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Medlemskap
eller inte!

nvidzonen skapar samhoérighet,

sprider kunskap och #r ett forum
tor olika moten. I styrelsen
har vi diskuterat betydelsen av ett
medlemskap och vi tycker att det
dar viktigt att anhoriga kan ta del
av var information eller aktiviteter,
t.ex. chatten pa nitet, utan krav pa
medlemskap.

Samtidigt behover en ideell
térening en bas av medlemmar. Det
ar en demokratifraga diar medlem-
marna kan ses som “dgare”. Inte
med ekonomiska andelar, utan ett
dgande med ett kollektivt ansvar for
téreningen, vilket i férsta hand ut-
6vas pa arsmotet. Medlemmarna ger
toéreningen legitimitet. [ vissa sam-
manhang ger ett stort medlemsantal
status och inflytande, men &ven
andra erkidnnanden ger det. Manga
personer prenumerera tillexempel
pé denna tidning eller dr med i

Jens Lindh
Ordférande fér
Invidzonen

facebook-gruppen, vilket dr jitte-
roligt! Det &r ju en slags anslutning
och en bra kontaktyta, men inte ett
medlemskap 1 formell mening.

Vid arsmétet beslutades att
Invidzonen ska satsa mer pa med-
lemsvirvning. Ett mal om tusen
nya medlemmar sattes upp och det
innebdr att vi ska vara tydligare
med att erbjuda medlemskap vid
olika tillfillen. Du kan ta del av
det mesta som Invidzonen erbjuder

utan att soka medlemskap, men om
du vill visa ditt stdd eller kanske
engagera dig mer tycker jag att du
ska bli medlem.

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

VIKTIGA DATUM 2015
Nr 4, utgivning 30 nov, materialinlédmning 23 okt

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

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

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Foérsvarsmakten och Rikskriminalpolisens
Utlandssektion. Invidzonen &r en oberoende
partipolitisk och religiést obunden ideell
férening for anhériga till personal pa
internationell insats.
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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

Vart mentornatverk

Nu kan du kontakta véra
mentorer direkt p& vér hemsida
www.invidzonen.se. Ddr kan
du I&sa om vilka vi ar.

- Ring sé
stottar vi!
0761-
66 33 17

Invidzonens
anhdérigtelefon

Vi har

familjezonen@invidzonen.se

PREP-KURSER

Var samarbetsorganisation Svenska Soldathemsférbundet ordnar
som vanligt kurser i PREP till hosten. Kursen ingar i det stod som
Forsvarsmakten erbjuder Veteraner och anhériga fore, under och efter
en insats och anordnas av Svenska Soldathemsforbundet. PREP ir till
for par som vill satsa pa att forbattra kommunikationen i en redan fung-
erande relation. Detta kan kidnnas viktigt vid méanga tillfillen i livet,
och sirskilt aktuellt i samband med exempelvis utlandstjinstgoring.
Se hostens kurser nedan, f6r information och anmilan gé in pa
www.soldathem.org

Skellefted 18-20 september

Skovde 25-27 september

Halmstad 2-4 oktober

Norr om Stockholm 16-18 okt (Fér ndrvarande fullbokad)
Hoor 13-15 nov

Skellefte& 13-15 nov

HOSTEN 2015 —
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[ arets upplaga av Stockholm Pride
fanns som vanligt bade Forsvarsmak-

ten och Polisen representerade. Nya
deltagare for i ar var Fredsbaskrarna
Stockholm vars tilt stod vigg i vigg
med Forsvarsmakten. Invidzonen
kunde tyvirr inte delta denna géng
men didremot fick vi ligga ut vart
material 1 Fredsbaskrarnas tilt, nagot
vi saklart var mycket tacksamma for.
Nista ar siktar vi pa att vara med
mer aktivt, forhoppningen &r att dela
tilt med Fredsbaskrarna Stockholm.
Lordagen bjod pa parad genom staden
som satte rekord som vanligt, cirka
en halv miljon minniskor var pa
plats i och kring paraden som bestod
av hela 197 ekipage. Bland ekipagen
fanns bade Fredsbaskrarna Stock-
holm, Polisen samt Foérsvarsmakten
med Sverker Goranson och General-
direktor Peter Sandwall dansandes
till livemusik av Filtartisterna.
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Den 25 juli anordnade Veteranerna Virmland en veteran- tal och musik fran Sunne manskor. Ceremonin inleddes
marsch 1 Sunne. Invidzonens Anna Nybling deltog 1 med en tyst minut och stimningen var varm och
marschen och gick fem kilometer tillsammans med ett fin. Bland talen namndes anhorigas viktiga insats pa
trettiotal Veteraner. Marschen gick genom Sunne och hemmaplan, nagot som séklart gjorde oss pa Invidzonen
upp till Sunne Kyrka dér det holls en ceremoni med fina mycket glada och stolta. Tack for en fin dag!

Den 14 augusti klockan 8.30 vid Orebro slott gick startskottet fér &rets veteranmarsch. Over 200 personer var
foranmalda fill att g& marschen som anordnas fér att uppmarksamma alla civila och militdra veteraner
som har gjort insats for trygghet och sékerhet i varlden. Av de anmadlda gick 12 stycken hela stréckan
frén Orebro till Stockholm.

Marschen avslutades pd Norrmalmstorg i Stockholm den 22 augusti under eftermiddagen. Dér vdntade
en ceremoni med musik av faltartisterna samt fina och stdmningsfulla tal.
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Foto: Jan-Eric Edstrom

Foto: Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna



et var inte manga som anade att tillstdllningen
som de kommit till skulle avslutas med ett
brollop. Det var den 28 maj och regnet stod

som spon 1 backen och FS28 hade bjudit in till hem-
komstceremoni och Invidzonen var pa plats for att delta

1 medaljceremonin for veteranerna som kommit hem
samt for att dela ut medaljer till anhériga for en heder-
vird insats pa hemmaplan. De flesta av askadarna satt
med blsta klidder och skor och var lite smafrusna, men
stimningen under ceremonin virmde snart upp alla
med vacker musik och fina tal. Hela enheten fick mycket
berém for sitt goda arbete under insatsen, utmérkelser
och medaljer delades ut till de tappra veteranerna.
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Det mest 6verraskande for férsamlingen stod nog
Christoffer Stolt och Zarah Rodriguez for som i slutet
av ceremonin overraskade med att gifta sig. Det blev
jubel och bade en och tva tarar filldes 6ver detta spe-
ciella tillfdlle och 6ver dran att fa vara med och #dven
fira kirleken denna kinslosamma dag.

Efter ceremonin inbjods veteranerna och deras
anhoriga till missen for fika och dir fick veteranerna
mojlighet att medaljera sina hemmahjiltar med
medaljer.

Vi pa Invidzonen tackar for att vi fick dela denna
eftermiddag och kvill med alla veteraner och anhériga
och onskar brudparet all lycka i framtiden.

Foto: Anna Svensson
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Nar Maria dyker upp pd Invidzonens kontor ar hon dagen fill éra iférd en egensydd
drakt for att hylla detveteraner som har varit, ar eller ska ut pa insats pd insats. | vanliga
fall @narbetskliddselnifér hennes ballongskulptérsuppdrag olika typer av prinsesskiGnningar
och aven om ocksd denna kreation till viss del pdminner lite om négot en prinsessa
skulle kunna ha pd sig, vittnar tyget om att det finns en koppling fill veteraner.

et mirks att Maria dr proffs pa omradet kostym-
Der och utrustning och hon berittar ingdende om

den detaljerade kostymen dir inget ldmnats at
slumpen. Ytterkldnningen dr sydd i m90 camo, samma
tyg som Forsvarsmakten anvinder. Knapparna dr gamla
missingsknappar som Maria har kopt i en antikbutik,
snoérningen ir gjord av fallskdrmslina, ett rep gjort av
tunna nylontradar. Underklinningen ér gjord i tva lager,
ett lager siden och ett i fallskidrmstyg. Mirket pa drmen
dr svenska flaggan och tre kronor-skoslden.

— Den &r fran dlsklingens afghanistanuniform,
berdttar Maria.

Eftersom Marias sambo var tillférordnad major pa
senaste uppdraget, ville Maria ta gradbeckningen och
gora nagot roligt som hon kunde béra pa sin uniform.
Istillet for stjdrnan tog hon en krona med stenar och ett
hjdrta som det star give hope pa.

— Jag tyckte det passade med det jag vill astadkomma
med mitt jobb, sdger Maria som &r vildigt noga med att
varken ha riktig gradbeteckning eller basker.

— Det tycker jag man maste fortjidna, siger Maria
allvarsamt men berittar att hon ddremot girna skulle

tslja med pa nagon insats utomlands och roa barnen i de
utsatta omradena genom att gora ballongtigurer.

Endast fantasin sdtter gréinsen
Just ballongskulpterandet dr hennes huvudsysselsittning,
hon kan gora tusentals olika figurer och menar att det
enda som begrinsar henne 4r hennes egen fantasi. Hon har
gjort allt fran enhdrning i naturlig storlek, en 43 meter
lang drake och en kldnning helt gjord av ballonger. Dess-
utom ir hon fyrfaldig svensk mistare i ballongskulptering.
Maria dr sjdlvlird sa ndr pa en grundkurs i ballongfigurer,
ddr vixte ett intresse och ett driv att géra det dnnu bittre.

—Jag tyckte att de flesta ballongmodellerna inte sag
ut som de skulle. Sa jag gick hem och 6vade och hittade
pé egna varianter. Det forsta ballongjobbet fick jag tva
veckor efter kursen, det var ett barnkalas och da kunde
Jag tio till tolv figurer, berdttar Maria.

Sedan dess har hon fortsatt, kanske just for att ballong-
er dr sa gladjefyllt.

— Det dr sa mycket glidje med just ballonger, midnniskor
blir glada av det, siger Maria.
Forutom att hon dekorerar till olika typer av event,
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toretag och hotell har hon startat Ballongmagi, en ideell
férening som arbetar for att ge unika upplevelser i en

magisk ballongvirld till svart sjuka barn. Maria arbetar
lite annorlunda @n exempelvis sjukhusclownerna. Dels for

att hon spenderar mer tid pa sjukhuset och dr dér en hel
dag, dessutom for att hon ldr barnen att sjilva géra figu-
rerna. Alla fordldrar och barn fir en instruktionsbok, en
pump och 100 proftsballonger s4 att de sjilva kan fa skapa.

— Tanken med det 4r att de ska fa gora nagot kreativt
sjilva, sa att de kan fa undan tankarna pa sjukdomen for
en stund. P4 samma sitt anvinder hon sin kreativitet mot
sin egen oro nu nér sambon dr pa insats.

— Det dr det bista botemedlet for oro, att géra nagot
med hinderna.

Fler intressen dampar oron
Forutom att géra ballongfigurer, bakar hon och syr
historiska drikter. Det hjdlper henne nir hon tycker att
insatsen pa hemmaplan blir alltfér jobbig.

— Det kan vara enormt pafrestande att vi inte kan horas
sa mycket som vi vill, ofta hinner han inte svara pa mina
meddelanden och nir kontakten bryts i flera timmar blir
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Jag orolig, da dr det viktigt att sitta fingrarna i arbete
sdger Maria.

— Men det blir inget avancerat under de stunderna, bara
Jjag gor nagonting sa brukar det litta lite.

Kanske dr det ocksa 6vertygelsen om att kreativitet
lugnar som gor att hon ligger ner sa mycket engagemang
och arbetstimmar i ballongmagis verksamhet for svért
sjuka barn.

— Min vision dr att alla barn som ligger pa sjukhus mer
an tva veckor ska fa chans till ett besok av ballongmagi,
avslutar Maria.

FAKTA: MARIA, 36 AR

+ Sveriges bdésta ballongskulptor
fyra érirad.

« Sambo med Lars som ar pé insats
i skrivande stund.

S8 gor du en ballonghund! Vand >>



2. Hall fast anden med knuten
i vénster hand. Den delen ska
inte vridas utan bara hallas. Det
ar viktigt att vrida &t samma
héill hela tiden, annars snurrar

1. Bldis upp ballongen sé& det ar
ca 2 dm ouppbldst “svans” kvar.

Slépp ut pyttelite luft, det kallas ballongen upp sig. Jag féredrar 3. Goren bubbla fill, ungefdr lika
att rapa ballongen och gér att att vrida utét d& det ér mer stor. Tre varv &r lagom att vrida.
den inte smaller lika 1&tt. Knyt, ergonomiskt. Gor en bubbla

men dra inte &t knuten for hart. som &r ungefdr 8cm.

Det kan ge pyspunka.

4. Gor en lika stor bubbla fill. Lagg 5. Vrid &ven dem tre varv runt varandra

bubbla 2 och 3 bredvid varandra. &t samma hall som du vridit tidigare. 6. Du har nu format hundens

nos och éron.

7. Gor ytterligare tre bubblor
och vrid ihop de tva sista.

8. Du har nu &ven gjort
hundens framben och halls.

10. Vrid ihop de
tvé sista och din
ballonghund &r
fardig!

11. Rita p& 6gon, nos,

mun och detaljer fér ,
oron. Pilot- och Sharpie- la' t :

pennor ar bdst. de sitter *
fast men férgen skadar

inte gummit.

i

9. Upprepa de tre
bubblornaigen. |

Eycrateil
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\/ENTOT PELLE

et var via en lidnk fran

Fredsbaskrarna som Pelle

kom i kontakt med Invid-
zonen for forsta gangen.

- Jag sag att de sokte nya mentorer
och kinde jag direkt att hir skulle jag
kunna gora nytta, berittar Pelle.

Pelle har engagerat sig for ménni-
skor som har det svart sa linge han
kan minnas, och jobbar pa frivillig
basis bade som coach och mentor éven
utanfor Invidzonen.

— Jag tror mig vara en bra lyssnare,
och har bred erfarenhet av anhorig-
sidan da otaliga av mina vinner bade
1 Sverige och utomlands gjort bade

PELLES BASTA TIPS!

Prata och fréga! Med oss p&
Invidzonen eller med andra.
Inga frégor &r dumma eller
konstiga, det &r bara du som
vet hur det kdnns pd insidan
i just dig!
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civila och militdra missioner. Det jag
kan tillféra dr min langa erfarenhet
av att lyssna pa och tala med oroliga
ménniskor och ménniskor i kris,
siger Pelle.

Till hosten kommer han att
genomfora en certifieringsutbild-
ning i sorgbearbetning, nagot han
tror kommer vara till stor nytta bade
tor honom sjdlv men 4ven for hans
ideella engagemang. Den storsta
utmaningen med att vara mentor en-
ligt honom sjilv, dr att trots att han
inte sitter pa alla svar, énda kunna ge
ett bra stdd och pa ett bra sitt lugna
och redogdéra for den information

som man har. Invidzonens storsta ut-
maning dr att nu ut till alla anhoriga
och bli den naturliga platsen dit an-
horiga kan vinda sig nir de kinner
sig oroliga eller ledsna.

— Jag tror att de civila initiativ
som pa senare ar dykt upp, som till
exempel Fredsbaskrarna, Invid-
zonen, Veteranstdd Rapid Reaction
med flera dr precis det komplement
som behovs till forsvarsmaktens
egen verksamhet, och jag tror ocksa
att de inte pa nagot sitt dr de sista
organisationer som kommer dyka
upp med syftet att hjilpa veteraner
och deras anhoriga, sidger Pelle.

Pelle &r 52 &r gammal och &r bosatt i Karlskrona.

Fem barn varav en fortfarande bor hemma, fyra utflugna.

Gift med Jannike som &r beteendevetare och forskare.
Chef for ett bemanningsbolag. Gillar resor, militérhistoria,
litteratur och veteranfrégor. Ar &ven fritidspolitiker, frémst

socialpolitik.



Forsta gangen Ulrika var hemmamissionar var Den roda traden i Ulrikas yrkesverksamma liv har

2005—07 da hennes man tjinstgjorde i Sudan som alltid varit ménniskor, utveckling, relationer och kom-
polis for FN. Detta var hans fjirde mission. Da var de  munikation. Genom sin profession som familjeterapeut,
ganska nya i sin relation och Ulrika hade ingen aning handledare och specialpedagog har hon bade ett uti-
om vad det kunde innebdra men kéinde aldrig att hon franperspektiv och inifrénperspektiv som privatperson.
ville stoppa honom fran att dka. Ulrikas erfarenheter Ulrika anser att det finns vildigt lite skrivet om
fran den tiden var inte positiva pa nagot stt eller pa vad som hidnder med systemet, i roller och relationer,
nagon niva. Mellan 2013—14 var det dags igen, den hir  svérigheter och mgjligheter etc. Detta har hon saknat
gangen var det Afghanistan som polis foér Eupol. Den och darfor bestdmt sig for att skriva om det. Har kom-
gangen var det ett gemensamt beslut och Ulrika var mer hennes forsta kronika for Invidzonens tidning om
delaktig. livet som anhorig till en Polis pa utlandstjinst.

EJ...

Skrivet av: Ulrika Jonasson-Borggren
Familjeterapeut, handledare, specialpedagog
ulrikajonasson@icloud.com
070-300 30 45
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obilen ringer, ser i displayen att det 4r M.
Jag vet redan vad han ska siga.
Antagen till Afghanistan.

Jag drar en djup suck. Gratulerar. Han dr omtumlad,
vet inte riktigt vad han ska siga, hors s tydligt pa
honom. Kinner igen det sa vil.

— Nir aker du? Undrar jag. Micke drar ett djupt ande-
tag, — Innan midsommar.

Fan ocksa!
Nu blir det midsommar pa varsitt hall, varsin
virldsdel. Jag i fred, han i krig. Och jag vet vem

som saknar midsommarfirandet mest.

Tankarna borjar snurra i mitt huvud. Tdnk om han
kommer hem i lika daligt skick som efter Sudan?
Han lyckades d4 halla masken fér manga, hemma var
han naken. Och helt personlighetsforindrad.

M fragade mig under vintern, vad siger du om jag skul-
le soka utlandstjinst? Fragar direkt om syftet. Vilket
land? Lon i forhallande till risker. Jag bad att fa tinka
pé saken innan jag svarar. M gick runt som en dggsjuk
hona hemma, sag att han vintade pa mitt svar. Manga
tankar snurrade i mitt huvud. Manga scener spelades
upp. Googlade allt som fanns att ldsa om Afghanistan.

Bestimde mig for att om M ska aka, ska jag vara

delaktig. Om inte, siger jag nej. Tédnker inte hamna

Bilderna &r tagna frén Invidzonens besdksresa till Afghanistan 2013.
Foto: Astrid Regemo Samuelsson.
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1 samma sits som under Sudan-missionen, never! Var
da helt utanfor pa alla nivaer. Han sldppte inte in mig
trots alla mina forsék. Men jag stoppade inte honom
fran att aka. Vet sjilv hur jag hade reagerat om nagon
hade stoppat mig, jag hade gatt. Tror dock inte M hade
gjort det utan accepterat eller borjat férhandla med
mig. Hosten 2005 var tuff for min egen del med olika
hindelser bade jobb och privat. Och d& riknar jag inte
in att M dkte nov 2005. Kidnde mig totalt utestdngd.
Overgiven. Lamnad. Och vi hade precis flyttat ihop...
fuck you!

Nagra dagar senare siger jag att jag bestimt mig.

Vi satt i soffan, jag bad att han inte skulle avbryta mig
utan jag ville tala fardigt till punkt. Han sag allvarlig
ut och accepterade.

— Om du édker ska jag vara delaktig, och med instill-
ningen att vi gor detta tillsammans. Vi maste ha ett
gemensamt mal och pengar ska sparas till malet. Mélet
oerhort viktigt speciellt nér det blir tufta perioder for
oss bada. Maste finnas en motivator for mig att stilla
om mitt liv och leva ensam. Kontakt via Skype varje
dag. Jag vill inte veta allt som hinder men beritta vad
Jjag behover veta sé jag slipper ldsa i tidningar eller
hora via massmedia.

Nir jag var firdig, tittade vi allvarligt pa varandra, en
knappnal hade horts om den fallit till golvet.
Han sa ok.




Invidzonens ordférande Jens Lindhitryggt

sdllskap av Polisen.

Mattias, Anna, Allan Widman, Jan Salestrand, Hugo Karlsson
och moderator Kristoffer Appelquist

Invidzonen |

en 28 juli var det aterigen dags att delta i arets
D politikervecka i Almedalen. Det var tre repre-

sentanter fran Invidzonen som delade upp nir-
varon under veckan. Precis som tidigare ar huserade vi
pé Forsvarspolitiskt Arena (FRA, ett samlande forum for
olika aktorer med forsvars- och utrikespolitik som omrade).
Dir fanns vi pa plats for att svara pa fragor, triffa del-
tagare fran seminarierna som holls och sa hade vi en
fotoutstdllning med bilder p4 insatser pa borta- och
hemmaplan .

Invidzonen héll seminarium

Under onsdagen holl vii ar ett eget seminarium pa
Forsvarspolitisk Arena som vi arrangerade tillsammans
med vara samarbetsorganisationer Sveriges Veteran-
forbund Fredsbaskrarna, Svenska Soldathemsforbundet
och Sveriges Militdra Kamratféreningars Riksforbund.
Seminariet inleddes med att Mattias som representerade

Mattias och Anna representerade Veteraner
och anhériga under seminariet.

veteraner och anhoriga, fick redogora for skillnader

tore och efter att veteranlagen tridde i1 kraft. Om de
torbattringar som de mirkt av och om de delar som
fortfarande kan utvecklas. Mattias menade att stodet for
honom har fungerat bra men efterlyser en mer person-
lig kontakt och bittre uppfoljning for att littare fanga
upp psykisk ohilsa. Efter Anna och Mattias fick Allan
‘Widman komma in och beritta mer om den utvidgade
veteranutredningen som #ven innefattar anstillda vid
civila myndigheter, Folke Bernadotteakademin med flera.
Frén den civila sidan fanns Hugo Karlsson som sjilv varit
utsind av Folke Bernadotteakademin och han menade att
det finns ett behov av stdd éven for anstillda inom civila
myndigheter samt deras familjer. En veteran i publiken
efterlyste storre erkinsla fran politiskt hall och ville att
regering och riksdag ska sta upp for sina beslut att skicka
ut personal pa insats. Han menade att han fortfarande tar
torklara for omgivningen varfor Sverige ens deltar med
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Foto: Emma Behrendiz

Per Lennartsson fréin Sveriges Veteranférbund o Rt Anders Stach, Chef Veteranenheten Férsvarsmakten tog sig
Fredsbaskrarna arbetade flitigt. - - i s en titt pd pusselorganisationernas utstallning.

Almedalen

insatser runt om i virlden. Detta dr ett vilbekant problem  fyra ar sedan hamnade vi nédstan av en slump i Visby

som vi pa Invidzonen ofta far hora fran vara anhoriga. da Forsvarspolitisk Arena beslutade att vi skulle fa del
Vi haller med om att det 4r viktigt att ta upp detta till av intdkterna fran deras café under veckan. Da forklarade
diskussion for att stirka vara veteraner och anhériga pa vi ofta fran scratch " Nej, inte INDIVIDzonen”. Idag
hemmaplan si att de slipper ta denna férsvarsstillning hinder det visserligen att nagon uttalar vart namn fel,
gentemot samhillet. men alla vi triffar vet vad vi gor, att det r viktigt och
att vi gor det bra. Vi dr inbjudna i alla relevanta sam-
Nya perspektiv under hektisk vecka manhang och caféet pa FPA pryddes i &r av vér fotout-
Veckan i Almedalen gick fort och var intensiv som alltid stdllning som vi hade tillsammans med vara samarbets-
och gav oss massor med information, tankar och nya organisationer, Veteranférbundet Fredsbaskrarnas,
perspeltiv med oss i bagaget hem. Férutom vart semina- Svenska Soldathemsférbundet och Sveriges Militidra
rium sé deltog vi dven pa bland annat ett seminiare om Kamratfoéreningars Riksforbund.
Mali-insatsen, horde olika politikers tankar om samhillets

sidkerhet samt fick en inspirerande tillbakablick pa Sverker Invidzonen har tagit en plats i den politiska

Goranssons tid som Overbefilhavare. debatten, vi ér en etablerad organisation
Det som framforallt dr tydligt och roligt efter arets

deltagande &r insikten 6ver hur mycket Invidzonen har
utvecklats och mognat i vart deltagande i Almedalen. For

och vi ar har for att stanna, for att lyfta
anhérigas frdgor och stétta ndr det behévs.
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Det hér med att dromma. Att véga formulera det jag énskar och
langtar efter. Tro p& att det kan bli verklighet. Beratta fér andra.
Och fortsatta tro p& min drém dven om inte alla runtomkring gor det.

host aker min sambo till Camp Nobel i Timbuktu
I for att arbeta, en drom for honom som nu éntligen

gér 1 uppfyllelse. I och med att han férverkligar en
av sina drommar har jag ocksa blivit pamind om att ge
mer plats 4t de drommar jag sjilv har. Aven om de 4r av
helt andra slag 4n att dka som FN-soldat till Mali.

Jag tidnkte beritta om en av mina stérsta drommar
men forst bjuder jag dig med pa en orolig tillbakablick.
Sedan jag och min sambo tillsammans bestdmde att
han skulle tacka ja till Mali har mitt inre kints mer
eller mindre som tvitten i en torktumlare. Tankarna
och kénslorna har snurrat runt och det har varit tufft.
Riktigt tuftt.

Oron har varit stor éver vad som skulle kunna hinda
honom dér borta och hur ensamt det kommer kéinnas
hir hemma. Det har varit svart slappna av och ha tillit
och det har varit slitsamt att hantera min egen oro. Min
sambo har gjort sa gott han kunnat. Han har berittat
allt han vet, kramat om mig och f6rsokt hjdlpa till men
oron har dndé stannat kvar.

I véras kinde jag att den dér torktumlarkénslan risk-
erade gora mig vidbriand redan innan han akt och ut-
brind lagom tills han vid lucia skulle komma tillbaka.
Jag behovde ta mig i1 kragen och borja fokusera péa det
Jag dnda faktiskt kunde paverka. Sa jag bestimde mig.
Och borjade fundera over det jag sjilv faktiskt kunde
styra over. Littnaden som kom till mig var fantastisk
och lugnet har nu fatt mer plats inuti mig.

Jag borjade lira mig mer om Mali och tapetserade
skafferidérren med den nya kunskapen. Jag bestillde
en reseskildring med spiannande bilder fran landet.
Investerade i tva vackra kartor 6ver Afrika som nu fatt
hedersplatser i hallen och vardagsrummet. Jag kontak-
tade Invidzonen och redan samma dag kom ett generost
mail fran en mentor med “stora kramar” som avslutning.
Jag har gritit floder. Latit tdrarna fa ta plats utan att
torsoka stoppa dem, reda ut orsaken eller dolja att det
kinns tufft. Graten hjilpte mig slidppa pa rddslorna och
oron och det kiindes som att den dir obehagliga tork-
tumlaren &dntligen borjade varva ned.
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Jag borjade fundera over vad jag istillet ville fylla mig

sjdlv med. Vad som var viktigt fér mig. Hur jag ville
att min host skulle bli. Vad jag skulle kunna passa pa
att géra nir jag hade mer tid med mig sjdlv.

Det dr hir bakningen kom in i bilden. Ett intresse
som vuxit till en av de mest betydelsefulla delarna i mitt
liv de senaste aren. Som bade bidragit till min egen och
andras njutning och som jag mirkt gett ringar pa vatt-
net pa manga olika sitt 1 form av glidje, gemenskap och
samtal kring vikten av att ge plats at alla sinnen.

Bakningen hjdlper mig att vara i nuet. For att kakorna
ska bli goda behover jag fokusera pa receptet och dven
om jag inte foljer det i detalj behover jag tinka och vara
nidrvarande. Att fa anvinda hinderna hjilper ocksa till.
Se hur vackert degen vixer fram och kidnna smetens
nyanser allteftersom jag knadar eller ror ihop ingredien-
serna. Dofterna ér ljuvliga. Och att provsmaka sma-
kakesmeten innan kakorna griddas, det dr en sadan dir
skon kinsla av barndom f6r mig. Att leva enkelt, i nuet
och med lite busighet. Det &r ett sinnestillstand jag vill
vara 1 mycket och ofta i host nir sambon dr utomlands
och jag dr hemma.

P4 samma sitt som det ibland kan vara svart for
omgivningen att férstd min sambos beslut att dka
till Mali kan det vara svart for andra att forsta hur
bakningen kan vara sa viktig och betydelsefull for
mig. Det dr ok. Alla behéver inte forsta eller gilla mina
dréommar. Varken de dtbara smakakedrommarna eller
de drommar jag har om att vaga anvinda bakningen
som metafor for livet i min profession som coach.
Men jag blir dnda glad och tacksam om de som tvivlar
atminstone vagar sig pa att provsmaka en liten bit av
mina smakakedrommar. Pa samma sitt som jag vet hur
otroligt mycket det betyder fér min sambo om de som
kédnner ridsla infor Maliuppdraget dndé tar sig modet
att vara nyfiken for att forsta mer.

Sambon kommer hem lagom till lucia. Perfekt ju.
Da passar det ju utmirkt att vilkomna honom med inte
bara en varm kram utan dven firskt hembakat saffrans-
brod. Vilken hirlig kinsla. Det ser jag fram emot.

Stora kramar fran mig!

Ett utmarke tilifalle
| ast férnya sig pa!
Forandra sig...

av MISSAN

ILLUSTRERAD

MEDVETENS

|7 T ounsetenarrar ||

..Ni maste forsdka | |
se saker ur ett HELT
NYTT perspektiv! :

Ja, du. Det hir var spannande/ |
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Invidzonens forum &r
Oppet fér alla som vill dela
med sig av ndgonting,
stélla fr&gor eller peppa
varandra. Har kan du hitta
stdd samt nya kontakter
med andra som delar
situationen att vara
anhdorig fill ndgon pd
insats utomlands. Tanken
med forumet ar att det
ska vara en plattform fér
fria tankar och &sikter, ett
satt att f& ur sig frustration,

gladje eller sorg.

INVI_DZONENS FORUM
-N plats 1or allo

tt kinna igen sig i andras
situationer gor det littare att
forsta sina egna kénslor.

— Vi vet att igenkdnnandet liker,
siger Cesilia Karlsson, verksamhets-
chef for Invidzonen.

Ibland far Invidzonen fragor
eller funderingar som ror forumet.
Somliga tycker att det gnills och
klagas alldeles f6r mycket. Men
Cesilia haller inte riktigt med de som
oroar sig 6ver de som har ett behov
av att fa vara missnojda eller ledsna
pé forumet. Utan menar snarare att
det till och med kan vara bra att i
gnilla av sig lite grann.

— Tanken ir ju att anhoriga ska fa
en frizon att fa klaga lite under kon-
trollerade former, samtidigt som de
kan fa hjilp att se saker ur andra per-
spektiv med hjilp av andras inligg
och kommentarer, menar Cesilia.

Under en insats pa hemmaplan

INVIDZONEN + NR3 -+ 2015

da oro kan vara ett dterkommande
inslag kan det vara litt att hamna i
negativa tankar och vissa tycker att
det dr svart att ta sig ur den kénslan
sjalv. Da kan det vara nyttigt och
skont att fa nya infallsvinklar fran
andra som upplever likande saker 1
vardagen.

Ibland kan tonen pa forumet bli
lite vl hard och det ér da svart for
vara mentorer att inte vara dir och
ligga sig 1, menar Cesilia. Det dr
viktigt att man respekterar varan-
dra men ocksa far sidga sin syn pa
saken. Sjilvklart finns det gréinser
for vad man far skriva i Invidzonens
forum, men oftast blir det en bra
utgang med ménga stottande, enga-
gerande anhoriga som bryr sig.

— Hot, krinkande inlidgg eller
annat stotande tar vi bort med en
ging, siger Cesilia bestimt. Men
tilldgger att 4n sa linge har det

aldrig har behovts. For det mesta
ir forumet en positiv plats att tanka
energi ur eller hitta nya védnner.
Flera génger i veckan hjilper men-
torerna pa Invidzonen forumvinner
att fa kontakt via mail, men forst
efter bada parters godkidnnande.
Invidzonens policy kring anony-
mitet dr mycket hard, detta for att
gora forumet sa sikert som det bara
gar. Dérfor far man inte ligga ut
sin mailadress eller telefonnummer
direkt pa sajten. Men det gar bra
att maila sin adress till Invidzonen
s formedlas kontakten vidare efter
godkidnnande.

— Det 4r manga som har hittat
nya vinner via vart forum, det dr
alltid lika roligt nidr vi far bekraft-
else pa att det gor nytta och att
ménniskor faktiskt hittar varandra.
Da har vi lyckats, avslutar Cesilia.




SPORT

YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo,
foraldrar och
tva syskon

BOR Skovde

FRITID Tr@ning,
friluftsliv och
Invidzonen.

YOGA

Traning kan ju bestd av s& mycket. Allt frdn hérd hégintensiv tréining pé
gym till att ta en promenad i lagom tempo ute i naturen. Det viktigaste
ar att du hittar en form som passar just dig sé& att du trivs och tréningen
blir av. Efter dnskemal frédn anhériga kommer vi i detta nummer ge tips
pd& yogadvningar som man kan trédna hemma i traddgdrden, pd stranden
eller p& annan plats dér du kéinner att du kan hitta energi. Dessa enkla
6évningar ger fysisk séval som mental tréning.

oga dr fran borjan ett begrepp i den sammankopplat till en form av fysisk trining.
-! indiska filosofin och psykologin och Det stora syftet med yoga dr nagot som
det finns dven en férankring i reli- kallas fér Moksha som till exempel kan be-
gion. Enligt traditionen 4r yogan ett flertal tyda frihet, frigorelse, men flera forklaringar
fysiska och meditativa tekniker. Yogan kan och tolkningar finns baserat pa filosofisk
ha olika betydelser. I den #ldre litteraturen eller andlig tradition.
beskrivs yogan som en av hinduismens sex Utover det andliga dndamalet har yoga
ortodoxa filosofiska system. som syfte att minska stress, halla kroppen
Det finns en mingd olika typer av yogafor- rorlig och smidig samt att bidra till att oka
mer Hathayoga, Karmayoga och Jnanayoga vilmaende och forbittra hilsa hos individen.
for att ge nagra exempel. Hathayogan &r en Forsok att under triningen sldppa tankar och
typ av yoga som har som fokus pa rening av funderingar pa annat och istillet fokusera pa
inre organ och har priglat den visterlindska att vara hdr och nu och hitta fokus pa din
synen pé yoga starkt. Idag dr yogan starkt andning och din inre stabilitet.

Har du andra énskemdal pé traningsformer? Eller vill du hdinga med

och testa ny tréningsform med oss? Hor av dig fill Invidzonen eller maila
sportzonen@invidzonen.se s& kan du f& maéjlighet att hdnga med och
testa ny spdnnande tréning.

L-jf:kt‘a kLl / $porEz.ov\em

INVIDZONEN + NR3 -+ 2015



STARTPOSITION Borja med att sitta med korslagda ben. Fokusera p& andningen.
Hall in magen och spdnn rumpan. Andas in genom ndsan och ut genom ndsan. N&r
du gor de olika enkla yogadvningarna ska du téinka pé din andning och hur rérelserna

kénns i kroppen och ta inte i f&r mycket. Gor inte mer an kroppen orkar. Genom att géra

évningarna regelbundet blir du starkare och mer flexibel.

\

INVIDZONEN + NR3 - 2015

KATTEN

+ Utg&ngsstaliningen ar fyrfotastéende.

Placera kn&ina héftbrett och med hdnderna
axelbrett isar. H&ll ryggen stabil och rak och
fitta ner i golvet.

+ Héll in magen genom att aktivera béil-

muskulaturen och andas lédngsamt in.
Oppna bréstet framét och titta upp, svanka
ryggen. Forsék att k&dnna aktiveringen av
muskulaturen i ryggen.

+ Andas l&dngsamt ut och boérjar krummar

ryggen uppat. Dra in svanskotan och
hjassan mot varandra. Anvénd hé&nderna
och kn&na som stdd. Férsdk att kanna
strdckningen i rygg muskulaturen.

* Fortsatt att samordna andningen och

rérelsen av ryggraden, upprepa denna
sekvens fem génger. Avsluta med att féra
ryggraden tillbaka till en startpositionen.

Denna &vning ar bra fér att skapa en
smidig ryggrad och férebygga skador.
Lindrar spanningar i I&ndryggen.

BARNET

- Sitt p& kndina med fétterna ihop och knéna

hoftbrett isar. Sitt med rumpan pd fétterna.
Andas in och aktivera bélstabiliteteten och
stréck pé ryggen. Andas ut och boj i hoften
med rak rygg samtidigt som du fér armarna
framaét. L&t pannan vila pé golvet.

+ Hall positionen i 3-5 andetag.

+ Detta &r en avslappningsposition

Bli starkare
och mer
flexibel med
Sporkz.omemf

SPORT



HUNDEN

+ Utgéngsposition som vid barnet med hédnderna
strackta framfér dig.

SPORT

« Andas in och pé& utandningen strécker du ut
benen raka och kommer upp pd alla fyra.

+ G& upp pd &, hall in magen och bodj benen
ndgot. Armarna ska vara raka.

« Straick rumpan uppdét. Ryggen ska vara rak.

+ Hall 3-5 andetag. Tryck ner en hal i taget
och hall det benet rakt och det p& té& bojt.
Vaxla hél som du trycker ner och ben som
du stréicker 5 génger. Stréck pé béda benen.
Ha&ll i 3-5 andetag.

& Ab 4L

STAENDE VINKEL

« St& med benen brett, b&da fétterna ska peka
framaét och lite innét.

TRADET

+ B&j pd hoger ben och satt fotsulan
mot innsidan av vénster smalben.
Vill du utmana ytterligare placerar
du fotsulan mot insidan av knét
eller l&ret.

+ Saitt ihop handflatorna mot varan-
dra framfor brostet. Fokusera pé
en punkt for att hélla balansen.

+ Hoéfterna ska vara parallella. Akti-
vera bdlstabiliteten och knip med
rumpan, stréick pé dig och stréck
upp armarna éver huvudet.

+ Aktivera bdlen och stréick pd ryggen.

+ Andas ut och bgj frén hoften med rak rygg
framdat. B&j ner sé 1dngt du kan utan att bdja
i kndna.

* Halli 3-5 andetag.

resTA YOSA
1 HOST
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VRIDNING

+ B&j hoger ben och placera foten sé& ndra
rumpan som majligt.

« Andas in stréick pd ryggen och lyft upp
armarna ovanfér huvudet.

« Andas ut och satt véinster armbdége pé utsidan
av héger kné. Hoger hand sétter du bakom
ryggen ndra rumpan som ett stéd for ryggen.

« P& varje utandning drar du in naveln mot
ryggraden.

+ Hall positionen i 3-5 andetag.

LOCUST

+ Ligg p& mage med raka ben och + Spdnn bdélen och hofterna.

armarna stréckta framat. - H&l i 3-5 andetag.

+ Andas in och Iyft.

SAVASANA
Avsluta med négra minuters avslappning. + Slappna av i hela kroppen.
+ Ligg ner med benen avslappnade och + Fokusera p& andningen.

armarna avslappnade 1angs sidorna

med handfiatan upp mot taket, + Njut av aft du har trénat och var néjd

med din insats.
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Naturen

Hosten &r en vacker arstid och Kryllar av fina och inspirerande material att hamta i
naturen. Kottar; |ov, stenar och kastanjer gor pysselverkstan till en inspirerande och
levande plats dar barnen sjalva far skapa utifran sin egen fantasi. Varfor inte ta en
heldag i skogen for insamling till hastens forrad till pyssliga stunder tillsammans.

Har fdljer lite tips och inspiration, men du kan sidkert hitta pa en hel del egna

Gor din egen lonnalva

Du behéver: [

* [6bnnblad

* papper

- (fdrgpennor)

« toalettpappersrulle
* lim

* pappersgarn eller band

Beskrivning

1 Rita av var dlva eller rita en egen
alva liknande den pd& bilden.
Alvan ska bestd& av huvud, armar
kropp och en 3 x3 cm fyrkantig av-
slutning vid midjan, denna del ska
senare stoppas in i den tomma
foarullen.

2 Klipp ut élvorna.

3 Klipp tvé sprickor ca 2 cm ner
fill pappersrullens éversta del och
ldgg alvan dér.

4 Gor en kjol och vingar av
Ibnnblad och limma fast.

5 Knyt pappersgarn eller en band
runt &lvans midja.

Skriv ut
- Tvé dlvor pd en sida

Gar en hdsttavia/

L&t barnen plocka det som de vill ha i sin tavlia och limma
fast dem pd& ett fargat papper i valfri farg. Gor en fin
passepartout av ett grovt papper i annan farg och limma
fast den runt tavlan som en ram. Gor hél i ramen och fést
ett grovt sndre eller Idderrem som knyts pd framsidan.
Konstverket &r nu klart att hdingas upp pd vaggen som
en pdminnelse om den vackra hdsten under de mérka
vinterménaderna.
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- allt material vi behover
for en skapande stund

A L.

Antligen dags for harliga dppeltider. En nyttig
och god frukt med oandliga majligheter till an-
vandningsomraden. At den som den &r; baka en
god paj eller gdr din egen must. Har kommer
ett recept pd dppelplattar, ett smaskigt och
bra mellanmal efter en |[&ngpromenad i skogen.

7 12 stycken plittar bekdver ou:
2 gpplen

2,5 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

O/5 tsk salt

1 msk socker

1 st uppvispat agg

2,5 dl mjslk

2 msk smalt smor
Smar till stekning
Florsocker till servering

Kastanjer, sten-
och kottdjur

Anvdand kastanjer, stenar och kottar
i olika former och goér ditt eget lilla zoo
av fantasidjur.

Férutom kottar och kastanjer behéver du:

» Tandpetare eller tandstickor fill ben

* Lim

+ Ogon - finns pd& leksaks- och hobbyafférer

+ Vattenfarger, fargpennor eller annat aft
md&la med.

Gor sa Hér:

Skala och karna ur dpplena. Blanda vetemjol,
salt, bakpulver och socker i en bunke. Vispa
ner dgg, mjslk och det smalta smaoret i mjsl-
blandningen. Hetta upp en stekpanna, l&gg i
en klick smar, nar smaret frast fardigt klicka
i smet | pannan, cirka 10 cm i diameter ska
plattarna vara. Lagg en dppelskiva pa varje
platt. Vand efter cirka 2-3 minuter och stek
ytterligare en minut pa andra sidan. Ldgg upp
pa tallrikar och pudra med florsocker dver
plattarna.

77PS/ Om du dillar kanel kan du pudra pa
|&tt med kanel nar du ldgger pa dpplena i
plattarna. A/

lllustrationer: Missan
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Tillhér du en av dem som bavar infér hést- och vintersésongen? Som har svért

att hdlla energin uppe under halvéret dé mérkret harjar i vért avidnga land?
Med smé& enkla knep kan du besegra tréttheten och orkeslésheten, som i vanliga
fall kickar in lagom fill att de sista I6ven faller mot marken och frosten tagit stadigt
tag om marken. Dags att ta upp kampen och behdlla energin!

LADDA

11

Nfor en |

Motion - endorfiner och energi Vila - &terh&dmtning och lugn

Hitta en motionsform som passar for dig. Du behover Kom ihag att vilan dr minst lika viktig som motionen,
inte springa milen om du inte tycker att det 4r roligt, ta har du svart att vila, préva meditation. Det finns en

en promenad 1 skogen, g ut och dansa med en vin, vilj uppsjo av appar och poddar som guidar dig genom olika
trappor istillet for hissen. Motion idr rérelse och lika typer av meditation beroende pa vad du vill uppna och
bra oavsett hur du ror dig. Det viktigaste dr att gora nir du vil har bérjat fa rutin pa meditation dr det svart
det regelbundet en liten stund varje dag. Nu for tiden att sluta. Det ger resultat direkt och hjilper dig att
finns det ocksa en mingd olika triningsformer du kan slappna av om du har mycket oro eller svart att koppla
gora hemma med hjilp av olika webb-baserade pass. bort stress.

Det kan kiinnas lite 1gjligt till en borjan att std hemma

1 vardagsrummet och studsa runt men det &r vildigt
tidseffektivt att slippa gé ivdg ndgonstans och du behover
aldrig passa en tid for att fa till din tréning.
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LD HOST!

Kalendern - ta tilloaka makten &ver ditt liv

Still dig fragan vad du vill fylla din kalender med.

Hur vill du att en dromvecka ska se ut? Nar stiger du
upp, nir och hur dter du frukost? Nir méste du arbeta,
nér kan du triffa vinner eller gora annat som ger dig
energi. Sa hir i slutet av sommaren dr vi torstiga pa
rutiner och vardag, manga passar pa att skaffa en ny
kalender for att fa ordning pa dagarna en gang for alla.
Men till skillnad fran hur du gjort tidigare ar, da du
anpassat din tid efter aktiviteter och méten, forsok att
bérja i andra dnden. Fraga dig sjilv vad du vill gora och
vad du behover for att ma bra. Hur mycket tid behover
du i veckan som bara ir for dig? Finns det nagot sitt
att uppfylla detta behov for dig? Kan du fa hjilp med
vardagsbestyr och ligga undan en eller ett par timmar
1 veckan som tid for dig sjilv? Ligg in sadana tillfillen

1 kalendern och styr resten av tiden utefter det. Lat dig
sjalv styra 6ver din tid och ditt liv

och inte kalendern styra 6ver dig. a
Garanterat energigivande att / a4 /
hitta luckor och tid dér du gor 4”

saker som du mar bra av.
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Var social

Att umgas med vinner som man tycker om fyller pa
vara energidepaer enormt. Att kinna samhorighet, fa
forstaelse och framforallt skratta tillsammans liker
och boostar nir energinivan tryter och haller negativa
tankar borta. Ibland behover vi en knuff fér att komma
ivdg och triffa folk, det kanske kinns motigt att ta sig
ut efter arbetet men oftast blir effekten omedelbar och
nir vi vl gor det sa kinner vi att det dr virt mer dn det
kostar att komma ivdg. Har ni svart att hitta en tid som
passar, boka upp ett staende datum da ni gor nagot ni
tycker om att gora tillsammans.
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HETTA OCH FATTIGI

Det forsta som slér styrkan ndr de kommer pé plats dr lukten. En blandning av
brénd hushdllsplast, bléta handdukar och getgddsel.

aniel har sedan en tid sedan landat hemma i
DSVerige och hunnit aterga till sin ordinarie tjinst

som soldat. Nir vi triaffar honom fér en inter-
vju om sin upplevelse av insatsen i Mali har han hunnit
reflektera en hel del 6ver sin tid dér nere. Det dr med
ddmjukhet och stolthet han ser tillbaka pa de minnen han
samlat pa sig under sin tre ménader langa insats.

Daniel landade i Bamako i Mali och var ddr nagra
dagar innan han och hans kamrater begav sig vidare ner
mot den plats dir han och resterande del av Malioo skulle
starta uppbyggnaden av camp Nobel som kommer att
vara basen for de kommande svenska enheterna i Mali.

— Vi kom ut i ingenstans och allt som fanns var bara
Sken. Vi hade var personliga utrustning, packning, tilt
och lite andra fornédenheter nir vi kom till platsen. Det
stora jobbet kunde borja for oss, berittar Daniel.

Arbetet var intensivt och det fanns inte tid att reflektera
over sikerhetslidget pa plats.

— Sa fort vi kom pa plats startade arbetet och man hann
inte riktigt tinka efter. Sjilvklart fanns det ett hot, det
var ju ddrfor vi var ddr men inget som kindes jobbigt att
hantera dér och da.

Arbete och ater arbete

Dagarna i Mali var fyllda med arbete. Daniel var en
del av vaktstyrkan och beskriver att dagarna i princip
bestod av att sitta pa post och vakta. Nir de inte gjorde
det var han med i arbetet med att bygga upp campen.
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Senare under insatsen évergick arbetet till att dven sta
tor eskorttjinst. Bland annat reste de till Bamako for att
inforskafta fornodenheter som kunde sitta guldkant i
tillvaron hos soldaterna, samt att bescka hogkvarteret i
olika drenden.

[ slutet av insatsen kunde édven en del patrullering
starta i syfte att observera och synas i deras nidromrade.
Patrullerna startade tidigt pa morgonen och avslutades
tidig eftermiddag da virmen under dagarna var svar att
arbeta i.

— Vi hade 40—50 grader i tilten och dnnu varmare ute,
vilket gjorde att vi forsokte arbeta sa mycket som mojligt
under de svala timmarna.

Vigarna var daliga med mycket gropar, haligheter
och néagot storre grundarbete var inte gjort innan de
asfalterat vigarna.

— Pa dessa kor bilar och lastbilar som ofta dr trasiga
och 6verlastade med tillfilliga och kanske inte alltid helt
smarta losningar, sdger Daniel.

Mali dr ett fattigt land dir de som har det simst, lever
1 hus med viggar av sickviv och de som har det nagot
bittre har murade hus. Rinnande vatten och el 4r en lyx
och fa férunnat. Trots detta beskriver Daniel ett folk som
dr glada, positiva och nyfikna och befolkningen kom ofta
ut och pratade med soldaterna under insatsen. Oftast
anvinde de sig av tolk da de kommunicerat pa franska och
alla inte 4r sd vana vid det spraket, men Daniel beskriver

dven att han mott méanniskor som pratat engelska och
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berittar att de oftast jobbat som forsiljare och dirmed
tidigare haft mycket med turismen att gora. Nu for tiden
dr turismen obefintlig och Daniel fick bevittna en hel del
tragiska saker, sjuka och fattiga minniskor som lever i en
helt annan virld 4n den han ér van vid hemma i Sverige.

Boendet

Fran borjan bodde styrkan i vanliga tdlt men allt efter-
som campen borjade ta form flyttade de in i nagot storre
tdlt i den tillfilliga campen Ankeborg.

— De forsta sex veckorna var jobbigast da vi da inte
hade tillgang till luftkonditionering i tilten vilket gjorde
att det var svart att vila upp sig ordentligt. Det fanns
nagot enstaka télt och dit gick vi for att dterhdmta oss
lite da och da, siger Daniel.

Kommunikationen hem
Daniel berommer chefen pa plats i Mali som gjorde ett
Jdttebra jobb for att de skulle ha mojlighet att ha kontakt
med sina vinner och familjer hemma i Sverige.

— Vi hade mojlighet att ringa hem till Sverige 20 minuter
per vecka vilket kindes lyxigt dé vi fran borjan fatt reda
pa att vi inte skulle ha ndgon mojlighet alls.

Maten

Maten var ganska enformig och inte direkt nagot som
Daniel sag fram emot efter ett par veckor pa plats.

Det fanns inte ndgon matsal, utan det var den berémda
gronpasen som gillde. De hade 11 olika maltider att
vélja pa och Daniel beskriver att han tréttnade ganska

snart pa dessa.
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— Jag forsokte hitta ett system for att variera sig men i
slutet var det svart att fa i sig maten da det kiindes som
Jjag dtit samma mat hur linge som helst. Vi var ju pa
plats over jul och lyckades da genom chefen fa ner lite
alternativ mat och efter flera veckor med ovarierad kost
kindes julmaten riktigt lyxig, siger Daniel och berittar
att julbordet bestod av Bullens pilsnerkorv, konserverad
potatis, knickebrdd och lite godis.

Aterh@mtning och vila

Arbete och fritid glider ihop mycket under en insats men
Daniel beskriver att aterhdmtning och vila var en stor
del av det som kunde kallas fritid. En del av tiden befann
han sig 1 Arken vilket var campens gym som bestod av
nagra kettlebells och en skivstang men som genom lite
kreativitet vixte till sig med annan triningsutrustning
som kunde anvindas for att trina kropparna.

Daniel berittar att de 4t gemensamt vid ett speciellt
trad varje dag och detta blev ockséd samlingsplatsen for
campen. For att halla en god stimning fanns en grupp-
ansvarig for att anordna olika aktiviteter som bland annat
loptavling och quiz.

Att delta i insatsen i Mali 4r ndgot Daniel lingtat efter
att f4 gora. Han sdg det som en utveckling och samtidigt
ett dventyr. Men han &r vil medveten om att hans an-
horiga inte tyckte att det var sé roligt nir han varit borta
och att de kiint oro 6ver att han akte. Samtidigt kinde
han att hans nira accepterade hans val och att de stottade
honom fore, under och efter insatsen och det ir han
vildigt tacksam 6ver.

DANIELS TIPS INFOR INSATSEN

B Ldmna inget oldst innan du éker. Det blir bara varre
att férsoka I6sa det nér man &r borta.

M Forsok fixa praktiska saker innan insatsen
som gdr att 16sa.

M Se till att du som anhdérig har ett natverk som kan
hjdalpa till med praktiska saker och att ha ndgon
som kan héra av sig och kolla Iéget och se att allt
gdr bra dar hemma.

B Som anhdrig, véiga berdtta hur du verkligen kénner.
Var arlig och éppen.

B Lds Malibloggen for att f& reda pd vardagen i
insatsomrédet.

M Tro inte pd& allt som star i tidningen, anvéand
sékra kallor som till exempel Férsvarsmaktens
hemsida for att f& korrekt information.
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Vart véinder jag mig? |, ||

Fragor om anhorigstéd — Férsvarsmakten

FM HR-centrums véxel (vardagar 10-15) 08-514 393 00
HR Direkt (vardagar 10-12) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

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

Akuta darenden — Forsvarsmakien
Vakthavande befdl pé berort insatsomrade

~@E- & 2 -tk

For insatsen i Afghanistan
VB ATS (vakthavande befél armétaktiska staben) 08-788 99 91

For FN-insatsen i Mali (Minusma)
VB ATS (vakthavande befdl armétaktiska staben) 08-788 99 89

For insatsen i Adenviken (EU Navfor - ME 04)
VB MTS (vakthavande befél marintaktiska staben) 08-788 96 95

For militarobservatérer och évriga enskilda insatser

VB ATS (vakthavande befdl - armétaktiska staben) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktiska staben) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befdl - marintaktiska staben) 08-788 96 95

information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

information om lokala kontaktpersoner
www.forsvarsmakten.se/anhorig

frdgor som rér uppféljning, stéd och
rehabilitering av soldater
FM HRC 08-514 393 00

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

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

(gdller Foérsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@fredsbaskrarna.se,
telefon 08-25 50 30, stédtelefon 020-666 333

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

Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17
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