
senare om till virmebdlja utan dess
like. Mitt i all gronska fick Sverige
uppleva sin storsta brand i modern tid
och méanga ménniskor drabbades.

Runt om 1 viirlden rapporteras
det om for ménga oroshirdar och
kinslan av att vara maktlos drabbar
mig i tv soffan. Tankarna gar till

de drabbade och alla de tusentals
hjdlparbetare som drivs av med-
minsklighet och omsorg.

Hur skulle stédet se ut utan de
frivilliga? Aven de som har ett yrke
som satt dem dir de ir, har dnda
frivilligt valt att ga den vigen.

Med livet som insats drivs dem att
hjdlpa, och alla har de nagon eller
nagra som oroligt vintar hemma pa
att de skall atervinda vilbehallna.
Det dr sa manga som bidrar till hjdlpen
dir det dr som virst. Emellanét
glommer man bort hur pafrestande
det kan vara fér de hemmavarande.
Utan kontakt eller insyn riknar de

dagarna till hemkomst. Ett efterldngtat

samtal som uteblir ndgra timmar

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

kan vara upphov till enorm stress
och oro. Vi hir hemma lanar ut oss
sjdlva genom att lana ut den vi dlskar
och haller av. Ju fler tillfillen da vi
hyllar drabbade och hjilpande, desto
mer Okar forstaelsen for alla runt
omkring. I ar genomférdes ater igen
stora — och for forsta gangen — lilla
veteranmarschen. En fin tradition
som sammanfor veteraner, riktar
stralkastarljuset pa dem och ddrmed
ger en respekt till alla som gjort sin
insats pa hemmaplan. (Lids mer pa

S. 24—27)

Mali insatsen intensifieras och
star 1 antagande och alla stédorgani-
sationer gor oss bredda att finnas
tillhands @nnu mer. Vi drivs av en
overtygelse. — For oss hjdlpte det
medminskliga stodet, precis som
1 s4 manga andra sammanhang.

Med medminsklighet och ett
omsorgsfullt stod kommer man
vildigt langt, for vad vore virlden
utan det?

ANHORIGTELEFON
0761-66 33 17
kontakt@invidzonen.se

TRYCK

DPI Group
Gardsvégen 4
169 70 Solna
info@dpigroup.se

Redaktionen férbehdiller sig rétten att
redigera i allt inkommet material.

Hantverkargatan 52
112 31 Stockholm

08-400 20 388

kontakt@invidzonen.se

www.invidzonen.se

OMSLAGSBILD
Foto: Susanne Brostedt, I1&s mer om
lilla veteranmarschen pé sid 24-27

VIKTIGA DATUM 2014/2015
Nr 4, utgivning 30 nov, materialinlémning 21 okt

2015

Nr 1, utgivning 2 mars, materialinlédmning 13 feb

Nr 2, utgivning 1 juni, materialinldmning 24 april

Nr 3, utgivning 31 augusti, materialinlémning 21 juli
Nr 4, utgivning 30 nov, materialinlémning 23 okt

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stéd fréin
Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.

Vill du f& hem Invidzonens tidning direkt i breviddan?
Anmal dig till bestalla@invidzonen.se — prenumerationen &r gratis!

2

INNEHALL

3 Nyttt p4 hemmafronten

4-6 Rapport utifrén - Mali

7 Kronika

$a blir drommen till
verklighet

10-12 Familjemission
i Korea

13 Invidzonen i Almedalen
Illustrerad medvetenskap
14-15 Uppdrag mentor
- Hannah

16-19 Sporizonen

Hdng med péa Bootcamp

Tabata - enkla évningar att
goéra hemma

Barnsidor

Det var en géng

Atervinn och skapa
Gissa djuret

Gor ett nedrdkningssnore

20-21

22-23 Coaching

- Kom ur gamla spér

24-27 Lilla veteranmarschen

28 Var vander jag mig

imn~icorer
Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens
Utlandssektion. Invidzonen &r en oberoende
partipolitisk och religidst obunden ideell férening
fér anhoriga till personal pd internationell insats.
INVIDZONEN -

NR3 - 2014



Foto: Astrid Regemo-Samuelsson

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta
vara mentorer direkt.
P& var hemsida
www.invidzonen.se
kan du ldsa om
vilka vi ar

Elke och Siv, projektledare Foéraldrazonen.

sommar ir vi i full fart med

att planera infor hostens
aktiviteter. Som vanligt vill vi méta
just ditt behov, varfor vi redan nu vill
veta var du vill att vi ska anordna
triffar i host och vad du vill géra pa
en triaff? Det kan vara allt fran en
tika, middag till en féreldsning om
nagot som ror livet som anhorig till
nagon pa internationell insats. Invid-
zonen har olika zoner som fokuserar
lite extra pa just den malgruppen
zonen riktar sig till. Forildrazonen

Invidzonens véxel 08-400 203 88
Invidzonens anhdérigtelefon 0761-66 33 17
Redaktionen 0735-43 13 34
kontakt@invidzonen.se
bestalla@invidzonen.se
sportzonen@invidzonen.se
foraldrazonen@invidzonen.se
familjezonen@invidzonen.se

Ring sé&
stottar vi!
0761-
66 33 17

Invidzonens
anhdérigtelefon
Vi har
tystnadsplikt!

Anno projektledare
Familjezonen

Var med och iyck L

fter en lang och fantastisk

med Elke och Siv i spetsen riktar in
sig pa forédldrar till ndgon pa utlands-
tjanst. Familjezonen som Anna ir
projektledare for anordnar aktiviteter
som #r extra anpassat for att passa
familjer med barn. Medan Sportzonen
med Anna S i spetsen riktar in sig

pa de anhoriga som vill kombinera
anhorigtriffen med en fysisk aktivitet.
Oavsett vilken zon det dr som anord-
nar triffen vill vi vara tydliga med
att papeka att alla dr vilkomna.

Du behover alltsa inte vara forilder
for att komma pé en triff som

Forildrazonen anordnar, exempelvis.
Vi hoppas att ni ska kénna er varmt
vilkomna p4 alla vara triffar!

Kom gdrna med tips och
idéer till véra traffar sé att
de blir riktigt lyckade, vi ses!

mentor.siv@invidzonen.se
mentor.elke@invidzonen.se
familjezonen@invidzonen.se

sportzonen@invidzonen.se
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Den 12 juni beslutade Riksdagen att 6ka det svenska deltagande i FN:s stabiliserings-
insats i Mali (MINUSMA). Okningen innefattar 250 personer men med méjlighet fill
ytterligare férstarkning med 150 personer. Redan nu finns drygt 15 svenskar pé plats
nere i Mali: tre stabsofficerare, tio officerare och instrukiorer samt tre poliser for
FN-missionen och en polis for EU-missionen. En av de poliser som ar nere ¢r Mikael
Lindgren. Han befinner sig i de sédra delarna av Mali, i huvudstaden Bamako.

l dget dir jag befinner mig 4r
jittelugnt, siger Mikael over
en knackig telefonlinje. Visst

hér vi rapporter om att det dr en del

oroligheter i de norra delarna men
hir 4r det bara lite demonstrationer

men annars vildigt lugnt, menar
Mikael. Egentligen var tanken fran

bérjan att huvuddelen av missio-
nen skulle vara grupperade i den
norra delen av Mali. Pa grund av den
radande situationen, med hot fran re-
beller, logistiska svarigheter och brist
pé tillgang till vatten, har det dnnu
inte blivit s, berittar Mikael.

De senaste aren har spianning-

arna okat 1 Mali mellan MNLA och
den maliska armén. MNLA ir den
rebellgrupp som har mest resurser
och som stér for det dominerande
motstandet. Det 4r touareger som
kdmpar for att befria de norra
delarna, Sahel, for att skapa en egen
stat ddr. De samarbetar i viss man
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med jihadister som vill skapa en mus-

limsk stat styrd av sharialagar.

2012 resulterade den langt paga-
ende konflikten mellan MNLA och
maliska armén i nya strider mellan
parterna. Striderna ledde till att
rebellerna, MNLA, tog kontroll éver
storre delen av norra Mali. I juli 2012
konstaterade FN:s sikerhetsrad att
situationen i Mali utgjorde ett hot
mot internationell fred och sikerhet.
I december samma ar gav sikerhets-
radet klartecken for en etablering av
en afrikanskledd internationell insats
i landet.

Pa regeringskansliets hemsida
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framhaller utrikesminister Carl Bildt
att krisen i Mali skapar enorma
problem for befolkningen i landet
och hela Sahelregionen. Han menar
att extremister i Mali har kopplingar
till extremister i andra ldnder. Det
osikra ldget leder ocksa till narkotika-,
vapen- och minniskosmuggling samt
okad korruption. Detta riskerar att
ytterligare rubba sikerhetsliget i

en redan instabil region, vilket dven
péaverkar Europa och Sverige. Genom
att medverka i FN-insatsen 1 Mali bi-
drar Sverige till fred och utveckling
1 Afrika och ckad trygghet i Europa,
menar Carl Bildt.

Fiskare pda Nigerflioden

Insatsen i Mali har som uppgift att
stabilisera storre téitbefolkade om-
raden, skydda civila och FN-personal
och hyilpa till att skapa forutsitt-
ningar f6r humanitért bistand. Den
25 juni 2014 dndrade FN:s sidkerhets-
rad mandatet for uppdraget 1 Mali.
Detta innebér utokad nirvaro genom
bland annat patruller i norra Mali,
sdrskilt 1 omraden dir civila dr i risk-
zonen. Det ska ocksa ges ett sirskilt
skydd for kvinnor och barn som
drabbats av den vipnade konflikten.
Dessutom ska insatsen generera stod
och radgivning till Malis férsvars-
ledning samt lyfta kapaciteten hos
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Vég utanfér huvudleden

Jag ar infe orolig for de strider som deft rapporteras om”

den befintliga lokala polisen genom
utbildning och mentorskap. Mika-
els uppgift som polis pa plats dr att
introducera nya medlemmar av FN-
polisen i MINUSMA.

— Jag ser till att de registreras, far
den utbildning de behover samt kom-
mer in i systemet, siger Mikael.

Aven om rapporterna kring Mali
i svenska medier vittnar om stora
risker och hot kidnner inte Mikael
sig rddd nir han dr pa plats nere i
insatsomradet.

—Jag dr inte orolig for de strider
som det rapporteras om, vi befinner
oss en bra bit bort ifrdn de virsta
omradena. Jag har ocksa lovat mig
sjalv att vara forsiktig och inte ge
mig in i situationer som ir farliga.

I och med att vi dr vil forberedda

sa blir ju inte heller riskerna lika
stora, sdger han. Det storsta hotet

dr trafiken och sjukdomar sa som
Malaria. Mikael menar att onédig
oro oftast kan botas om man tar reda
pé fakta, och att skilja pa fakta och
kénslor. Som tips f6r alla oroliga
blivande anhoriga hemma i Sverige
siger Mikael att det dr viktigt att

skapa sig en mental beredskap infor
insatsen och vad som kan hinda men
att forsoka se till att det inte 6vergar
1 en ohanterlig oro.

Mikael Lindgren

— De maliska myndigheterna kan
inte pa egen hand, 1 dagsliget, klara
av att fa kontroll dver situationen i

omréadet. Situationen skapar problem
pé manga sitt. Detta i form av brott
mot minskliga rittigheter, organi-
serad brottslighet sasom vapen- och
narkotikasmuggling och utgor en bas
for terrorism, savil inom som utan-
for Malis grinser. Mali och malierna
lider av det men dven ménga andra
linder drabbas, Sverige inriknat.
Dirfor anser jag att de, trots allt be-
grinsade och kontrollerbara riskerna,
som man sjilvklart kan oroa sig for,
dr virda att ta for allas vart bista och
pé lang sikt, avslutar Mikael.

FAKTA Mikael Lindgren

Sdarbo
Polis sedan 1980
Har gjort flera insatser

utomlands bland annat
i Tchad, Kongo, Angola
och Balkan.

Mikael har dven varit
valobservator i Nigeria
och Kongo.
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Vill du ocksé skriva en krénika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se. Underteckna din
insédndare med namn, adress och telefonnummer. Sjéivklart har du méjlighet att vara anonym och
skriva under pseudonym. Redaktionen forbehdller sig ratten att korta ned och redigera de bidrag

som infors. Innehdllet far inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

KRONIKA

et dr valtider och liget i

virlden har gjort att for-

svarspolitik har en nagot
mer framtridande plats 4n vad som
brukar vara vanligt i det tranga
utrymmet bland dmnen som vird,
omsorg, jobb och skola. Eftersom jag
har bade familjemedlemmar och vin-
ner anstillda inom férsvarsmakten
funderar jag sjidlvklart pa hur hostens
val kommer att paverka deras situa-
tion den kommande mandatperioden.
Om 6verhuvudtaget.

Det borjade redan forra aret med
"Ryska pésken”, OB:s sjukskrivning
och fortsatte i ar med Rysslands
olagliga annektering av Krim och
kriget i 6stra Ukraina, en utveckling
vi dnnu inte sett slutet pa. P4 hem-
maplan har den storsta brand som
drabbat Sverige i modern tid ocksa
satt forsvaret i fokus och, i skrivande
stund, fem veckor innan val, dr det
svart att skilja pa valflisk a ena sidan
och realistiska analyser och forslag &
den andra.

Ett forslag som ofta aterkommer dr
det om aterinforandet av virnplikten.
Flera partier vill aterinfora virnplik-
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ten, och det finns dven ett stod for det
i folkopinionen. Om éterinford virn-
plikt hjélper oss att hantera skogs-
brinder eller ger Sverige ett sikrare
lage i forhallande till omvirlden
lamnar jag ddrhin. Det jag funderar
pé dr den effekt virnpliktssystemet
hade pa véra soldater vi skickade
utomlands.

Nir jag sjilv var utomlands forsta
gangen, 1 Kosovo 2003, var de enda
fastanstillda militdrerna officerare.
Alla vi soldater som utférde jobbet
med patruller, sokte igenom bilar
och bostider eller rjde oexploderad
ammunition var fore detta virnpliktiga
som alla hade ett vanligt civilt liv
hemma i Sverige att atervinda till
efter vara sex méanader 1 missions-
omradet. Det faktum att vi ocksa
kom fran ett civilt liv innan missionen
speglades i hur vi bemétte de ménni-
skor vi stotte pa i vart arbete. Nagon
gjorde jaimforelsen med linder dir
man hade yrkesforsvar och dir soldater
gick med nir de var 18 ar —med
militdren som enda erfarenhet var
de ofta duktiga pa allt som hor den
militdra professionen till. Men att

Dominik Swiecicki
Styrelseledamot Invidzonen

bemdota en ménniska var vi svenskar
bist pa, oavsett om det handlade om
att passa pa att laga ett staket hos en
bonde nir vi hade tid 6ver eller bara
mota ndgon med ett leende under en
patrull i Pristina. Att vara soldater
hade vanliga jobb och en alldeles
icke-militdr vardag gjorde att vi
kunde relatera till Kosovos civila pa
ett annat sitt, och detta gav ocksa
oss sikerhet genom att hotbilden
mot svenska soldater tack vare detta
oftast bedomdes som ligre.

Da som nu hade vi oroliga och
stottande anhoriga. Idag, som
anhorig sjilv, dr jag glad att pro-
tessionalismen ér hogre och det
kinns tryggare att skicka iviag na-
gon som har trinat hela sitt yrkesliv
for det arbete som ska utforas i
missionen. Mina vinner inom for-
svarsmakten ir fortfarande empatiska
och hjilpsamma minniskor — och jag
hoppas att jag och andra anhoriga
hjdlper till att bidra med ett civilt
perspektiv sa att vara soldater dven
i fortsittningen har litt att bemota
den civila ménniskan i Mali eller
Vistmanland med ett leende.
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Mdanga anhdriga upplever att livet &r pd& paus ndr né&gon i deras ndrhet ar pd insats.
For vissa gér det &t sé& mycket energi till oro och ldngtan att de tappar fokus i sin egen
fillvaro och livet hemma. Det tycker vi &r synd. Darfér uppmanar vi ménga av de som
hor av sig till oss att férsdka hitta ndgot annat att ldgga sin tid och energi pé& under
missionstiden. N&got for sig sjélv som kan vara ett roligt tidsférdriv, en distraktion fill oro
eller kanske rent utav utvecklande. Nar oron har ett stadigt grepp om en kan det dock
vara svart att komma pd vad som ar roligt eller att identifiera sina drdmmar och dé kan

en dréomdvning komma vdal fill pass:

1 Inspireras genom ditt forflutna
DET UNGA JAGET

Blunda och tink dig att du méter dig sjdlv som tonaring.
Vad tyckte du var roligt, nir var du som lyckligast, vad
var du bra pa och hur spenderade du din tid? Finns det
nagonting som du gjorde da som du har slutat med som
vuxen? Saknar du det? Ar det nagonting som du dromde
om som ung som du har gett upp pa grund av att var-
dagspusslet tar for mycket av din tid?

DITT ALDRE JAG

Nu ska du resa framat i tiden och forestilla dig sjilv
som 90 ar. Du sitter och berittar om ditt liv fér dina
barnbarn eller en annan person. Vad har du gjort i livet?
Vad har varit viktigt? Vad angrar du att du aldrig
gjorde? Vad dngrar du av det du gjort?

Skriv ner punkter om din persons styrkor och
onskningar utifran de olika aldersperspektiven.

2 Dags att dromma loss

Nu har du forhoppningsvis fatt lite inspiration till att
komma pa de saker som du drommer om. Sitt dig nu ner
och skriv ner alla saker som du kommer p4, stort som
smatt. I den hir 6vningen finns inga som helst hinder,
du kan gora allt du vill, du ér frisk och pengar dr ingen
begrinsning. Allt du vill ska du skriva ner utan priorite-
ringsordning. Allt du vill géra, vara eller bli.

INVIDZONEN + NR3 - 2014



3 Salla bland dina drommar

Nu har du forhoppningsvis fatt fram ett helt papper fullt
med dréommar. Nu ir det dags att ringa in de drémmar
som du helst av allt vill ska sl& igenom. Ringa in dem
med en annan penna och skriv sedan ned dem pa ett nytt
papper. Nu ir det dags att ifragasitta dina prioriterade
drommar genom att stilla f6ljande fragor till var och en
av drommarna:

o Ar detta nagot jag verkligen vill?
¢ Hur garna vill jag dek?
© Hur skulle jag ma om jag fick det?

o Finns det nagon som kan hjdlpa mig att na det har malet?

e Funns det nagot/nagra hinder for atk na det? vad i sa fall?

e Har jag en idé om hur jag kan na det har malet pa egen hand?
o Kanner jag nagon som har natt det har malek?

© Tre ytterligare majligheter for att uppna malet? Skriv ner dessa.

INVIDZONEN + NR3 - 2014

Nu har du en klarare bild av vad du har for
drommar och mél men ocksd hur du ska
gora for att uppnd dem. Nu &terstér det
bara att sétta fart mot maélet och &

det att hdndal!

Lucka Eill!
J /




-amiljemission |

Seoul, mycket liv och rérelse, dygnet runt.
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KOREA

ag heter Jan Eldeblad och ir ofti-

cer. Min familj bestar av Gunilla

och viéra tre barn, Linnea (17),
Lovisa (15) och Wilma (12). Vi fick
reda pa 2012 1 augusti att familjen
skulle aka till Sydkorea och vara dér
under ett ar med start i juni 2018.
Jobbet som jag fatt var Operations
officer vid NNSC (Neutral Nation
Supervisory Commission), som
bestar av 12 officerare fran Sverige,
Schweiz och Polen och verkar vid
grinsen mellan Nord- och Sydkorea.
Jag tinkte beritta lite om denna resa
som Vi just nu upplevt och varfor vi
dr pa plats 1 Korea.

Vi landade in pa Incheon flygplats
torsdagen 6 juni 2013 pa morgonen
lokal tid och moéttes av vara kollegor
Per Sandgren och Allan Bluchér
som vi snart skulle 16sa av. Det var
mycket att titta pa under busstirden
in mot Seoul och manga tankar som
for genom huvudet samtidigt som vi

blev paminda om tidsomstéllningen.
Efter en behaglig tid f6r familjen pa
basen med bra vider, ett spinnande
Seoul att uppticka och med grannar
fran manga olika linder sa var det nu
dags for barnens nya vardag, skolan.
Den blev nog inte riktigt vad de tinkt

Bild p& ndgra ur SWEA-génget som fungerar

oerhért bra i Korea.
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sig. Det var mycket lixor och hogt
tempo. Men sakta kunde man hora
att deras accent dndrades fran en mer
brittisk, som de lir sig i den svenska
skolan, till en mer amerikansk. Sam-
tidigt kom koranska ord in i deras

Jan Eldeblad

vokabulir, de hade lirt sig att siga
hej, "an-nyong ha se yo”, och tack,
“kam sa han ni da”.

Vad gor Sverige i Korea?

Den 27 juli 1953 undertecknades
Armistice Agreement (ett vapen-
stillestandsavtal) efter ett krig som
borjade 25 juni 1950 i och med att

Déttrarna (Lovisa, Linnea
och Wilma) hdélsar pé vid
grénsen Panmunjom

Nordkorea anfoll 6verraskande in i
Sydkorea. I formell mening har det
aldrig slutits nagot fredsavtal mellan
Nord- och Sydkorea och Armistice
Agreement (AA) dr fortfarande det
enda gillande avtalet som i stort
reglerar en vapenvila mellan Nord-
och Sydkorea. I AA framgar att en
zon mellan parterna skall gilla, en
DMZ (en 240 km lang en 4 km bred
demilitariserad zon for att skilja
lindernas stridskrafter pa marken).
Denna zon &r virldens idag mest
militariserade zon.

I Sydkorea och med dess niromrade
kan man forenklat definiera omradet
som virldens kraftfilt och puls
avseende elvonomi, utveckling och
kapprustning. Hir finns och verkar
alla stora makter sasom Kina, USA,
Japan, Ryssland och Indien m.f].

For NNSC rikning s& kan man
kort beskriva att under perioden
1953—1995 sa loste NNSC uppgifter
enligt AA med interaktion med bada
parter. 1995—2005 sa var det en
mellanperiod for NNSC. 2005—2008
péborjades ett arbete med att se Gver
NNSC uppgifter med hinsyn till
radande forutsittningar och dessa
triadde i kraft fullt ut from 2010.

Frén va: Marie och Berndt Grundevik hdlsas
vdlkomna. Lars Danielsson tackar av Anders
Grenstad och Anja fér ett vél genomfért arbete.

Foto: Privat, Jan Eldeblad



Huvuduppgifter for NNSC

H Observera och delta i helikopterflygningar
I&dngs huvudsakliga underhdallsvagar mot
gréinsen.

H Observera och delta i helikopterflygningar
I&dngs DMZ-grdinsen.

M Delta i speciella undersékningsteam ex vid
utfréigning av avhoppare fréin Nordkorea.
H Delta och observera vid inspektioner av de
144 observatoérs eller posteringsgruppering-
arna pd den Sydkoreanska sidan I&ngs hela

gréinsen.

M Delta vid utbildning av officerare vid
motsvarande férsvarshdégskola fér att 6ka
kunskapen och indirekt minska risken fér
missférstdnd och onddiga konsekvenser.

Okad nérvaro

Under senaste dret har arbetet i
zonen intensifierats och ndrvaron
mer 4n dubblerats pa grund av sam-
arbetspartnernas 6kade ambitioner
men ocksa for att liget 4r mer
spént. Som vi alla kunnat folja 1
i media pa sistone s finns det |
manga fragor att stélla:

* Hur linge kommer
regimen i Nordkorea att
kunna halla emot det yttre
informationstrycket och dess
péaverkan pa den inhemska
befolkningen?

* Vilka tidsforhallanden
rader for Nordkoreas kidrn-
vapen produktion och vad dr
Kinas och USAs reaktion om
Nordkorea visar att man har
funktionella strategiska kidrnvapen?

Ett &r gar fort

Barnen har nu gjort sitt ar i skolan,
de pratar engelska flytande och har
skaffat sig nya vinner for livet. I
skrivandets stund s& har vi besok
av mellantjejens pojkvin fran High

School. Inte lidtt att vara pappa alla
ganger. Att packa ihop sina klidder
och resultatet efter familjens shop-
ping gick forvanansvirt smidigt.
Komiskt nog var det samma mingd

Uppe vid gréinsen, Panmunjom. Nord och Syd ser p&
varandra 24/7 365 i cirka 61 ar.

kartonger hem som ned, tur att jag
beordrade “slingning”, annars hade
det varit dubbelt sa mycket. Barnens
kompisar grit och Gunillas vinner
fran savil SWEA som frin basen
hade atskilliga "farwell partyn”. Men
dagen kom da det var dags att sidga
hej da. Familjen akte hem och jag

“kam sa han ni da”

M Besok vid olika amerikanska baser i
Sydkorea.

B Observera och rapportera trupprorelser in
eller ut ur Sydkorea.

M Observera och rapportera Sydkoreanska
militarévningar (armé, marin och flygévningar)

Bl Observerar och rapporterar gemensam
férbands évningsverksamhet i Sydkorea.

| och med de nya utékade uppgifterna sé
spenderas avsevart mycket mer tid i zonen
(DMZ) med inspektioner och uppféljningar.
Viktigt att komma ihdg ar att bara den sédra
sidan inspekteras d& Nordkorea inte tillater
eller accepterar NNSC.

fortsatte med 6verlimningen till den
nye operationsansvariga, Patrick
Karlsson, som skall stanna i 2 ar,
lyckost han!

[ detta kraftfulla och dynamiska

Sydkorea har vi nu samman-
f lagt verkat i ett ar och kommit
- hem lagom till den svenska
midsommaren och nu bérjar
alla minnen sakta men sikert
landa ned. Vilken resa, vilka
minnen, vilken upplevelse,
vilken férmén att fa gora detta.
Man kan alltid undra om det
dr nagon vits med nagra fa
NNSC-officerare pa plats nagra
meter fran Nordkorea? NNSC
ma vara fi till antalet men som
en sydkoreansk general sa:
“Utifran ett stabiliseringsper-
spektiv sa skulle jag inte vilja byta ut
NNSC mot ett par divisioner, NNSC
gor ett fantastiskt jobb i omradet och
ir den enda oberoende rosten”.

Det finns all anledning att noga
tolja utvecklingen i regionen, liget
dr mycket spént och kapprustningen
fortsitter.

Jan, Gunilla, Linnea, Lovisa och Wilma Eldeblad
1 ar i Sydkorea, NNSC, 2018—2014-.
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Fullspackad vecka i Aimedalen

nder drets Almedalsvecka

deltog Invidzonen i tva

paneldebatter: Vem bryr
sig om véra veteraner och deras
anhoriga samt Sarade i strid. "Vem
bryr sig om véra veteraner och deras
anhoriga” anordnades av Sveriges
Veteranforbund Fredsbaskrarna
och holls pa Forsvarspolitisk arena.
Foérutom Invidzonen och Sveriges
Veteranforbund Fredsbaskrarna
deltog OB Sverker Goranson, Allan
Widman, Riksdagsledamot och re-
presentanter fran olika myndigheter.

Under debatten stilldes fragan
hur myndigheterna ser pa ansvaret
kring vara veteraner och deras
anhoriga. Panelen var enig om att
stodet behévs men hade lite delade
meningar kring hur stodet skulle
se ut. Aven begreppet veteran
diskuterades under seminariet.
De civila myndigheterna ser vissa
svarigheter med att anamma ordet
veteran. Under debatten uttryckte
Invidzonen sin tacksamhet 6ver att
anhoriga fitt ett erkdnnande i och
med Veteranutredningen samt pé-
pekade att de myndigheter som har
fa utsinda pa utlandstjdnst ocksa har
ett behov av att fa ett formaliserat
stod till sina anhoriga s att dven
de kan hitta nitverk pa hemmaplan
att dela sina erfarenheter med.
Den andra paneldebatten "Sarade

i strid” arrangerades av det Inter-
nationella torget och hade fokus pa
de psykologiska effekterna efter en

iPad med senaste multifunktions—

av MISSAN  —

ILLUSTRERAD
MEDVETENS

INVIDZONEN -
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kalendern, jag vill ju ha det senaste...

o |

insats. Panelen bestod av represen-
tanter fran frivilligorganisationer,
Forsvarsmakten samt veteraner
med egen erfarenhet.

Hir konstaterades att det finns
en skala pa vad som kan ses som
en normal reaktion efter en lang

T .
VETERAN ﬁ

tids vistelse i ett oroligt omrade
och vad som dr mer alarmerade.
Oavsett reaktionens grad dr det
den anhorige som 4r ndrmast,

som uppticker olika beteenden

och som blir paverkad. Eftersom
det dr vanligt att den som behéver
mest stod inte inser det sjdlv, dr det

Hast & nya tag. Har skaffat en r Humm, tror Eyvrr

att du e lite efter...

viktigt med ett nitverk dér vi tar
hand om varandra — veteraner som
anhoriga. Att i ett férebyggande
syfte bygga detta nitverk infor en
utlandstjdnstgoring, ska underlit-
tas av den myndigheten som sidnder
ut sin personal. Hir har Invidzonen
stor kompetens och erfarenhet som
vi sprider inom bade Forsvars-
makten och Polisen. I och med att
veteranbegreppet nu dven omfattar
civila myndigheter ser vi fram mot
nya samarbeten med de som har
motsvarande behov och som inser
vikten av ett stort anhorignitverk.
Almedalen bjod pa en fullspickad
vecka med massor av intryck och
inspiration. Vi ldrde oss mycket
nytt om var omvirld via de olika
seminarier och féreldsningar vi
besokte. Vi fick nya kontakter som
1 framtiden kanske kan generera att
dven anhoriga till utlandstjanst-
gorande personal inom civila myn-
digheter far ta del av vart nitverk
och stod. Framfor allt fyllde arets
vecka oss med en fantastisk kinsla
av att anhoriga verkligen har
fatt en naturlig del i debatten om
veteraner. Politiker, myndigheter
och alla de vi triffade under veckan
nidmner oss anhoriga som en del i
insatsen. Detta var inte en sjilv-
klarhet nir vi kom till Almedalen
forsta gangen for tre ar sedan men
1 dag dr det nagot som vi glatt kan
konstatera och nagot vi bade 4r
stolta och oerhort glada over.

Det senaste ar ju att helt gora |
sig fti frén alla mésten!
f )

N




gjorde Hannahs man
Emil insats i Afghanistan.
Strax efter att han kom

hem blev hon mentor hos Invidzonen.

— Jag kinde sjdlv att jag blev s& oerhort hjdlpt av
att & prata med andra i samma situation, och hitta
nagon som forstod. Min férhoppning var att kunna
ge det tillbaka till nagon, siger Hannah som &r en
av de mentorer som har varit verksam allra lingst i
organisationen.

For Hannah var Emils tid pa insats en rejil
berg-och-dal-bana fylld av olika kénslor.

— Vad kiinde jag inte?! Jag var stolt, jag var for-
bannad, orolig ibland, lugn ibland, jag var ledsen,
jag var glad, nykér vissa dagar, beredd att ge upp
andra dagar. Upp och ned helt enkelt, berittar
Hannah.
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Aven om manga kinslor drog it det negativa
hallet s& kan Hannah nu i efterhand ocksé se att
det fanns fordelar med att vara ifran varandra.

— Vi kom nidrmare varandra. Vi tvingades prata
om de dir tyngre grejerna och vara tydliga i hur
vi ville ha det, vilket gjorde att det funkade. Jag
tvingades vara tydligare med mina kinslor och
tankar, bade gentemot honom och mig sjélv. Blev
dven lite bittre pa att lata mig sjdlv ha en dalig dag
och kinna att det var okej, att det kommer bittre
dagar, men att en inte maste vara superglad hela
tiden. Upplevde ocksé att jag under slutet av mis-
sionen orkade ta tag i mig sjdlv mer och gora mer
saker for att ma bra dn i borjan, berdttar Hannah.

En av de jobbigaste sakerna med missionen enligt
Hannah var att inte kunna plocka upp telefonen och
ringa nir hon kinde for det eller behovde det sjilv,
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HANNAH
FAMILJ Maken Emil och dottern Signe, 1,5 &r
INTRESSEN Matlagning och tv-spel

utan ga och vinta pa att Emil skulle hora av sig.
Hon tyckte ocksa att det var jobbigt att inte kunna
planera, da saker kunde dndras snabbt fér honom
pé missionen och dven under évningstiden innan
pa hemmaplan. Sddant som de inte kunde styra
over sjilva.

For att inte ga och halla allt inom sig, ventilera
sina kinslor och fa ur sig en del frustration skrev
Hannah till en annan anhorig, och ibland skrev
hon #ven ner tankar och kinslor i en bok hemma.

Fran borjan av mentorskapet arbetade Hannah
mest med att svara pa mail fran anhoriga samt vara
aktiv pa Invidzonens forum. Men i takt med att
Invidzonen har vixt har dven Hannahs uppgifter
utokats.

— Nu finns det en chatt varje vecka som jag dr
med och bemannar med jimna mellanrum. Och
dven mojlighet till telefon och sms-kontakt med
anhoriga, siger Hannah.

Jag tycker mig mirka att fler anhoriga hor av sig
dven nir de mar ganska bra, bara for att lyfta nagon
fundering eller heja, vilket jag tycker &r jitteroligt.
Vimentorer finns ju hir under alla delar av en mission,
fortsitter hon.

I mentorskapet moter Hannah ocksa en hel
del anhoriga som mar vildigt daligt vilket hon
menar ir en stor utmaning men som hon upplever

att det finns en god beredskap for.

— Jag tycker vi har vildigt bra uppbackning med
handledning och att en alltid kan ta hjilp av andra
1 mentorsgruppen om en stoter pa nagot tungt,
sdger Hannah som ocksa tycker att det &r roligt
med gemenskapen och att mentorerna blir béttre
och bittre hela tiden.

— Alla har en gemensam grund att sta pa, vi ar
alla anhoriga (eller har varit) med bade lika och
olika erfarenheter. Vi har mojlighet att utbyta
erfarenheter pa konferenser flera ganger per ar,
och far dven vidareutbildning. Mentorskapet ut-
vecklas hela tiden. Det 4r ocksa en trygg och
hirlig plats.

Nir jag sjilv var aktiv anhorig kdnde jag att
Invidzonen var den enda platsen som tog mig pa
allvar, att jag kunde fa kidnna det jag kinde utan
att nagon ifragasatte.

Hannah dr glad 6ver att fa vara en del av Invid-
zonen och kinner fortfarande att hon har mycket
att bidra med i sin roll som mentor.

— Det dr sa hirligt att fa kontakt med s& manga
fantastiska ménniskor, bade de anhériga och dven
resten av mentorsgruppen och kansliet. Férhopp-
ningsvis kan jag hinga med ett bra tag till och
bidra till att anhorigas situation uppmirksammas
och forenklas, avslutar Hannah.

HANNAHS BASTA TIPS TILL ANHORIGA:

M Det ar helt okej att vara orolig, men det
blir jobbigt om det tar dver.

M Forsok hitta ndgon du kan prata av dig
med, familjemedlem/van/mentor. Att
kunna ventilera k&nslor och tankar tyckte
jag var skont.

B Kommunicera med den anhdrige som
ska ivag/dar ivaig pd mission. Helst redan
innan, s& kan en reda ut eventuella

onddiga orosmoment; till exempel hur
ofta och pad vilket satt ska vi hdéras av
under insatsen?

W Gor saker du mar bra av, Ids en bok,
9é pdé ldngpromenad, lyssna pd musik,
spela tv-spel, fika pd stan. Smd inplane-
rade md-bra-stunder gor att tiden gar
lite snabbare ocksé!

Ar du anhérig och har gjort minst en insats pa4 hemmaplan?
Vill du dela med dig av dina erfarenheter och stétta andra i liknande situation?

D& kan du bli mentor hos oss pé& Invidzonen. Hor av dig till anna@invidzonen.se eller gé in p& vér
hemsida och I&s mer om mentorskap hos Invidzonen www.invidzonen.se
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SPORT

Yrke: Sjukgymnast

Familj: Sambo,
foraldrar och
tva syskon

Bor: Skévde

Fritid: Tréning,
friluftsliv och
Invidzonen

CCANMID

Hoppas ni alla har haft en harligt aktiv sommar och att ni
inte missade chansen att delta i var stegradknarutmaning som
vi har hdllit igdng under sommaren. Vi pd Invidzonen och
Sportzonen har redan boérjat ladda upp infor hosten med en

massa spdannande aktiviteter.

et stora eventet som vi nu laddar
tor under hosten dr en Boot Camp
tor alla anhoriga som vill utmana

sig. Det hela kommer ga av stapeln en helg i
september pa en just nu hemlig plats. Vi lova
utmaningar och en hirlig gemenskap med
manga skratt. Vi hoppas ocksa att helgen ska
kunna innebira en test for dig att prova pa

olika triningsformer och att du ska fa lyssna

pé inspirerande foreldsningar kring hilsa.

Vi hoppas att s& manga som mojligt ska
kunna delta och vi har dirfor tinkt att forscka
16sa barnpassning sa att 4ven anhoériga med
barn ska kunna f6lja med under helgen.

Ar du intresserad far du girna kontakta
oss pa Sportzonen s kommer du fa mer
information om tider och plats.
sportzonen@invidzonen.se
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TABATA!

1 har fatt en forfragan fran en anhorig

g / om lite inspirerande 6vningar for tré-

ning hemma. I detta nummer tinkte
vi ddrfor ge tips pa hur du pa ett litt sitt kan
trina hela kroppen utan att behva en massa
utrustning. Det enda du behover &r tidtagar-
uret pa din mobil.

Ett effektivt sitt att trina dr en form av
intervalltraning som kallas Tabata. Det dr en
hogintensiv intervalltraningsform dédr man
under kort tid jobbar med mycket puls och
kort vila.

Varje triningsrunda bestar av 8 repetitioner

Hdr nedan foljer nu ett exempel pa
hur ett Tabata-pass kan se ut.

ddr du jobbar under 20 sekunder och vilar 10
sekunder. Detta upprepas 8 ganger vilket blir
en trianingssession pa 4 minuter. Har kan du
sedan sjilv kombinera hur triningen ska se ut.
Antigen jobbar du med en 6vning under de

4 minuterna eller sa byter du till en eller flera
6vning efter varje repetition. Efter 4 minuters
traning kan du vila lite lingre om du vill och
sedan byta till en ny 6vning eller jobba ytter-
ligare ett eller flera varv med tidigare eller
nya 6vningar. Genom att géra évningar som
involverar hela kroppen kan du da fa ett riktigt
bra traningspass dér hela kroppen far jobba.

SvNING 1 BENBOJ Placera benen hoftbrett. Spann till bélen och hall rygg och bal stabil.
B&j benen, tank dig att du ska sétta dig pé en stol, och behdll dverkroppen uppratt.
Se till att bibehdélla god kné&kontroll vilket innebdr att knén och fétter pekar i samma
riktning under évningen. Knéna ska aldrig gé Iangre fram an fétterna, du ska kunna se

dina fétter hela tiden.

6vNING 2 ARMHAVNING Infa position med hé&nderna i underlaget och antigen med
knan eller fétter i underlaget beroende pé& vilken svérighetsgrad du dnskar.

B&j armbdgarna och stréick sedan pé& dem igen. Viktigt ar att under hela dvningen
ha god bdlstabilitet, rak kropp och sé& neutral nacke som mdjligt under dvningen.

Dessa tva dviingar kan varvas for battre teknik och ork.
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SVNING 3 BURPEES Detta ar en pulsdkande évning. Ovningen bestér av ett upphopp
och en armhdvning. Bérja stdende och boj pd benen till sittposition och sétt h&nderna
i underlaget framfér dig. Hoppa sedan bak med benen fill armhdavningsposition som
beskrivits i Gvningen ovan. G&r en armhdévning och hoppa sedan filloaka till sitfpositionen.
Fr&n den sittande positionen hoppa sedan direkt upp i ett upphopp Mmed armarna
stréckta éver huvudet. Upprepa sedan pd nytt.

SVNING 4 LIGGANDE BENFALLNINGAR Bra évning fér att aktivera den djupa baistabiliteten.
Ligg p& marken med héft och knd i 90 grader. Ladgg hédnderna i svanken for att kénna
att du behdller samma tryck mot h&inderna under hela évningen. Tappar du trycket
under &vningen ar det ocksé en 6kad risk for att du kompenserar med I&dndryggen och
dé& inte fé&r en lika stor effekt av dvningen. Starta dvningen genom att antigen sénka
en fot mot marken eller om du vill utmana dig, strécka pé benet. S&nk foten eller stréick
benet s& ldngt du kan utan att tappa trycket du har i svanken. Bérjar du tappa trycket
mot hdnderna, stanna dé rorelsen och gé istdllet tilloaka till utgéingspositionen.

OVNING 5 UTFALLSTEG St hoftbrett med benen. Ta ett steg fram med ena foten och bdj
kndna. Se till att under évningen ha god kndkontroll nér du béjer i benen; knét ska peka
rakt fram och aldrig gé l&ngre fram &n din fot. Bibehdll ocksé god stabilitet i héften. For
att bli stabilare under dvningen kan du spdanna till satet nGgot. Var ocksé noga med att
inte ldgga for mycket tyngd pé frémre benet s& att kndt faller fram Sver tén. Rikta istallet
tyngden rakt ner i kroppen. Vill du utmana évningen utfér du dvningen dynamiskt vilket
innebdr att du gér ett hopp med benen f&r att véxla det frémre och det bakre.

INVIDZONEN + NR3 - 2014



OVNING 6 MOUNTAIN CLIMBERS Utgé&ngsstélining som vid armhd&vningar men placera
din hégra fot utanfér och i hdjd med din hégra hand. Ditt vanstra ben &r strackt bak.
Gor eft kraftigt hopp och byt position pd fotterna sé att den vanstra foten kommer
fram, utafér och i héjd med din vanstra hand och det hégra benet strécks. Var noga
med att ha en god stabilitet, rak kropp och héll ner rumpan under évningen. Spdnn
ocksé till muskulaturen mellan skuldrorna for att bli s& stabil som maéjligt. Upprepa.

6VNING 7 HUSET-ARMHAVNINGAR Inta en position dar du stér som ett upp-och nervént
V. B&j armbdgarna sé att du nuddar med huvudet ner mot marken. Stréck pé armar-
na och upprepa évningen pd nytt. T&nk pd att det &r ovansidan av huvudet som ska
nd ner i marken. Detta ar en bra évning for dina axlar och samtidigt en bra rérlighets-
ovning for dina baksida 1ér.

6VNING 8 PLANKAN Denna &vning kan goras béde pé kna eller pé té efter svérighetsgrad.
Det viktiga ar att bibehdlla en rak och stabil bél och inte bodrja svanka eller att fappa
spdnningen i b&len under dvningen sé& att du borjar kéinna négot i ryggen. Det ér i magen
som spdnningen ska vara. Nacken ska héllas neutral under hela évningen.

LYCKA TILL MED DIN TRANING! Spawzal/&&l/&
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Trdtt pé badstranden och krocketspelet? Ar alla bockerna
du |8nat fran biblioteket utldsta? Slut pa idéer om vad du
kan hitta pa s8 har i slutet av sommaren .

Har kommer roliga lekar: kluriga gator och lite tips som
forhopphingsvis vacker skapargladjen: hall till godo!

Deb var en qang... )

Bli forfattare fér en dag och gér en fin bok att I&sa

for syskon eller foraldrar. Roligast ar att vara flera

forfattare till en och samma bok. )

1 Bérja med aftt ta fram penna och papper.

2 En person borjar att skriva inledningen pd& (
boken, bara n&gra meningar.

3 L&t sedan pappret gé runt bordet och turas
om aft skriva n&gra meningar i taget fér att féra
historien framat. L&t de yngre ta hjdlp av en
vuxen att skriva ner deras del av berdttelsen sé
kan alla i familjen vara med.

V=

Om ni har svért att hitta inspiration till er saga kan vid bordet och ritar en kropp, vik pappret, skicka )
ni bérja med att gora karaktirer med hjilp av att lata  vidare. Till sist ritar ni ben och fotter och viker ihop (
ett eller flera papper ga runt bordet och rita varsin en sista gang. Nu kommer spédnningsmomentet nir
) del av figuren. Bérja med att alla ritar ett huvud pé alla far 6ppna upp paketen och titta pa de olika
pappret, vik pappret sa att det inte avslgjas hur ni har  figurerna. Voild! Ni har en fantasifigur till er
( ritat forrdn figuren ér klar, sedan racker ni 6ver det gemensamma sagal
vikta pappret med huvudet till personen bredvid er

KRUKOR Gamla konservburkar kan Idtt dteranvéindas och bli fill fina krukor eller
lyktor. Diska ur konservburkarna och banka ner eventuella vassa kanter invéindigt
med hjdlp av en hammare. Mdla dem med hobbyfdrg eller ki in dem i papper
med hjdlp av decoupagelim som finns att kdpa i en vanlig hobbyaffdr. Anvéind papper
som finns hemma, presentpapper, tidningspapper eller gé loss pd din gamla
bokmdrkessamling. Sen dr det bara att plantera i krukorna efter tycke och smak.

LYKTOR Konservburkar kan dven géras om till fina ljuslyktor till mérka héstkvéllar.
Hdr behdvs en vuxen fill hjdlp dd det dr latt att skdra sig om man inte Gr forsiktig.
Diska ur burken och ta en grov spik som du slér hdl i plGten med i olika monster. Det gér
ocksd att klippa till den Gvre kanten av burken i valfri form, antingen som en krona eller

bara som en taggig kant. Pd sa sdtt forvandlas konservburken till en fin ljuslykta. Satt et
vdrmeljus i din lykta och njut av det varma skenet.



/65T
- oyuret!

En rolig lek som kan lekas var som helst da
den inte Kraver nagon utrustning eller sarskilt
utrymme. Sa har gar leken till: en person bdrjar
och tanker ut ett djur, men sidger inte hagt vad
hon/han tanker pa. De andra som dr med far stilla
frégor som till exempel: har djuret pals? Lever det
under vatten Den som tidnker pa djuret far svara

Bak[/a” ja och nej men inget mer. Leken gér vidare till ndsta

deltagare nar ndgon gissat pa ratt djur.
g/ssa aﬂuret

Gar ut pa samma sak att en person ska tinka pa ett djur som de andra ska

gissa pd men har ar det den som tanker pa djuret som far ge en beskrivning av
det utan att sdga vad det &r. Exempel: djuret jag tanker pd har l&nga dron och
|&nga ben dar bak. Eller: djuret jag tanker pd har skrovlig hud och gillar vatten.

GOR ETT NEDRAKNINGSSNORE

Tid kan kdnnas oandligt l&ngt nar du vantar pad ndgot. For den som &r hemma
och vantar pg sin mamma eller pappa ute pa utlandstjanst dr detta ett roligt
och pedagogiskt pyssel for att tiden ska kdnnas lite kortare. Det gar ut pa
att komma pa s& manga roliga saker du kan under tiden medan ni vantar.

Ta ett fint snore, fina klddnypor och ta fram papper och pennor
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Tillhér du en av dem

som d&ltar dina problem och
upplevelser om och om igen.
Har du fastnat i gamla spér och
har svart att komma vidare?
D& kan det vara skont att
veta att du inte &r ensam.

Vi ér ménga som grubblar
och det ar latt att fastna i
den onda grubbelcirkeln.
Men det gér att komma loss
om du verkligen vill.

STEG 1 Identifiering och insikt

Forsta steget for att fa bukt med ett dltande &r att identi-
fiera det sa att vi blir medvetna om vad det egentligen
handlar om. Det som kiinnetecknar iltandet dr framfor
allt tre saker.

TID — Altande handlar alltid om
saker vi gjort eller inte gjort bakét
i tiden eller saker som ska ske i
framtiden.

KONTROLLFORLUST - Det vi
dltar dr saker vi inte kan féridndra
eller paverka. Detta betyder att hur

mycket vi dn dltar en hindelse kan
viinte fordndra den i en mer positiv riktning.

TANKEMONSTER — Altandet ér en kognitiv process,

det vill sidga, den utspelar sig i vara egna tankar.

STEG 2 Ta kontrollen och sluta alta

Att bli av med ett dltande kan vara oerhort svart men det
gér om du bara verkligen bestammer dig. Oftast r det
forsta steget att erkinna att du har fastnat i ett dltande ett
enormt steg i ritt riktning och det som tar allra langst tid
for de flesta. Nir vi sjdlva har insett att det dr ett problem
ar det dags for steg tva, att bli av med det och bryta ett
gammalt monster.

Pennan som vapen mot jobbiga tankar

I stillet for att lata hjarnan snurra p4, ta fram papper och
penna och skriv ner allt du tianker, allt som dyker upp.
Det behover egentligen inte ha ndgot samband och det
behover inte vara snyggt skrivet eller i en viss ordning,
syftet dr att fa ut det ur systemet.
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Andas

Det later kanske banalt och fanigt men faktum &r att
din andning paverkar hela din kropp och nir du tar
kontroll 6ver din andning och fokuserar pa den sa tar
du mandatet 6ver dina tankar och landar i nuet. Borja
med att bara sitt dig ner och andas helt vanligt men
torsok att koncentrerar dig pa och gor dig uppmirk-
sam pa hur du andas. Ar det en litt andning hogt uppe
1 halsgropen eller har du en férankrad andning nere

1 magstodet, diafragman? Nir du andats vanligt ett
tag, dndra dina andetag till att andas in igenom nésan
och ut igenom munnen. Se till att magen blases upp
och putar ut vid inandning och dras in och blir mindre
vid utandning. Folj hela andetaget igenom din kropp
fran munnen genom halsen, via bréstkorgen och ner i
magen. Om du blir stressad och tankarna tar tag i dig,
forsok att tvinga tillbaka tanken inom din kontroll och
fokusera aterigen pa andningen. Det kan ta ett tag och
vara lite svart att kinna sig avslappnad i fokusering av
din andning om du 4r ovan, men lat det ta lite tid och
véaga prova detta flera ganger sa ska du se att du snart
hittar en ro i att bara vara.

Byt fokus

Vixla in pé helt nya tankebanor varje gang du aterkom-
mer till ditt dltande, férsok att byta fokus genom att till
exempel fundera ut en middag;, eller vad du ska hitta pa

med barnen eller sjilv till helgen. Gor upp planer sa att
din tankeverksamhet dr upptagen med annat.

Tr@na

En total urladdning pa gymmet eller i joggingsparet har
en tendens att mildra de negativa tankar vi annars ligger
var tid pa. Var kropp fylls av hirliga endorfiner och saker
och ting kinns lite enklare, om inte annat kanske vi kan
glddjas at att vi gjort nagot hilsosamt for oss sjilva.
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Gummibandet

Sétt ett gummiband runt handleden
och varje gang du fastnar i dltande
sa snirtar du till dig sjalv med
gummisnodden, det blir en ritual
som kan bryta tankegangarna.

Tid for att alta
Ibland kan det vara skont att dnda fa vara lite bitter
och ilta en stund. Det 4r helt oke]. Det viktiga &dr att
innan bestdimma sig for hur lang tid som 4r rimlig for
detta och att pé sa sitt avgrinsa dltandet. Bestdm en
tid, ett dygn, en dag eller ett par timmar dé du ger dig
tillatelse att élta loss och passa pa att dlta sa mycket

du bara orkar. Still en klocka sa att du verkligen far
ett avbrott nir det 4r dags. Nir klockan ringer dr det
dags att sldppa dltandet. Sig da hogt och tydligt till
dig sjdlv, "nu har jag dltat fardigt for den hir gangen”
och hitta pa nagot som ir roligt och som far dig att ma
bra eller sa bra det gar. Hir giller det verkligen att du
ar hard mot dig sjilv och har disciplin sé att du inte
fastnar i den onda cirkeln igen.

Ta hjalp!
Ibland 4r det riktigt svart att sluta dlta pa egen hand
och da behéver du kanske ytterligare hjilp i form av
professionellt stéd. Via din huslikare kan du fa kontakt
med en legitimerad —
terapeut eller
psykolog som @ l‘ :( !
kan hjilpa dig
att fa bukt med
ditt problem.

ijaf:h:a
kLl
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a grusvdgen kommer ett

svettigt men glatt giing, det

har varit en lang dag hitintills.
Dagens vandringsetapp &r sex kilo-
meter och den lingsta strickan under
lilla veteranmarschens vandring,.
Vidret dr precis sa ddr hirligt som
en sommardag kan vara och det utlo-
vade badet 1 Ramsjon ir efterlingtat.
Men forst serveras pasta, kottfiarssas
och sallad i skuggan.

Allt har gatt enligt planen och de
fjorton barnen i aldrarna mellan fem
och fjorton ar har en fin samman-
hallning, stéttar och hjilper varan-
dra. Fia dr sex ar och ett av de yngsta
barnen. Hon tycker att det har varit

lite jobbigt att ga men efter att hon
fatt hjilp att bira ryggsicken sa gick
det bra dnda.

— Aven om det r lite jobbigt ibland
att vara hemifran sa linge sa skulle
jag gérna gora om det igen, siger
Fia.

Adrian kommer énda fran Kiruna
och dr den som har rest lingst.

— Jag tycker inte att det har varit sa
Jjobbigt att ga men det har dnda varit
bést nér vi far bada, sdger han.

Museum och évernattning
pa tag

Under de tva dygn som de har
varit ute pa vandring har de bland

LILLA VETERA

Text & foto:
Susanne Brostedt

annat hunnit med att besoka Nobel-
museet i Orebro, varit pa Plaskus bad
med hopptorn samt varit pa jarn-
vigsmuseet 1 Nora. Dir fick de dven
sova oOver 1 ett tag fran 1930-talet.
Négot som barnen verkar ha upp-
skattat mycket.

— Det roligaste var att vi fick sova
pé taget, siger Anja. Precis som alla
andra barn pa ligret har hon en
torilder som dr militir. Det 4r den
gemensamma nimnaren och kanske
det som skapar en extra god sam-
manhallning. Stimningen 4r bubb-
lande och barnen idr exalterade och
pratar i munnen pé varandra. Ludvig
berittar att han #n sa linge dr mycket
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med tema:

nojd med dagarna som varit.

— Jag onskar att ligret vore dnnu
lingre. Jag gillar att tilja med min
kniv och tycker att det ir jitteroligt
att vara 1 skogen, sidger han.

— Min pappa dr bade militidr och
scoutledare s jag visste redan innan
hur det 4r att vara 1 naturen, berittar
Felicia som fyller i att trots hennes
erfarenhet hade hon en viss hem-
lingtan forsta natten.

Spridda aldrar

Under glidjetjut intar barnen
badbryggan och vattnet dr 23 grader
och svalkar skont nir de hoppar i.
Ledarna passar pa att ta fram sitt
barnasinne och leker tillsammans
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RSCHEN

LUFFEN

en stund i
vattnet innan det dr dags
att borja plocka fram lite mellanmal.
Tva av ledarna hinner prata en liten
stund innan barnen kommer upp fér
en paus i badandet.

— Att barngruppen dr s spridd
1 aldrar dr bara positivt tycker vi,
sdger Anna som 4r en av de fyra
ledarna. Det gor att de kan hjilpa,
stotta och forstd varandra, fortsitter
hon.

Overraskningar pa végen

Efter langa dagar med mycket upp-
levelser &r alla trotta och nojda och
somnar vid niotiden i det gemensam-
ma tiltet. Sedan sover de till atta d&

det bjuds pa frukost
och vandringen kan

fortsitta. Program-
met for de fyra dagarna dr noga
planerade for att ge en mangtfald av
upplevelser. Aktiviteterna presente-
ras for barnen allteftersom for att
barnen ska fa roliga 6verraskningar
lings vigen och bidra till att vigen
inte ska kénnas alltfor lang. Inom
de kommande dagarna ska de bland
annat fa aka flotte, fiska och sova en
natt pé ett holoft. Nir badpausen ef-
ter nagra timmar dr 6ver dr det dags
att vandra vidare den sista biten till
kvillens téltlidger. Ddr serveras en
god middag innan kvillens flottfird
och fiske.
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Hogtidlig avslutnin

Lilla veteranmarschen med tema
Rasmus pd luffen avslutades den
nionde augusti gemensamt med
den stora veteranmarschen i
stadsparken i Orebro.

En underbar sommarkvdaill, stadsparken i
Orebro stér i full blomsterprakt och tréden
ger en skén svalka. Snart ska férvantans-
fulla anhoriga fé& fréffa veteranerna som
avslutar sin 35 mil Idinga marsch i parken.
Folk gér omkring och smépratar med var-
andra och har samlats vid det stora taltet
med fortaring. | ndgra talt bjuds det olika
akfiviteter, krigsmalning i ansiktet samt
gissningslek kring hur tung en packad
ryggsack ar. Plétsligt bryts mingelstdm-
ningen av en tystnad. Veteranerna kom-
mer intdgande med frummor i férsta ledet
och efter dem rullar juniorveteranerna in

i vagnar dragna av hdstar. De strélar av
stolthet och vinkar glatt. Barnen &r de for-
sta som intar scenen féljda av veteranerna
och talare. Publiken lyssnar och appléde-
rar med stort engagemang och respekt.
Barnen tar del av stundens allvar och tar
hogtidligt emot var sitt diplom efter sina
insatser efter den I&dnga vandringen under
l&gret som géitt under namnet lilla vete-
ranmarschen. Barnen &r trétta men stolta
och ndjda med sin marsch, de kramar

om varandra och byter telefonnummer
innan de skiljs &t. Alla &r dverens om att
det har varit ett mycket roligt Iger och att
sammanhdliningen har varit fantastiskt.
Barnen skiljs &t och vandrar ivéig med sina
familjer men innan dess hinner flera av
dem f& ur sig att de hoppas pd ett ater-
seende nd&sta érigen.

Text & foto: Susanne Brostedt
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Fradgor om anhorigstéd — Férsvarsmakten
FM HR-centrums véxel: 08-514 390 00

HR Direkt (vardagar 10-14) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

Akuta drenden anhérigstéd — Polisen
Polisens Debriefinggrupp. telefon: 114 14 begdr RKC

Akuta drenden — Forsvarsmakien
Vakthavande befdl pd& berdrt insatsomrade

M for insatsen i Afghanistan
VB ATS (vakthavande befdl armétaktisk stab)
08-788 99 91

M for FN-insatsen i Mali (Minusma):
VB FTS (vakthavande befdl flygtaktiska staben)
08-788 99 89

B for militGrobservatorer och évriga enskilda insatser
VB ATS (vakthavande befdl - armétaktisk stab) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktisk stab) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befdl - marintaktisk stalb) 08-788 96 95

H information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

H information om lokala kontaktpersoner
www.forsvarsmakten.se/anhorig

H frGgor som ror uppfoéljning, stéd och
rehabilitering av soldater
FM HRC 08-514 393 00

Svenska Soldathemsférbundet (gdller Férsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

(gdller Férsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@fredsbaskrarna.se,
felefon 08-25 50 30, stddtelefon 020-666 333

Invidzonen (gdller Férsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
véxel 08-400 20 388

Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17




