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SA HAR VI den underbara delen av éret framfér oss pA manga sitt. Arstiden

som virmer oss, som ger oss solljus och kanske kan vi snart f3 tillbaka ett liv

Invidzonen 1o . . . . o . o
Hantverkargatan 52 vi kdnner igen. Pandemin har inneburit fruktansvirda konsekvenser for ménga
112 31 Stockholm minniskor och for andra har det varit en mer utdragen vardag antingen pa

grund av restriktioner eller sd har man hjiltemodigt varit tvungen att fortsatt
84 till sitt jobb for att halla hjulen igidng, de dir kugghjulen som ir s viktiga
for oss alla for att livet ska kunna paga.

www.invidzonen.se

Cesilia Karlsson Kabaca
cesilia@invidzonen.se

Monica Lindman

monica@invidzonen.se . o e . . . o . " .
e e g I det har numret har var redaktor aterigen riktat ljuset pa otroliga manniskors

berittelser och pa preventiva aktiviteter som kan vara verktyg for att stirka upp
sig sjilv bade mentalt och fysiskt. Vi far bland annat dyka ner i Elin Weavers liv.
Elin dr gift med en amerikansk militir. Det édr intressant hur olika ens tillvaro
kan vara och samtidigt sa vet vi att det egentligen inte spelar nagon roll vart i

Jan Adsjo, janne@spoil.se

Cesilia Karlsson Kabaca virlden de anhoriga befinner sig, det dr oftast liknande kinslor och utmaningar
Terese Lago . c s . . T . ST

Karl Lindeborg som vi kdnner igen i varandra. Vi far dven lisa om Emilia som har en syster som
Monica Lindman ir pa insats genom Domstolsverket, om hur de héller kontakt med varandra och

deras fina relation under insatstiden.

Privat bild
Hos oss pa Invidzonen har vi stillt om var verksamhet
till att fokusera pa digitala mojligheter precis som sa
Siiaim Tell manga andra. Vi har haft torsdagstriffar, filmvisning,
Jorgen Ragnarsson . .
s bokcirklar, kurser, PT-grupper, springlopp och mycket
Fredrik Lundwall, Andersson & Jourdan mer online. Man kan sidga att vi utvecklade var
Leng Merime verksamhet nir behovet och forutsittningarna

Privata bilder . o P S .
forsvarades. Jag tror att vi star infor en ny tid om

vi snart far méjlighet att ppna upp. En tid dir man
AB Norrmalmstryckeriet alternerar saker som forut kriavde fysisk nirvaro.
Box 416, 191 24 Sollentuna Det inkluderar alla de som inte har rad, har
mats@norrmalmstryckeriet.se K K

barnvakt, lust, tid eller bil. Jag tror och hoppas

att det kommer finnas en bredare kombination

av att ses och att ha aktiviteter online.

S& ménga hjdltar som vi kan tacka, som
skapar forutsittningarna for andra varje
dag. Hon i mataffiren, han som arbetar pa
apoteket, ldrarna som tar hand om véra
barn och séklart, all sjukvardspersonal,
omsorgspersonal, lokalvardare och

{0
e manga fler med dem. Ar det inte
= fantastiskt att #ven under pandemin
2 pagar ocksa internationella insatser

som syftar till att hjilpa till i
orosdrabbade linder. Och fran min

1 synvinkel, att deras nidra och kira star
| = invid for att backa upp just det?

L= Ja. Den underbara arstiden dr hdr,
och den vill jag tilligna alla dem. Tack!

= — Cesilia

FOTO: STEFAN TELL
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Elin flyttade frén Sverige till Florida 2008 for att utbilda sig till golfinstruktor.

Kort darefter métte hon karleken. Mannen hon traffade var militar. Sjalv visste hon

ingenting om vare sig den svenska Forsvarsmakten eller dess motsvarighet i USA.

Nu kan hon det mesta om det militdra livet och hur det ar att vara anhorig till en

soldat. Idag bor hon tillsammans med sin man och de tvd sma3 déttrarna i Miami.

Som ny ledamot i Invidzonens styrelse vill Marie Grundevik
bidra med den anhdriges perspektiv pd hur det ar att leva
med ndgon som ofta finns pd distans. | styrelsen ser hon
det som sin framsta uppgift att nd ut till s& ménga som
mojligt, dar unga tjejer och killar som ar flickvanner eller
pojkvanner till anstallda inom Forsvarsmakten, behover
veta att Invidzonen finns.

LAS AVEN

Som utsand av Domstolsverket till Palestina har Lina
Zettergren pa nara hall kunnat se hur det &r att leva i ett
ockuperat omréde. Nar hon lamnar sin bostad i vastra
delen av Jerusalem for att kora till arbetsplatsen i Ramallah
pd Vastbanken kanns det som hon forflyttar sig mellan tva
olika varldar. (Efter att intervjun med Lina gjordes i april har
nya oroligheter utbrutit i omradet och situationen har eskalerat
med raketbeskjutningar och luftangrepp reds.anm).

En bokcirkel online &r ett bra komplement till familjehelgerna s har i coronatider
och ger anhdriga en majlighet att prata om ett angeldget dmne. S& tankte Anna
Nybling, verksamhetsledare pd Invidzonen nar hon startade bokcirkeln som utgér
fran boken "Hela havet stormar”. En forldtande och stéttande bok som handlar om
foraldraskap, syskonbrak och alla de olika situationer som kan uppsta i en familj.

BLI MEDLEM OCH FA

HEM INVIDZONENS TIDNING
DIREKT | BREVLADAN!

G§ in pd var hemsida www.invidzonen.se
- medlemskapet ar kostnadsfritt.

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta vara mentorer

direkt pd var hemsida www.invidzonen.se
Dar kan du ldsa om vilka vi ar.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Domstolsverket.
Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening for
anhoriga till personal pa internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med
ekonomiskt stod fran Forsvarsmakten

och Domstolsverket.

Terese Lago ar polis och jobbar till vardags som utredare i
Demokrati och Hatbrottsgruppen inom Region Syd i Malma.
Nu &r hon ivéag pa sin forsta utlandstjanst. Sedan november
forra dret befinner hon sig pd FN-insats i Sydsudan. Terese
har velat &ka p& utlandsinsats &@nda sedan hon blev polis for
cirka 11 &r sedan. Samtidigt var det viktigt for henne att fa
stod fran de narmaste nar hon skulle dka.
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AP - N
- motte karleken | USA

Hon flyttade fran Sverige till Florida 2008 for att utbilda sig till golfinstruktor. Kort darefter motte
hon karleken! Mannen hon traffade var militar. Sjalv visste hon ingenting om vare sig den svenska
Forsvarsmakten eller dess motsvarighet i USA.

| dag kan hon det mesta om det militara livet och hur det ar att vara anhorig till en soldat.
For narvarande ar hennes man stationerad vid U.S Southern Command i Miami. Efter att ha bott pa
olika militarbaser runt om i USA ar hon nu tillbaka i Florida dar allt en gang borjade och hon kan
darmed pricka av landets femte delstat. Mot Elin Weaver, som i jobbet som militarrekryterare pa
Amazon, har stor nytta av sina kunskaper och erfarenheter som militarhustru.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER
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"Ndr jag kom hit tog det ett bra tag att vanja

sig vid amertkanernas satt att vara. De ar mer utatriktade

och pratar mycket mer dn vi gor 1 Sverige.”

rekryterar militirer férklarar Elin att officerare
med 20 ars erfarenhet star hogt i kurs pa
arbetsmarknaden.

— Militdrer 4r bra pa ledarskap och pa att samarbeta
och dr dessutom uthalliga. Det dr egenskaper som
Amazon virdesitter och dirfor dr militdrer attrak-
tiva att anstilla. Min uppgift som rekryterare dr
att identifiera kvalificerade kandidater, siger Elin.

N ir jag undrar hur det kommer sig att Amazon

"Militarer ar bra pd ledarskap och
pd att samarbeta och ar dessuton
uthdlliga. Det ar egenskaper som
Amazon vardesatter...”

Tva dottrar

Hon har precis limnat sina dottrar pa férskolan
ndr vi talas vid. Déttrarna dr 19 manader respek-
tive fem ar och Elin ger en inblick i hur det édr
att vara smabarnsforilder i USA. Nagon utbyggd
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foraldraforsikring liknande den vi har i Sverige
finns inte hir.

— Forildraledigheten dr pa 6 veckor. Sjilv gick
jag tillbaka till jobbet efter 12 veckor bada gangerna,
direfter har vara déttrar varit pa “day care center”
som motsvarar den svenska férskolan. Vill du
fortsdtta att amma far du helt enkelt pumpa och
limna med brostmjolken i en flaska, sidger Elin.

Fem delstater

Det var under studierna till golfinstruktor i
Florida som Elin triffade Keith. Efter att de gift
sig flyttade hon med honom till olika militirbaser.
Forst till Colorado, direfter till Kentucky, Kansas
och New York. Nu ér Keith stationerad i Miami.
Efter att Elin limnade Sverige f6r 13 ar sedan har
hon sdledes hunnit bo i fem delstater. Det har
gjort att hon upplevt manga olika delar av USA
och fitt en god inblick i landets kultur.

— Nir jag kom hit tog det ett bra tag att vinja sig
vid amerikanernas sitt att vara. De 4r mer
utatriktade och pratar mycket mer 4n vi gor i
Sverige. Sjilv dr jag inte sa utatriktad sa darfor
kédndes skillnaden sirskilt stor, sdger Elin.



Flyttat var tredje ar

I den amerikanska militdrutbildningen ingar det
att vara stationerad pa olika baser sd familjen har
flyttat var tredje ar. Efter flytten till Miami har
Keith inte varit ivdg pa nagon utlandsinsats utan
tjanstgor dagtid.

— Jag ser honom mer nu 4n jag nagonsin gjort
tidigare, och det dr vildigt positivt att han ocksa
har mer tid éver for att triffa barnen, siger Elin, som
efter studierna till golfinstruktor vidareutbildade sig
inom kommunikation och PR. Hon har bland annat
jobbat pa en PR-byra och en rekryteringsfirma i
Kentucky. Sedan i januari 2020 arbetar Elin pa
Amazon.

— Huvudkontoret ligger i Seattle, men jag kan
jobba hemifran och det fungerar vildigt bra,
sarskilt nar man har sma barn, siger Elin.

Umgas med likasinnade

I Miami bor de inte pa ndgon militdrbas utan i ett
omrade i ndarheten av U.S Southern Command,
ddr hennes man 4r major.

— Det 4r skont att ha ett eget boende men det dr
ocksa mycket som 4r positivt med att bo pa basen
eftersom du umgas med likasinnade. Du far nya
vanner och barnen leker med de andra barnen
och vi vuxna stottar varandra, siger Elin.

Nagot som varit sirskilt virdefullt de ganger som
Keith akt i vdg pa internationella insatser. Han har

"...effer att vi fdrt barn ar det

tuffare att vara ensam...”

varit i Kuwait tva ganger, under 2020 dkte han till
Afghanistan och innan de gifte sig var han i Irak.
— Forsta gangen han var i Kuwait hade vi inga
barn, sa da tyckte jag att det gick ganska bra. Jag
jobbade och umgicks med vinner, men efter att vi
fatt barn dr det tuffare att vara ensam, séiger Elin.
Nir Keith akte till Afghanistan i februari 2020 var
deras yngsta dotter bara en baby. Elin tyckte att
det kidndes extra nervost da pa grund av att Keith
forflyttade sig mellan olika baser i Afghanistan.
Men efter utbrottet av pandemin blev han kvar pa
en och samma bas. Han var borta i fem manader
i ett strack utan leave. Tiden pa hemmaplan med de
tvda sma doéttrarna beskriver Elin som orolig och tuff.

ANHORIG

Anhorigstod

Nagot anhorigstod liknande Invidzonen, ddr en
frivilligorganisation stéttar anhoriga finns inte i
USA, ddremot finns ”Soldier Family Readiness
Groups” dit man kan vinda sig om man har
problem och behoéver stod.

— Det ir ett nitverk dir bade soldater, familje-
medlemmar och volontérer ingar. Tillsammans
bildar de en grupp som stottar och hjilper soldater
och deras familjer, férklarar Elin.

Hon kidnner till Invidzonen sedan tidigare eftersom
hon har en vidn som 4r mentor i organisationen.

— Min vin har skickat tva dockor till mig sa nu
har vara dottrar varsin docka, sager Elin.

Via Invidzonens webbplats kan hon folja de olika
aktiviteter som arrangeras. Med tanke pa att manga
aktiviteter numera sker online finns det méjlighet
for henne att delta i ndgra av aktiviteterna via Zoom.

Hoppas kunna aka till Sverige i sommar
Elin har sina forildrar i Sverige och hon och familjen
planerar att bes6ka dem under sommaren.

— Bade min man och jag idr vaccinerade och har
fatt bida sprutorna. I sommar har mina forildrar
féorhoppningsvis ocksa fatt bada sina vaccinationer,
sa vi hoppas att vi kan dka! Vi lingtar sa efter att
f4 komma till Sverige och barnen far #ntligen triffa
sin mormor och morfar och majlighet att trina pa
att tala mer svenska, avslutar Elin Weaver.
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Under det senaste dret har manga av Invidzonens aktiviteter genomforts online. Det har gatt bra det
ocksd, men det kan inte erséttas av personliga moten. Vi hoppas darfor att det inte kommer nagra
ytterligare restriktioner utan att vi kan genomfora vara familjehelger som planerat under hosten.

Medan de vuxna lyssnar pa intressanta forelasningar och far verktyg att jobba vidare med sitt foraldra-
skap leker barnen och deltar i olika aktiviteter tillsammans med professionella barnledare. For att garantera
en plats for din familj i host sd anmal ditt intresse redan nu till familjehelgerna som vi arrangerar i augusti,
september och oktober.

VANDRA MED 0SS | TIVEDEN 28 AUGUSTI

- Mer info hittar du pa var webbplats.

Utbilda dig till kursledare for Vi soker ocksa dig som alskar
Invidzonens familjehelger att jobba med barn

Tycker du att det ar intressant med Att arbeta som barnledare under vara familje-
anknytning och foraldraskap och vill helger ar ett roligt, utmanande och inspirerande
fordjupa dig inom dessa @mnen? jobb. Har du erfarenhet av att jobba med barn och
Vill du hjalpa foraldrar att utveckla har grundlaggande kunskaper inom pedagogik,
sunda relationer baserad pa émsesidig da ska du skicka din intresseanmalan till oss.
respekt, samarbete, foraldraledarskap Skicka din ansokan med ditt CV och ett personligt
och sjalvkansla? Da kan du genom brev till anna@invidzonen.se, galler bade kurs-
o0ss utbilda dig till kursledare for och barnledare. Vill du veta mer kontakta:
Invidzonens familjehelger. Anna Nybling 073-508 9778.

BOKCIRKEL ONLINE

Varens bokcirkel online har blivit mycket uppskattad. | den forsta omgangen utgick vi fran

"Hela havet stormar” (las mer pa sidan 8 reds.anm). | den andra har vi utgatt frén boken

"Det sitter i huvudet” av Michael Sodermalm. Den handlar om viljan som drivkraft och kraften
att forandra sitt liv. Boken ger vagledning om hur man kan starka sig sjalv mentalt for att ma bra
och prestera annu battre. Den tar upp tillvdgagangssatt om hur man kan vidga sin trygghetszon,
bemastra sin radsla och skapa sjalvfortroende for att lyckas.

e

Hall utkik pa var webbplats, invidzonen.se
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En forlatande och stottande bok om hur

En bokcirkel online ar ett bra komplement till familjehelgerna sa har i coronatider och ger
anhoriga en mojlighet att prata tillsammans om ett angelaget amne. Sa tankte Anna Nybling,
verksamhetsledare pa Invidzonen nar hon startade bokcirkeln som utgar frén boken "Hela
havet stormar”, som handlar om foraldraskap, syskonbrak och alla de olika situationer som kan
uppsta i en familj. Den vander sig i forsta hand till smabarnsforaldrar, men ar en bok som alla
foraldrar oavsett om man har sma eller stora barn har nytta av att lasa. Den ger perspektiv pa
foraldrarollen och har samtidigt en forlatande och stottande syn pa hur det ar att vara foralder.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO JORGEN RAGNARSON. FREEPIK. ILLUSTRATION BOKOMSLAG LENA NORRMAN

korvar sig, det finns bara hallonyoghurt

och det dr kriadddkickligt! Varfor ska
syrran jimt fa bista platsen i soffan?! Pappa ska
ta pa jackan, inte mamma, och JAG VILL INTE
GA TILL FORIS”!

Det ar ldtt att kdnna igen sig i de situationer
som ldsaren moéter i boken. Hir visas exempel pa
smabarnsfamiljer som fastnar i vanliga konflikter,
som syskonbrak, tjafs, tjat, sasmmanbrott vid
himtning och limning pa forskolan och att inte

" Favorittrijjan ligger i tvitten, strumporna

vilja dta eller kl4 pa sig. Bara att komma ivig
hemifran kan ibland kinnas som man redan gjort
ett dagsverke for en sliten sméabarnsforilder.

I rollen som verksamhetsledare anhorigstod
leder Anna Nybling Invidzonens familjehelger, om
foraldraskap och anknytning. Det gor att hon
héller sig uppdaterad om det senaste inom omradet
bade vad giller forskning och facklitteratur.

— D4 kom den hir boken upp som férslag och
ndr jag liste den tdankte jag "vilken bra bok” — den
sammanfattar vad vi diskuterar pa familjehelgerna.

>> FAVORIT | REPRIS | host startar vi en ny bokcirkel med "Hela havet stormar”.
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det dr att vara fordalder

Jag kinde att jag bara maste dela med mig av den
till andra, sdger Anna.

Livboj for smabarnsforaldrar
Anna gick fran tanke till handling och sa var
bokcirkeln igang via Zoom, som gor det mojligt att
tala bade i sma och stoérre grupper oavsett var i
landet man bor.

— Visst saknar vi vil alla de personliga métena,
men jag tycker det fungerar vildigt bra med att ha
en bokcirkel online, sdger Anna.

”...den sammanfattar vad vi
diskuterar pd familjehelgerna.
Fag kande art jag bara mdste
dela med mig av den...”

Utover att diskutera och prata om boken har
deltagarna iven fatt hemuppgifter.

— Det handlar om férdjupningsfragor och
reflektionsuppgifter, dir de kan skriva ner sina

'.‘

tankar om boken
och vilka avsnitt de fastnade
mest for, fortsitter Anna.

Hon tycker att boken i mangt och mycket
fungerar som en livboj for smabarnsférildrar
men dr noga med att poidngtera att alla férdldrar
oavsett dlder har behallning av att 1dsa boken.

Ny bokcirkel
Under maj startade Anna en ny bokcirkel som
utgar fran boken “Det sitter i huvudet” av Michael
Soédermalm.

— Den 4r en bok om mental
traning och handlar om
viljan som drivkraft och
visar hur du kan stdrka
dig mentalt f6r att ma
och prestera dnnu
bittre. Den har fokus
pé dig och hur du
kan ta hand om
dig sjilv, avslutar
Anna Nybling.

Vi ses online 16, 30 aug och 13, 27 sep, kl 19.00-20.30.
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Tre roster om bokcirkeln

Marianne, Matilda och Ulrika ar ndgra av dem som medverkat i Invidzonens bokcirkel online. Alla &r eniga
om att de genom bokcirkeln fatt nya insikter; verktyg och metoder att jobba vidare med i sitt foraldraskap.
De kanner igen sig i de olika vardagssituationer som beskrivs i boken och tycker att det varit givande att

helt fordomsfritt f4 tala oppet med de andra deltagarna. Boken har vackt frdgor och kanslor hos dem som

har lett till att de aven diskuterat den med familj, vanner och slaktingar.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER / FREEPIK

MARIANNE ar exempel pd att du kan ha
behallning av boken dven om du inte langre

ar smabarnsforalder. Hon har fyra vuxna barn
varav det yngsta barnet nyligen flyttat hemifran.

- S3 nu ar det bara hunden och jag,
eftersom min man under en period har pendlat
mellan Halmstad och Enkoping och bara varit
hemma pd helgerna, sager Marianne.

Hon tycker att alla borde ldsa boken. For
egen del har den lett till att hon borjat bearbeta
saker som hant under barnens uppvaxt.

- Vi har tre soner och en dotter. Var aldste
son har en funktionsnedsattning som gor att
han tagit mycket tid i ansprak och kravt mer av
mig an de andra barnen. Boken och bokcirkeln
har vackt manga fragor och kanslor hos mig,
som jag nu fatt verktyg att jobba vidare med.
Nar jag talat med barnen om mina nya insikter
om foraldraskap har de berattat hur de upplevt
det att ha en bror med en funktionsnedsattning.
De har kant sig asidosatta pa grund av att jag
agnat sa stor del av min tid dt dldste sonen och
hjalpt honom i vardagen, fortsatter Marianne.
Tank om jag haft tillgang till den har boken
tidigare, dd kanske min egen stress inte hade
gatt ut Gver barnen, samtidigt &r jag glad over
att vi nu kan tala oppet med varandra om hur
vi kanner, avslutar Marianne.

MATILDA ar smabarnsforalder och har tva
barn som &r ett och tre &r gamla. Hon jobbar
som forskollarare men ar nu foraldraledig och
tyckte darfor att det passade bra att delta i en
bokcirkel som handlar om hur det ar att vara
foralder.

- Boken ar valdigt lattsam, den ger bra
och konkreta tips och tar upp situationer som
ar latta att kanna igen sig i. Det gor att jag kan
satta in dem i sammanhang som speglar mitt
eget vardagsliv. Det har ocks3 lett till att jag
borjat fundera over hur jag sjalv ar som
foralder och vilka som ar mina styrkor och
svagheter, sager Matilda, som under den
senaste tiden tagit del av fler aktiviteter som
Invidzonen erbjuder online.

- Jag har aven tranat med Niina. Det som
ar positivt med bade bokcirkeln och traningen
ar att vi som deltar ger och tar emot tips fran
varandra och om ndgon av oss har funderingar
kring vart foraldraskap kan vi tala 6ppet och
fordomsfritt om detta. Jag tycker att det
fungerar bra med onlineméten, det ar kul att fa
moéta manniskor fran hela landet. En annan
positiv effekt dr att min man och jag pratar om
boken och diskuterar foraldraskap. Da ar det
skont att tanka pd att det egentligen inte finns
nagra ratta svar pa hur en foralder ska vara.
Det racker med att vara "good enough”, som
Anna, som leder bokcirkeln brukar saga,
avslutar Matilda.

ULRIKA har breddat paletten av perspektiv pa
foraldraskap och kanner ett storre lugn som
foralder efter att ha medverkat i bokcirkeln.
Hon har blivit battre pa att hantera olika
situationer som kan uppstd i vardagen med de
tvd barnen, som &r tva respektive fem dr gamla.

- Jag har fatt jattemanga insikter och en
storre forstelse for barnens humdrsvangningar
och varfér de reagerar som de gor emellant.
Att f3 hora andras berattelser om att de ocksd
upplevt jobbiga situationer ar en trost och att
fd ta del av kloka tankar om hur andra loser
sina problem ar vardefullt, sager Ulrika.

Nar Anna gav gruppen i uppgift att gora
nagra reflektioner om foraldraskap fungerade
det som en fyrstegsraket for Ulrika.

- Det ledde till att jag borjade reflektera
over det egna foraldraskapet. Min man och jag
har ibland haft olika syn pa vissa saker i vart
foraldraskap. Nar vi satte 0ss ner och borjade
diskutera reflektionsfragorna kandes det som vi
knot annu starkare band till varandra. Jag har
ocksd diskuterat boken med mina vanner och
pratat med mina foraldrar och min syster dar
vi talat om barndomen och viktiga varderingar
som man bar med sig i livet, sager Ulrika.

Hon ar sarskilt nojd med den stottning och
gemenskap som hon fatt genom bokcirkeln.

- Det som jag speciellt uppskattar med
boken &r att den har ett forlatande och stéttande
forhaliningssatt till foraldraskap. Anna har med
sin expertkunskap formedlat bokens teorier
och metoder pd ett lugnt, metodiskt och
professionellt satt, avslutar Ulrika.

FOTNOT Boken "Hela havet stormar” ar skriven av Tova Winbladh och Ida Flink. Tova ar mamma till fem barn och
leg. psykolog som har specialiserat sig pa familjeliv och samspel mellan smé& barn och vuxna. Ida ar mamma till

g =::-': ﬁ tre barn och ar leg. psykolog, docent och forskare inom halsopsykologi vid Orebro universitet.
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ARSMOTET ONLINE -

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILD / FREEPIK
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Precis som forra aret holls Invidzonens drsmate 2021 online. Ett 20-tal medlemmar deltog i detta

viktiga mote, dar nya styrelsemedlemmen Marie Grundevik halsades valkommen och Carina Lidén, som

avgick ur styrelsen, tackades for sitt starka engagemang och fina arbete. Under motet visades en filmad
version av Verksamhetsberattelsen, som i ord och bild beskriver organisationens arbete och alla de

aktiviteter som genomfdrdes under 2020. Ett ar som i likhet med mycket annat i samhallet aven paverkat

Invidzonens verksamhet.

Invidzonen stillde snabbt om verksamheten och anpassade den
till att bli digital vilket har gjort att anhoriga kunde fortsitta att
triffas och delta i manga nya aktiviteter, som till exempel trina
med Niina, bokcirkel online, digital métesplats och anhérigtriffar.

— De olika aktiviteterna har blivit uppskattade av de som
deltagit och férdelen ér att du kan delta oavsett var du befinner
dig, sdger Cesilia Karlsson Kabaca, generalsekreterare Invidzonen.

— Det gick ocksa bra att hélla vart drsmote via Zoom. Aven om
vi saknar vara personliga drsméten dr vi glada att den digitala
mojligheten finns och att vi utan hinder kan fortsitta att genom-
fora viktiga moten och sammankomster, fortsitter Cesilia.

Trygghet
Att aktivt arbeta for att verksamheten ska fortsitta att erbjuda ett
littillgzngligt och anpassat stod i olika kanaler, dir trygghet for de
anhoriga ir i fokus ir det viktigaste i Invidzonens anhérigarbete.
— Nu fortsitter vi vart viktiga arbete och jag vill passa pa att
tacka var styrelse for ett fint samarbete och det ni alla gor for att
stotta anhoriga och deras veteraner. Jag vill rikta ett speciellt tack
till Carina Lidén. Carina har med ideell kraft och starkt engagemang
gjort en fin insats i var styrelse. Jag vill ocksa hilsa var nya ledamot,
Marie Grundevik varmt vilkommen till styrelsen, avslutar Cesilia
Karlsson Kabaca. (Lds mer om Marie Grundevik pa sid 12, reds.anm.)
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Invidzonens styrelse

Ordforande
Malin Wido (sitter kvar som vald 1 &r till)

Ledamédter

Asa Wilson (sitter kvar som vald 1 &r till)
Peter Sjogren (sitter kvar som vald 1 &r till)
Anders Carell (sitter kvar som vald 1 &r till)
Anders Liitz (omval p& 2 ar)

Madelen Hedlund (omval pé 2 &r)

Suppleanter
Louise Alerfors (sitter kvar som vald 1 &r till)
Marie Grundevik (nyval 18r)

Revisorssuppleant
Anna Hallgvist Hult
(sitter kvar som vald 1 &r till)

Valberedning
Anna Lundgvist (omval p& 2 ar)
Ingrid Pettersson Koivumaa (omval pé 1 ar)



Marie star
stadigt med
fotterna pa
jorden

Som ny ledamot i Invidzonens
styrelse vill Marie Grundevik
bidra med den anhoriges
perspektiv pd hur det ar att
leva med ndgon som ofta finns
pa distans.

Sjalv ar hon en person som star stadigt
med fotterna pa jorden. Hennes livserfarenhet
i kombination med en ldng yrkeskarriar som
saljare och engagemang inom foreningsliv
och idrott gor henne val lampad for arbetet
i styrelsen, dar hon ser det som sin framsta
uppgift att na ut till s manga som mojligt.

- Unga tjejer och killar som ar flickvanner
eller pojkvanner till anstallda inom Forsvars-
makten, behover ocksd veta att vi finns,
sager Marie.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER
arie 4r en utatriktad kvinna som vet vad
hon vill. Egenskaper som hon har stor
nytta av i jobbet som siljare i grossistledet

inom inredning. Under sina 33 ar i branschen har
hon byggt upp en gedigen yrkeskunskap som leve-

rantor till bade svenska och internationella kunder.

Hon har ocks4 alltid haft ett stort intresse for
féreningsliv och idrott. Marie spelade handboll

fram till att hon var 45 ar och har bland annat
varit lagledare i sonens ishockeylag.

— Under tiden som jag var aktiv handbollsspelare
hinde det att var son Alexander fick f6lja med till
traningen nir jag var ensam hemma. D4 fick han
ta pa sig pyjamasen under sina klidder, fér om han
somnade i bilen pa vigen hem var det bara att lyfta
in honom och ldgga honom i singen, siger Marie.
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Sjalvstandig
Marie ar sjilvstandig och van att klara det mesta
i tillvaron pa egen hand ndr mannen varit i vig pa
insats. Han har bland annat varit i Kosovo och
Korea. Som arméchef reste han mycket under ett
antal ar bade i Sverige och internationellt bland
annat till Afghanistan och var borta bade lingre
och Kkortare perioder. Hon ir glad 6ver de bada
bonusbarnen och sonen Alexander, som gjort att
hon inte kint sig s ensam nir mannen varit ivag.
— Vi i familjen har fatt vinja oss vid att vara
sjalva, men oron och saknaden finns ju dir
oavsett om han varit pa internationell insats
eller pa uppdrag i Sverige, sdger Marie.

"Vi 1 familien har fatt vanja
0ss vid att vara sjalva, men oron

och saknaden finns ju dar”

Bett om hjalp

Aven om Marie klarat vardagen bra som hemma-
varande har hon aldrig tvekat om att be om hjilp
nir hon behovt det.

— Jag ir en losningsorienterad person och har
inte sett det som ett problem att be vare sig
grannar eller klasskompisars férildrar om hjilp
att passa Alexander eller var hund. Jag kdnner
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mina grannar och vi stiller upp fér varandra.
Det ir ocksa tur att det finns RUT och ROT, for
ar du ensam hemma med allt vad det innebar ar
det inte fel att ta hjilp som ger dig avlastning i
vardagen, understryker Marie.

”.. Jfor den som ar borta ar
det skont att veta att den som
ar kvar hemma far stod”

Invidzonen behbvs

Marie idr glad 6ver det utvidgade anhorigstod
som Forsvarsmakten erbjuder genom Invidzonen.
Sedan linge 4dr hon medlem i foreningen och

har genom aren tyckt till i olika fragor som ror
verksamheten.

—Jag ir tillrickligt gammal f6r att ha varit
med om det mesta i livet och har genom min
man ett stort kontaktnit inom Forsvarsmakten.
Invidzonen behévs och finns dir for alla.

En uppgift for oss dr att na ut till alla grupper

av anhoériga for anhorigstod dr viktigt ur flera
perspektiv. Nir anhériga kinner sig vil informerade
om insatsen skapar det en forstielse mellan
veteraner och anhériga och fér den som ir borta
ar det skont att veta att den som dr kvar hemma
far stod, avslutar Marie Grundevik.



Som utsand | Palestina forflyttar

Som utsand av Domstolsverket till Palestina har Lina Zettergren pa nara hall kunnat se hur det
ar att leva i ett ockuperat omrade. Nar hon lamnar sin bostad i vastra delen av Jerusalem for
att kora till arbetsplatsen i Ramallah pa vastbanken kanns det som hon forflyttar sig mellan tva
olika varldar. Skillnaden har blivit annu mer pataglig under pandemin. | Palestina rader just nu
fullstandig lockdown och sjukhuskapaciteten ar inte lika bra som pa den israeliska sidan.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER

ina Zettergren ir i vanliga fall justitiesekrete- som sa mycket annat i tillvaron péaverkats av
Lrare vid Hogsta Domstolen. I oktober 2019 pandemin.

tog hon tjanstledigt fér att under tva ar — Det har varit ett prévningens ar och vi har av
arbeta inom EUPOL COPPS som Senior Criminal och till arbetat under speciella omstindigheter
Justice Expert, vilket innebir att hon fungerar med stora utmaningar. Manga palestinska kollegor
som rittslig radgivare at det palestinska rittsva- hade redan fére pandemin en kriavande tillvaro
sendet. Hennes team samarbetar huvudsakligen och alla har inte méjligheter att arbeta hemifran.
med det palestinska advokatsamfundet och anti- Sjdlv blev jag hemskickad med kort varsel i mars
korruptionskommissionen. Men uppdraget har 2020 och har jobbat pa distans fram till december
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DOMSTOLSVERKET

hon sig mellan tva olika varldar

da jag dkte tillbaka. Nu ska jag vara hir fram till
oktober i ar, sdger Lina.

Ingen Intifada (L3s fotnot p& sid 16)

I stort sett forekommer det ndgon form av orolig-
heter pa Vistbanken varje dag. Lina och hennes
team har dock inte rakat ut fér nagon sikerhets-

"Mnga palestinska kollegor hade
redan fore pandemin en kravande
tilfvaro och alla har inte mojligheter
att arbeta hemifran.”

incident och det har inte varit nagon Intifada har
sedan hon skickades ner i oktober 2019. Pa vig
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till arbetsplatsen i Ramallah kor hon forbi den
bevakade och taggtradskladda muren och passerar
checkpoints (vagsparrar) och det hdander ibland
att man blir fast i flera timmar i trafiken.

— Var sidkerhetsavdelning checkar av hur
situationen ser ut men ironiskt nog ar just nu den
storsta sikerhetsrisken trafiken. Hir rader en
machokultur, dir man kor fort och agerar som om
man ér sjilv i trafiken. Det 4r oforutségbara filbyten
och dirfor uppstar potentiellt farliga situationer
hela tiden, sidger Lina, sa jag har helt enkelt fatt
lira mig att anamma deras korsatt, annars gar det
inte att ta sig fram, konstaterar Lina.

Inte ndgon duvunge

Uppdraget ir Linas férsta utlandsmission, men
hon 4r inte precis nagon duvunge nir det galler
internationell erfarenhet. Nir hon arbetade pa



"V vill verka for att kvinnliga advokater ges

samma karriarmojligheter och far samma lon och blir betrodda

med prestigefyllda mdl som man.”

Exportradet bodde Lina i Paris i tre ar och hon
har 4ven tillbringat ett halvar vid EU-domstolen
i Luxemburg nir hon praktiserade EU-ritt.

— Att bo i Paris 4r underbart, men det var en
utmaning med mycket jobb. Det ir stor skillnad
pa att turista dir jimfort med att bo och leva i
Paris, sdger Lina och tilligger att det gav henne
virdefull erfarenhet.

Natverk for kvinnliga advokater

De fokusomraden som hon och kollegorna i Palestina
huvudsakligen arbetar med 4r att motverka korrup-
tion och ge riktad utbildning till palestinska advokater.

— Vi samarbetar mycket med antikorruptions-
kommissionen, bland annat med ett vittnesskydds-
program och med riktlinjer for ritten att ha en
advokat niarvarande ndr ndgon misstankt blir
anhallen, sidger Lina.

Sarskilt glad och stolt dr hon 6ver det nétverk
for kvinnliga advokater som de etablerat.

— De lever i ett patriarkalt samhalle sa detta dr
ett jamstélldhetsprojekt. Andelen kvinnor bland
palestinska advokater ligger pa 30 procent och
ingen kvinnlig advokat finns representerad i
advokatsamfundets styrelse. Vi vill verka for att
kvinnliga advokater ges samma karridrmojlig-
heter och far samma 16n och blir betrodda med
prestigefyllda mal som min. Det dr ett underbart
ging kvinnor som ingar i nitverket! Hir far de ett
forum dir de kan tala fritt och en majlighet att
triffa likasinnade som de kan utbyta erfarenheter
med och som blir till en inspirationskilla och ett
stod for dem, sdger Lina.

Kontrasternas rike

Efter att ha fatt en inblick i Mellanésterns kultur,
konstaterar Lina att det i mangt och mycket ar
kontrasternas rike. I den vistra delen av Jerusalem
dir hon bor firas varje fredag sabbat.

— Den judiska kulturen dr pataglig men nér jag aker
fran den delen av Jerusalem till Vistbanken ér det
som att forflytta sig till en annan virld, siger Lina.
Hon visste redan pa férhand att yrkesmassigt
och rent juridiskt innebar uppdraget att hon
skulle jobba i en annan kontext in den hon var
van vid hemma.
— Min storsta insikt dr att det tar tid att mal-
inrikta arbetet. Det vi tar for givet i Sverige,
som vil fungerande myndigheter, kan man inte
ta for givet i konfliktomraden. I Sverige har vi
en grundlag, men hir finns ett potpurri av olika
lagar och rittstraditioner. Samtidigt har de sin
egen kunskapsbas och vi kan inte komma hit
och missionera utifran en svensk eller europeisk
tradition. Var uppgift dr att bidra med rad till
véra palestinska kollegor och de myndigheter vi
samarbetar med, understryker Lina.

"Det vi tar for grvet 1 Sverige, som
val fungerande myndigheter, kan man
inte ta for grvet 1 konfliktomriden”

Aker girna ut igen

Pa det personliga planet har uppdraget gett henne
nya insikter och lirdomar. Hon har manga ganger
fatt prova sitt tdlamod och vikten av att inte ge
upp utan backa bandet och starta om.

— Politiskt 4r det ett ambivalent samhalle, dér
du snabbt kan bli utbytt, men folket har en stark
overlevnadsinstinkt, ddr familjen 4r viktig och
hir finns en gliddje i kulturen och fantastiskt rik
matkultur. Genom missionen har jag fatt manga
nya vinner, bade fran Palestina, Europa och Kanada.
Utbytet mellan oss i teamet dr oerhort vardefullt.
Jag dker girna ut igen, for jag dlskar att jobba
internationellt, avslutar Lina Zettergren.

FOTNOT: N&r intervjun med Lina Zettergren gjordes var det lugnt i omraddet. Men nu har konflikten mellan Israel och Hamas
eskalerat med nya attacker fran respektive sida. Nar denna utgdva av tidningen gick till tryck radde dock vapenvila.
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Emilia och hennes storasyster Lina har alltid
statt varandra nira bade under uppvixten pa
Gotland och som vuxna. Aven om de lever olika
liv, kdnner och tinker de vildigt lika om saker
och ting. Sa gott som dagligen har de kontakt
med varandra och pa hemmaplan haller Emilia
en sirskild koll pa virldslidget, speciellt bevakar
hon Vistbanken dir Lina nu har sin vardag.

Tillsammans med sin man och de tva barnen hade
Emilia planerat att hilsa pa Lina i oktober 2019 for
att fa en glimt av hennes vardag och samtidigt fa en
mojlighet att besoka en intressant del av virlden.
— Men just da var det politiskt laddat i Tel Aviv
och det kdndes som en osdker miljo att ta med tva
sma barn till. Sedan utbrét pandemin och det
gjorde att vi inte kunde dka. Vi far se om vi kan
komma ivig senare i ar i stillet, siger Emilia.

Alltid flyttat runt
Emilia har genom aren vant sig vid att hennes
syster flyttat runt. Men det finns vissa platser som
hon inte vill att Lina ska dka pa utlandstjinst till.
— Har har jag lagt in mitt veto innan jag gett mitt
familjegodkdnnande, siger Emilia och skrattar.
Hon rdaknar med att Lina kommer att dka ut igen,
for hon vet att systern trivs bist i den internationella
miljon.
— Bortsett fran riskerna ger det mig en god inblick
i en vardag som skiljer sig at frin min egen. Sa jag
hejar pa till 99 procent!

Glad i havet

Sjalv dr Emilia som hon sédger "glad i havet”. Det tog
henne till Géteborg dit hon flyttade fran Gotland
1997 for att dgna sig at kappsegling och studier.
Efter studierna till civilingenjor pd Chalmers dr
hon idag projektledare pa medicinteknikbolaget
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TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD
Getinge, dédr hon jobbar med autoklaver, som anvinds
for att sterilisera instrument inom sjukvarden och
livsmedelsindustrin. Nu bor familjen i Halmstad i
ett hus fran 1960-talet, som har en tridgard med
mycket rabatter, ndgot som hon tycker kidnns lite
stressande, sirskilt sa hdr pa varen.

— Vi har ocksa ett sommarhus nira havet. Det var
en stor anledning till att vi flyttade hit eftersom
min man och jag gillar att surfa. Vi ignar oss bade
at kite- och vagsurfing. Under tiden som Lina var
evakuerad frin sin utlandstjinst pa grund av
pandemin bodde hon i var Friggebod som finns pa
vart sommarstille eftersom hon hade hyrt ut sin
lagenhet i Stockholm. Under tiden som hon jobbade
pa distans med sitt uppdrag gick det lika bra att gora
det fran oss i Halland. Vi ir glada 6ver att vi fick
en mojlighet att triffas och rd om varandra under
de manader hon var hemma, avslutar Emilia.

Tips fran Emilia till andra syskon som har
en bror eller syster som ar pa utlandstjanst

Tala om for ditt syskon hur du kanner det infor
utlandstjansten och att det finns platser dit du helst
inte vill att han eller hon dker till.

Na&r du vet vilket land det blir, ta reda pa sa mycket
som mojligt om landet och hur samhallet, politiken
och landets utveckling ser ut.

Har du mojlighet att besoka ditt syskon under
utlandsuppdraget sa gor det sdvida det inte finns
restriktioner att dka dit.

Hall kontinuerlig kontakt med ditt syskon under tiden
som han eller hon ar borta, beratta om vardagliga
handelser i era respektive liv.

Acceptera att ditt syskon valt att &ka i vag pa
utlandsuppdrag och skuldbelagg inte honom eller
henne om de vill dka ut igen.



Terese Lago ar polis och jobbar till vardags som utredare |
Demokrati och Hatbrottsgruppen inom Region Syd i Malma.
Nu &r hon ivag pa sin forsta utlandstjanst. Sedan november
forra dret befinner hon sig pd FN-insats i Sydsudan. Vill du
folja Terese pa hennes Instagramkonto hittar du henne under
"Bylingbilder”, dar hon berattar om sitt uppdrag i Sydsudan

eller vardagen som polis i Malmo.

hade jag inte varit har”

varit polis (cirka 11 ar), om jag inte akt sa

hade jag angrat mig resten av livet. Samtidigt
var det viktigt fér mig att fa stod fran mina
niarmaste nir jag skulle dka. Sjalvklart ar det
lidttare for en vuxen att bade forhalla sig till och
forstd mitt beslut. Men det ir absolut inte enklare
for en vuxen att hantera saknaden, dessutom ir
man mer medveten om vilka risker som det kan
medféra. Bland mina nirmaste finns min sambo
Kamilla och min 8-ariga dotter Linnea. Sambon har
varit 100 procent stottande hela tiden vilket varit
vildigt skont och mycket viktigt. Ar man oense tror
jag risken 4r stor att relationen tar skada i lingden.

' ag har velat dka pa utlandsinsats sa linge jag

Det var ocksa viktigt att mitt ex var pa min sida
eftersom hon nu skulle bli fordlder pa heltid. Hon
gick ner till 75 procents arbetstid for att det inte
skulle bli s langa dagar for Linnea pa fritids, och
jag betalar inkomstskillnaden samt lite underhall.
Da mitt ex ocksa ir polis och eventuellt ocksa

vill géra en utlandsinsats i framtiden sa var det
en bra deal.

Redan i mars 2020 nir jag egentligen skulle ha akt
ivig fick jag ett gosedjur av Linnea. En tiger som
jag skulle sova med och titta pa nir jag saknade
henne. Vi talade om att Tiger skulle hilsa pa sin
familj i Afrika och att jag skulle ta bilder pa en
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riktig tiger nidr jag kom dit. (Att just hans sldktingar
inte finns i Afrika gor ju inget). Men insatsen blev
uppskjuten dtta manader pa grund av pandemin
vilket sdklart blev frustrerande for hela familjen.
Det var mycket oro och stress och nu visste man
helt plotsligt inte nar det skulle bli av. Nar det

vil blev dags att aka i november 2021, sa jag till
Linnea; "nu far du sova med Tiger tills jag aker
sa att han borjar lukta dig”. Da sa hon; "Ja, jag
ska ha honom nira mitt hjirta”!

Nir jag kom fram till Sydsudan och borjade packa
upp sa markte jag att min sambo lagt ner sma
presenter och séta lappar i min packning. Det
kindes sa fint att kdinna kirleken sa langt bort
och jag tinkte pa den hjilp jag fick dagarna innan
jag akte da hon lugnade mig i min pack-hysteri
eller apati om vartannat. Det dr viktigt att fa den
uppbackningen, till syvende och sist dr det
hemmahjiltarna, som dr de stora hjiltarna.

"Barnen ar ju alltid "forlorarna”
1 detta, men jag har pratat mycket
med Linnea om att jag ska dka

till Afrika...”

Jag har Linnea varannan vecka sa hon ir van vid
att vi inte ses varje dag. Jag sa inte heller till
henne att jag skulle vara borta ett ar utan nagra
veckor och sen komma hem pa semester, vilket
var sant. Pa ett sitt tror jag det 4r littare att hon
ir lite yngre, hon har fullt upp med skola, kom-
pisar, gympa och har inte samma tidsuppfattning
som till exempel en tondring. Det ir i alla fall min
uppfattning.

Barnen ir ju alltid "forlorarna” i detta, men jag
har pratat mycket med Linnea om att jag ska aka
till Afrika for att hjilpa barn som har det svart. Pa
sd sitt far hon forhoppningsvis bra virderingar och
kanske sjilv vill gora nagot liknande nédr hon blir
vuxen. Vi har dven kollat pa kartan vart jag ska.
Sedan sa jag ocksa att jag ska spara lite pengar sa
att vi kan dka pa en rolig semester senare. Jag har
ocksa lovat henne en hamster nir jag kommer hem
och nir vi FaceTimar pratar vi om vad hamstern
behover ha i sin bur. Att internet fungerar hir dr
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" "En tiger som jag skulle
sova med och titta pd nar
jag saknade henne.”

oerhort skont si att vi kan se varandra nir vi talar
med varandra.

Forutom mitt ex och min sambo har 4dven mina
forildrar stillt upp och Linnea har varit hemma
i Smaland och hilsat pa hos sin mormor och
morfar och alla kusiner.

Hogtider som jul och nyér och fodelsedagar ir
svarast, biade fér de som ir hemma och den som éir
ivdg. D4 vill vara man verkligen vara tillsammans!

Dirfor ar det viktigt att ta tillvara pa tiden nir
man aker hem pa ledighet. Samtidigt som det ar
skola och rutiner sa forsoker vi mysa sa mycket
som mojligt. Att vara kvar hemma nir ens partner
aker ivag pa insats dr saklart jobbigt. Ingen vet

ju exakt hur det kommer att bli och vad som
kommer att ske. Linnea sa vid ett tillfdlle;
"Mamma, kan du do ddr”? Vad ska man siga?

”Ja, men det kan man ju 6verallt”, svarade jag.

"Hogtider som jul och nydr och

[fodelsedagar ar svdrast...”

Livet hidr i Sydsudan, virldens yngsta och fattigaste
land, dr over férviantan. Jag trivs jattebra, kinner
att jag gor skillnad och tiden bara rusar fram! Det
tycker dven de dar hemma. Det gar cirka 8-9 veckor
mellan ledigheterna, sa det gar bra. Jag angrar
inte att jag dkte och jag uppmuntrar dven andra
att ta chansen! Jag ir sdklart evigt tacksam for
mina nirmaste dir hemma, utan deras stod hade
jag inte varit hér.



NOTISER

"|Z-LOPPET” FORSTA
DIGITALA SPRINGLOPPET

Den 22 maj gick startskottet for Invidzonens forsta digitala
springlopp, “IZ loppet”, dar deltagarna sprang en stracka pa fem
kilometer pa en valfri plats i landet.

- Det héar loppet passar alla, allt fran nybdrjare till mer vana
(Opare, eftersom man sjalv valjer tempo, sager arrangorerna
Anna L och Niina fran Sportzonen, som sande live i
samband med starten for dem som ville ha lite extra 52?(»3(
pepp infor loppet. z NEN

DIGITAL MOTESPLATS

Du har val inte missat var digitala motesplats dar du kan "traffa”
andra anhariga varje torsdag, digitalt via Zoom. Har kan du under
en timma, klockan 20.00-21.00, umgas, prata, byta erfarenheter
eller bara f3 lite sallskap med likasinnade. Det kan bli en borjan till
att du far nya kontakter och vanner. Efter traffen har du mojlighet
att chatta med Invidzonens mentorer enskilt i var torsdagschatt.
Var chatt ar oppen hela sommaren. Las mer om tréaffarna och
chatten pa var webbplats, invidzonen.se.

VETERANDAGEN

firades med en direktsand ceremoni

P& grund av pandemin fick Forsvarsmakten precis som forra dret
anpassa firandet av veterandagen. Det blev en direktsand ceremoni
fran Amfibieregementet och Berga slott dar statsledningen och de
myndigheter som har haft personal i internationell tjanst deltog.
Samtliga delar av det publika arrangemanget vid minnesmarket
Restare vid Sjohistoriska museet och utstallningsomradet pa

Gardet utgick sdledes och insatsen Unficyp (Cypern) som sarskilt
skulle ha uppmarksammats i ar flyttas till veterandagen 2022.
Digitaliseringen har gjort veterandagen tillganglig for fler och
kommer darfor dven i fortsattningen att sandas direkt parallellt
med det vanliga firandet. Under ledning av Livgardets Dragon-

Den digitala utstallningen “Basker bl - pd modigt allvar” gar nu att ta del
av pa Armémuseums webbplats. Det ar en utstallning som belyser
veteraners upplevelser fore, under och efter att de varit pa FN-insatser i
Suez 1956, Kongo 1960, Balkan 1992 och Mali 2012. Den fokuserar pd
veteranernas mod att ka, modet att stanna kvar, att atervanda och hur de

musikkdr, framfGrde faltartisterna Petra Wahlgren och Per-Erik hanterade livet efter insatsen. Utstallningen &r en samproduktion mellan
Domargdrd Invidzonens sdng “Bortom bergen”. Ceremonin finns Armémuseum och Féreningen BI& baskrarna. Ovriga samarbetspartners ar
att se pd Forsvarsmaktens Youtube-kanal. Sveriges Veteranforbund, Fredsarkivet, Miliseum och Invidzonen.
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Manga tog chansen att trana
online tillsammans med andra

#marsutmaningen

Att tréna tillsammans med andra online oavsett var ndgon-
stans man bor i landet har blivit verklighet for manga under
vintern och véren. Invidzonens egen PT-tranare Niina Frolid
och Anna L fran Sportzonen drog igdng #januariutmaningen,
som sedan foljdes av #marsutmaningen. Varje vecka livesande
de ett pass, dar alla som ville kunde hanga pd och vélja om
de ville promenera, jogga, springa eller dka skidor. Nar det
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galler #marsutmaningen var det fokus pa styrketraning dar
deltagarna kunde ta del av nya traningspass varje vecka nagot
som man fortfarande har tillgéng till. Det har ar exempel pa
hur Invidzonen uppmuntrat och stottat alla som vill komma
ut och rora pé sig utomhus en stund varje dag och/eller
valt att styrketrana. Vi har gjort ett bildcollage dar vi visar
nagra bilder fran traningspassen.

i
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"Kundaliniyoga ar en form av yoga som kan oka din
‘1 livsgladje och forhoja din livskvalitet. Den paverkar
syreupptagningen och ger bland annat battre andning,
cirkulation och har en positiv pdverkan pa nervsystem
och immunforsvar. Den starker dina muskler, ger dig
mental balans, verkar lugnande och avslappnande.
Det ar en enkel och kraftfull yogaform som ar
utformad sd att alla kan utfora den och ar ocksa ett
satt att l[ara kanna och utveckla sig sjalv.”

Karl Lindeborg, yogalarare, konstnar och naturpedagog

KUNDALINIYOGA

— ett scitt att lara kdanna och utveckla sig sjalv

TEXT & FOTO KARL LINDEBORG FOTO FREEPIK

tt Kundaliniyogapass bestar alltid av olika ocksa bli ett verktyg for att hantera med- och
Efysiska ovningar, en lingre vila for att inte- motgangar i livet. Du kan ldttare styra och ta de
grera 6vningarna och sedan en avslutande beslut som krivs i tillvaron f6r att du ska ma bra.
meditation. Nir du utévar Kundaliniyoga forbittrar
du inte bara din fysiska hilsa utan #dven ditt Utveckla din medvetenhet
mentala och emotionella vilbefinnande. Du blir Du far ocksa ett verktyg som gor att du blir medveten
mer balanserad, fokuserad och far 6kad sjilv- om vilken typ av mat du stoppar i dig. Tank dig
insikt. Det dr en enkel teknik som hjidlper dig att att du har en ny sportbil. Om nagon skulle tanka
hantera vardagens pafrestningar. Yoga kan hjilpa den med dalig bensin skulle du kanske fa panik.
dig att leva mera nirvarande och medvetet och att Du vet att motorn behéver toppbrinsle for att
ligga mirke till och uppskatta vardagens sma fungera optimalt. Har du tinkt pa vad du sjilv
nyanser. Du blir mer ndrvarande i nuet och kan behover for att fungera optimalt? S vad dter du?
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Att bli medveten om matens betydelse for ditt
vilbefinnande och 6kad kunskap om vad mat
innehaller ger din kropp ny styrka och vitalitet.
Naringsrik mat ger bittre tankar, det hdnger ihop!
Det dr ocksa viktigt att bli medveten om vilka tankar
som du gar omKkring och bir pa. En sportbil
behover tipptopp dick och suverina bromsar, for
balansen och sikerheten. Vad behéver du for att
na balans i ditt liv? Liser du om katastrofer, vald
och smirta under din frukost? Eller liser du om
kultur, om minniskors styrkor och kraftfullhet?
Du kanske lédser en tradgardstidning om hur
tradgarden ger glidje, kraft och skonhet? Aterigen
handlar det om medvetenhet. Allt det som du tar
del av i din vardag kan paverka dig negativt och fa
dig att tappa balansen i tillvaron. Kanske behover
du fraga dig; Hur vill jag borja min dag for att
fungera bra bide hemma och pa jobbet.

"Allt det som du tar del av 1
din vardag kan pdverka dig

negatrot och fd dig att tappa

balansen 1 tillvaron.”

Bade kropp och hjarna paverkas

Precis som daliga matvanor paverkar var kropp
och hjirna negativt, sa paverkas vara sinnen av
allt det negativa som vi dagligen tar del av via
olika media. Det handlar inte om att isolera sig
fran omvirlden och det som pdgar runt omkring
oss, utan att tydligare vilja; var, nar och hur. Det
handlar om vad du vet om dig sjilv, vad du
behoéver ta hand om hos dig sjilv for att leva med
mer styrka i din vardag. Att trdna yoga gor att du
utvecklar dig till ett béttre jag. Dar du blir bast pa
att vara dig sjilv fullt ut och som tar fram det
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"Sd varfor inte prova yoga?
En borjan ar att stanna upp
en stund varje dag och vanda
dig inat.”

vackraste och kirleksfullaste hos dig och hjilper
dig att se dina egna behov och virderingar
tydligare. Nir du fatt mer insikt om vad du
behover for att ma bra blir det enklare for dig att
bli din egen ldkare, trinare, vigledare, mekaniker.
Sa varfor inte préva yoga®? En borjan ér att stanna
upp en stund varje dag och vinda dig inat. Ju mer
du ldr kdnna dig sjédlv och lyssnar till din egen inre
rost, desto mer kan du lita pa dig sjéilv. Du vinder
dig inat och finner dina egna svar. En stunds
stillhet varje dag. Det kriver disciplin de forsta
veckorna men sedan kan det bli nagot du langtar
till och inte vill leva utan! — LYCKA TILL!

Utéver Kundaliniyoga finns &ven andra
yogaformer som man kan préva.

Kompass
Det finns en strand att vandra pa narmare an vad
jag en gang trodde.

Jag drar mig undan andra manniskor, bruset,
kraven, masten, larmet, satter mig stilla och andas
ldnga, djupa andetag.

Nu kan saker och ting fa en chans att landa,
processas, sjunka till botten. Kroppen slappnar av.

Vart ska jag? Vill jag det har?
Lever jag det liv jag vill?

Vad behaver jag lamna?

Vad vill jag lagga till?

Vad ar viktigt pa riktigt?

Vad behaver jag just nu?

Ibland behdver jag ge mig av fysiskt ldngt bort,
for att fa distans eller perspektiv.

Men ibland finns stranden
och stunden for mig sjalv
bara jag sluter 6gonen nagra minuter.

Det klarnar,

och jag behover inte resa
nagonstans alls,

bara stanna upp,

och sluta ogonen.

Dikt skriven av Karl Lindeborg
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Boken som far dig att
utforska mer om dig sjalv

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD/OMSLAG BOK: FREDRIK LUNDWALL, ANDERSSON & JOURDAN, FREEPIK

En bok som i stort sett bara innehaller 756 fragor som ska hjdlpa dig att ldra kanna dig sjalv och
komma till insikt om vem du egentligen ar. Hur ater det? Vi pa Invidzonen tyckte i alla fall att

det lat bade intressant och spannande. Den vackte var nyfikenhet att borja utforska mer om oss
sjalva. Och dven om vi inte besvarat alla fragorna har boken satt i gang processer som hjalpt oss
att fokusera pa det som ger energi och som ar viktigt i livet. Vi ville veta mer om intentionerna
och tankarna bakom boken sa vi fragade forfattaren. Mot forfattaren och férlaggaren Stefan
Ekberg i ett samtal om boken "Lar kdnna dig sjalv”.
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LiE K ENNA
BEG FIALY
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Fa

egen livsresa. Ett liv som i mangt och mycket

ir en framgangssaga samtidigt som det rymmer
sorg. Det ir ndgra saker som Stefan berittar
under vart samtal som gor sarskilt djupt intryck
pa mig. Han borjade g4 i terapi niar han var 35 ar
och terapeuten sdger till honom "nésta gang du
kommer Stefan sa tink pa vem du kommer hit
som”. Ja, vi mianniskor dr bra pa att forstilla oss
och sitta upp en fasad 6ver hur vi vill uppfattas av
andra minniskor. Det andra 4r nir han beréttar
om sina missbrukande férildrar och hur han kunde
se sig sjalv sitta ddar pa “missbrukarbanken” med
en flaska i handen.

Det blir ett samtal om bdde boken och hans

.. 1 takt med hur var lrossituation ser
ut forandras vdra prioriteringar”

Priser och utmérkelser

Sa blev det nu inte. Istiillet blev han en framgangsrik
forfattare, som skrev sin férsta bok vid 25 ars alder
"Begagnad skateboard bytes mot livsinnehall”, sedan
dess har han skrivit ett 50-tal bocker. Han 4r ocksa
huvudforfattare till flera tv-serier, bland andra
”Vinner och Fiender och ”OP: 7”. Han har haft en
fragespalt om min i Damernas Virld och dven varit
kronikér i DN och Metro. Han har ocksa fuskat
som uppfinnare och har patent pa Draghajen, en
manick som gor att man kan fa tillbaka fiskedrag
som har fastnat. Listan kan goras hur lang som
helst liksom de priser och utmirkelser han fatt
genom aren for sitt forfattarskap.

— Mitt i all denna jakt pa nya medaljer och
framgangar kraschade jag, inte sa att jag blev
allvarligt sjuk, men inom mig gav jag upp jakten
pa framgang och forsokte hitta min identitet.

Jag upptidckte da att en bra terapi var att stilla
fragor till mig sjilv, sdger Stefan.

Han aterkommer till det som terapeuten sade till
honom fér 20 ar sedan nir hon bokstavligen 6ppnade
hans 6gon, att inte leta efter ndgon annan utan ha
modet att verkligen vaga visa sig som den han ir.

—Idag dr jag 55 ar och eftersom vi ménniskor
hela tiden vixer i takt med hur var livssituation ser
ut férandras véra prioriteringar. Vi uppticker nya
saker hos oss sjdlva och vad vi vill géra med vara
liv, sdiger Stefan.
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"— Mitti all dennajakt pa nya medaljer och framgangar kraschade
i,\ Jag, inte sd att jag blev allvarligt sjuk, men tnom mig gav jag upp
Jakten pd framgaing och forsokte hitta min identiter.”

Meningen med boken

Meningen med boken #r att du som ldsare ska fa en
chans att gora det dir som nidstan ingen tar sig tid
till langre, att titta ndrmare pa vem du ir, vad du
vill och sldppa saker som blivit oviktiga fér dig.

— Vi Kkédnner oss sjélva till en viss grins, men vi
mirker inte alltid vilka vi férindras till och vad
som egentligen dr viktigt f6r oss. Tanken 4r att
boken ska skapa processer hos lisaren och fa dem
att borja reflektera 6ver sina liv och komma till
nya insikter om sig sjilva, sdger Stefan.

Relationer

Sjdlv har han en ny passion, den att vara morfar till
tva sma flickor, 6 manader och fyra ar gamla. De har
ldrt honom att leva nuet och gor att han fitt innu
mer kontakt med sina Kénslor.

Han talar om barnbarnen med vdrme och njuter
av att han kan leva i nuet nir han triffar dem och
vill fyradringen ha glass till frukost far hon det.

En annan passion ér alla de projekt som han haller
pa med. Nir vi talas vid haller han precis pa att
grava i blaleran ute vid lantstillet som ligger pa en
6 utanfér Vaxholm.

— Att griva i jorden dr rena medicinen. Jag bygger
en friggebod som ska bli ett gym och en verkstad.
Det ir ett projekt som bade min fru och jag dromt
om att gora, beriittar Stefan.

" Fag traffade min fru i hogstadiet
ndr vt bada var 15 ar...”

Vi fortsitter att tala relationer och Stefan konsta-
terar att det hidr med relationer ar ett lotteri.

— Jag triffade min fru i hogstadiet nér vi bada var
15 &r och vi ir fortfarande tillsammans. Precis som
mdanga andra har vi haft upp- och nedgangar i vart
dktenskap, men en framgangsfaktor for ett lyckat
forhéllande ér att ha gemensamma mal, drommar
och tankar om vad man vill gora i livet, sdger Stefan.

Tillsammans med sin fru har han uppfyllt
drommen om att rusta upp gamla hus, det forsta
fanns pa Gotland och sedan blev det huset pa
skirgdrdson. Nir jag avslutar med att fraga hur
vil han kdnner sig sjilv, kommer svaret snabbt!

— Nej, men jag héller pa att ldra mig, siger
Stefan Ekberg.

FORTS »
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Sa har tycker nagra av oss fran Invidzonen om boken

Magdalena Winbo

Nir jag fick boken kiinde jag "oj det hir kommer
bli mastigt" men sag samtidigt fram emot att ta
mig an boken och fragorna. Jag dr inte den person
som spontant skulle képa en sian hir bok men det
skulle bli roligt och intressant att testa nagot nytt.
Nir jag kommit igenom ett antal av fragorna
noterade jag att svaren jag fatt fram skiftade
mycket beroende pa vilket humor jag var pa niar
jag besvarade dem och nagra fragor krivde mer
eftertanke och lite mer "grottande" i mitt inre
samtidigt som nagra var, fér mig, sjidlvklara och
enkla att svara pa. Jag insag att boken inte var en
bok som avklarades pa en kvill, det tog ett tag att
ta sig igenom och svara pa fragorna. Fér mig var
det nyttigt att ligga undan boken nagra dagar
och reflektera 6ver de lite svarare frigorna och
sen fortsitta.

Jag tror att boken blir vad man gor den till och
sjilvklart beror det pa hur man dar som person.
Jag kinner personligen att jag fick nya sitt att se
pa saker och situationer, exempelvis tycker jag att
det nu dr tydligare for mig vad som ar viktigt fér
mig i stort, hur jag 4r som person, vad jag vill och
hur jag vill att andra ska uppfatta och komma
ihag mig. Jag kdnner absolut att boken dr nyttig
och den har gett mig en ny eller uppdaterad
forstaelse for mig sjilv. Och titeln "Lir kdnna
dig sjalv” tycker jag dr huvudet pa spiken, jag
anser nog att jag kanner mig sjilv lite bittre nu.

Anna Nybling

Innan jag fick boken hade jag inte s manga
férvintningar mer in jag sag fram emot att fa den.
Nir jag vil hade den i min hand insag jag hur
otroligt manga fragor det var. Jag bliddrade lite
snabbt igenom boken och sag att det var en hel del
svara fragor och nagra som var betydligt littare.
For mig fungerar det bist att ha den med mig och
ta en liten bit i taget och svara pa fragorna lite

da och da.

Efter att ha kommit en bit in i boken Kinner jag
att det dr svart for mig att sétta ord pa vissa saker,
det kriver en hel del eftertanke och reflektion. Jag
hoppar 6ver en del fragor som jag inte vet svaret
pa eller som jag kdnner att de behéver gro ett tag
till i mina tankar. Exempel pa sddana fragor kan
vara; “Vad ir skillnaden mellan att leva och att
verkligen leva for dig”? "Till vilken grad lever du
idag”? eller “Vilken enskild egenskap eller bedrift
vill du att andra ménniskor frimst ska minnas
dig fér nir du har gatt bort”?
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Har inte kommit igenom boken dnnu. Det tar tid,
energi och kraft att samla tankarna kring fragorna.
Inte alltid sa latt att hitta den tiden i vardagen, att
reflektera over lite tyngre och djupare fragor.

e 54
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Cesilia Karlsson Kabaca

Nir jag fick boken blev jag férvanad éver hur
manga svara fragor den verkade innehélla. Jag
skot upp att ens 6ppna den i ett par dagar innan
jag till slut upplevde att de forsta kapitlen talade
direkt till mig pa manga sitt, att det kan vara bra
att ta hand om sig sjilv. Jag blev nyfiken pa hur
jag sjilv skulle svara och om det skulle ge insikter
och hade svart att sluta skriva.

"Jag tycker det ar ett bra satt
att narma sig sjalv.”

Jag mirker hur fragorna ger mig nya viktiga
perspektiv. Vissa fragor ir roliga, som till exempel.
“Om du hade en varningsetikett, vad skulle det
std pa den”? Mitt svar blev; ”Varning for hog fart
och en svarighet att varva ner”. Andra fragor ér
svara och kriaver mycket eftertanke, fragor som
till exempel “Vilken hindelse i ditt liv har
paverkat dig mest”? Det kdnns som att jag pa
négot sitt fick ett utifranperspektiv pa mig sjilv.
Aven om jag inser att boken tar tid kan jag inda
pasta att jag lar kdnna mig sjdlv. Jag tycker det ar
ett bra sitt att narma sig sjalv.

Vi lottar ut 5 exemplar av boken
"LAR KANNA DIG SJALV”

Skicka ett mejl till kontakt@invidzonen.se och meddela
att du vill delta. Vinnaren dras 5 juli. Boken gar aven att

bestalla pa www.veckans-bok.se

Pa var webbplats kan du ta del av
sjalvcoachande fragor, fa stod med hjalp av
tranings- eller samtalscoach och mycket mer.
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KRONIKA

DROMMEN VID LIV'

ALLA GAR VI VAL omkring och bir pi drommar.
Vissa av oss forverkligar sin drém, som till
exempel tva kollegor som jag hade pa en tidigare
arbetsplats. Den ena av dem kopte ett vackert
gammalt stenhus i en liten by i s6dra Frankrike.
Med varsam hand forvandlade hon huset till ett
pittoreskt boutiquehotell, som hon nu driver
tillsammans med sin man. Min andra kollega
skrev en skonlitterdr bok i genren psykologisk
thriller. Oavsett om du lever din drom eller fort-
sitter att dromma om sadant du vill forverkliga
tror jag att det dr viktigt att ha drommar.

"Med varsam hand forvandlade
hon huset till ett pittoreskt
boutiquehotell, som hon nu driver

tllsammans med sin man.”

Under det dryga ett och ett halvt ar som vi levt
med pandemin har manga av oss haft tid att
reflektera éver vara liv och kanske till och med
fordandrat nagot i livet. Nagra har till exempel
limnat storstan och flyttat ut pa landet. Bade
artikeln om "Kundaliniyoga” och boken ”Lar
kinna dig sjilv” fick i alla fall mig att bérja tdinka
efter vad som ir viktigt i livet. Att vaga lyssna till
sin inre rost och ta steget till en férindring eller
lita en drom ga i uppfyllelse.

I min roll som redaktor och skribent har jag
genom aren intervjuat manga anhoriga och deras
veteraner. Berittelser som beror. Det som slar mig
ar hur generosa de flesta anhoriga dr néir de talar
om sina ndra och kira som vill dka ividg pa
utlandsuppdrag. Atskilliga gdnger har jag hort
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dem séga att

deras partner,
son, dotter, bror
eller syster alltid
drémt om att f3 gora
utlandstjdnst och att
det varit viktigt att stotta
dem i deras beslut.

Jag tinker pa Lina Zettergren fran Domstols-
verket, som dr pa utlandsuppdrag i Palestina.
Lina har alltid drémt om att jobba internationellt.
Nir jag gjorde intervjun med henne i april var
det lugnt i Palestina och Israel, men nu har den
politiska oron och véldet aterigen blossat upp pa
Vistbanken. Hemma i Sverige finns hennes syster
Emilia. Jag hoppas att hon inte ska behéva vara
alltfor orolig for Lina som lever sin dréom #dven om
det nu ir en riskfylld plats som hennes storasyster
befinner sig pa.

Jag vill garna dela med mig av ett citat ur boken
"Pojken, mullvaden, rdaven och hdsten” av Charlie
Mackesy. "De flesta gamla mullvadar jag kidinner

onskar att dom hade lyssnat mindre pa sina
rddslor och mer pa sina drommar”.

"De flesta gamla mullvadar jag
kanner onskar att dom hade lyssnar
mindre pa sina radslor och mer

pd stna drommar”

Sa till alla er som bar pa en drém vill jag bara
siga, hall drommen vid liv eller lev den!

Onskar er en skén sommar! — Monica



AKUT STOD - vart vander jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhoriga till
personal i internationell tjanst inom Forsvarsmakten
och domstolsverket.

Viktiga

FORSVARSMAKTEN
Fragor som berdr uppfdljning, stod och rehabilitering av telefonnummer
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhériga: att ha till hands

Kontakta lokal anhorig- eller veteransamordnare pa ansvarigt forband.
Forsvarsmaktens vaxel 0505-45 10 00
www.forsvarsmakten.se > Anhoriga och veteraner

Vid akut behov av kontakt med din anhérig som &r i ett insatsomrade:
Vakthavande befal Forsvarsmakten 08-788 81 11
eller kontakta vakthavande befal for de olika Forsvarsgrenarna:

Arméstaben 08-788 93 00
Flygstaben (08-788 94 88
Marinstaben 08-788 94 04

DOMSTOLSVERKET
Telefon vaxel 036-15 53 00
E-post domstolsverket@dom.se

STODORGANISATIONER - hit kan du ocks vinda dig fér att f& stod

'z%iv@ Invidzonen [géller Forsvarsmakten och Domstolsverket)
kontakt@invidzonen.se
www.invidzonen.se
Telefon 08-400 20 388
Stodtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranforbund (militara och civila veteraner)
kansliet@sverigesveteranforbund.se

Telefon 08-25 50 30

Stodtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsférbundet (galler Forsvarsmakten)
www.soldathem.org

Telefon 070-571 19 90 eller 070-571 14 94

Stodtelefon 070-570 99 91




