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| snart ett dr har skribenterna i arets Repo studerat pa
Jakobsbergs folkhdgskola. Tiden pé Jakan har visat sig
vara likt en utdragen reportageresa som har kommit att
praglas av moten med manniskor som vi kanske annars
aldrig skulle traffa. Vi har alla gjort vara egna resor, texter
som aldrig annars skulle ha skrivits har skrivits och ros-
ter som vi aldrig annars skulle hort hordes. Vi har ocksa
gjort en gemensam resa dar vi, 17 individer, har motts
och diskuterat allt som ror journalistiskt skrivande. Vil-
ket innefattar i princip allt i livet. Vi bérjade fran olika
utgdngspunkter, med olika livshistorier. Att gora ett ma-
gasin tillsammans ar pd manga satt en utmaning. Vad
ska vi skriva om som inkluderar allas engagemang och
entusiasm?

Vi kom fram till att det finns vissa stdndpunkter som for
oss samman. Vi enas i var nyfikenhet for varlden, var
standiga stravan att lyfta och berétta om olika mannis-
kor och intressanta fenomen i samhéllet. Detta med en
medveten installning om att alla inte lever med samma
forutsattningar, inte har lika syn pa samhallet och inte
kommer frdn samma bakgrund. Detta med en medve-
tenhet om att vi lever i en varld dér manniskor standigt
splittras och nyheterna vandrar ner for en allt moérkare
fargskala. Utifran detta har vi tagit oss an uppgiften med
en Overtygelse om att manniskor strévar efter att leva
ett medvetet liv med aktiva val, och det samtidigt med
hansyn till sina medmanniskor.

Vi har tréffat personer som har individuella projekt som
praglar deras liv men ocksd paverkar deras omgivning.
Jag hoppas att ni blir lika inspirerade av dessa moéten
som jag blev! /Vera Atarodi



HEMMA HOS

Pa besok hemma hos

Mixaren alskar att blanda och experimentera med saker hemma hos sig.
Standarden alskar att ha det som de flesta andra har, enkelt med andra
ord. Magasin Repo har varit pa besdk hos Yasmine och Simona som har

helt olika inredningsstilar.

[ n bit bort frin Stockholms vim-
— mel, i Svedmyra, bor Yasmine
L Wilterius i en etta pa 37 kvadrat-
meter. Ett varmt hej och ett vilkom-
nande leende mots vi av niar dorren
6ppnas. Hon har en explosiv person-

lighet som genast dr igang och sitter
pa kaffe, innan man ens hunnit ta av
sig skorna.

Hallen dr rymlig och priglas av ett
Hollywoodtema. Nagra bld smurfar
star uppstillda pa en tavelram vid in-
gdngen.

Hir finns en blandning av slikt-
klenoder som exempelvis en stor tav-
la med ett batmotiv och en r6d roko-
kostol som eventuellt kan vara fran
1700-talets slut. Stolen ér elegant
och har gatt i arv. Hur gammal den ér
vet hon inte sjilv och skulle girna ta
stolen till ett proffs f6r bedémning.

YASMINE WILTERIUS LYFTER NER en hatt
fran vardagsrumsviggen och berittar
ivrigt:

— Det dr en rolig historial Jag var pa
Filmstaden Rdsunda i Solna och dar
hade de ett rum, som ett litet museum
med saker som ska ha tillhort eller an-
vints av Ingmar Bergman under film-
inspelningarna.

— Jag tog pa mig hatten for skojs
skull och gick runt med den under
dagen. Sen nir jag skulle gd hem upp-
tickte jag att jag hade glomt att limna
tillbaka den. S4 den fick f6lja med mig
hem. Ingen har fragat efter den, siger
Yasmine Wilterius.

Blatt dr hennes édlsklingfirg. Det dy-
ker upp lite hidr och dir 1 inredning-
en. Hon har alltid ilskat firgen och
ville bli sjokapten nir hon var 12 ar.
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TEXT & BILD AMINA MELIANE

EN DEL KVALLAR BRUKAR hon sitta sig
i koket och tinda ljus. Dir sitter hon
lingt in pd nitterna fram till tre pd
morgonen. Medan timmarna gir och
solen lingsamt gir ner ser hon gran-
narnas fonster slickas, det ena efter
det andra.

— Det dr viktigt att kinna sig hem-
ma for att kunna vara kreativ. Man ska
képa sint man mar bra av.

Att vara kreativ dr valdigt viktigt f6r
Yasmine Wilterius. Det hon vill dndra pd
1 sin inredning ér att ge hennes egna tav-
lor mer plats.

Hon vill influera sin ligenhet med

det som ligger
henne

varmt om hjirtat: film, familj och resor.
Hon ilskar att resa och har varit i Paris
tio ganger. Det dr ett av hennes favo-
ritresmal och Grekland ligger pa andra
plats pa grund av den goda maten.

Koket dr ett helt annat kapitel jam-
fort med resten av ligenheten. Pa
kylskdpet har hon magneter frin sina
resor. 1 fonstret star firska kryddor
och ovanfér spisen ett helt knippe ka-
nelstinger.

— Jag maste ha blivit hjirntvittad
under min uppvixt, for jag dr uppvux-
en med att plantera kryddor. Nagot jag
skulle vilja gbra dr att plantera ett oliv-
trid 1 en mjélkkanna och ha i kéket.

Inom en snar framtid ska Yasmine
Wilterius flytta ihop med sin pojkvin
som hon varit tillsammans med i nio
minader.

HUR SKA DET GA MED INREDNINGEN NAR
NI FLYTTAR IHOP?

— Vi har planerat att jag ska flytta
in hos honom f6r hans ligenhet ir
storre an min. Och som tur 4r bor

han i Stockholm. Vi dr ju tvd
helt olika personer, jag ar
filmfreak och han sport-
freak. Hela hans ligenhet
genomsyras av sport. Pa
bordet har han en korg
med golfbollar. Jag tycker
det dr gulligt for det ér
han. Vi far se hur det gir,
siger Yasmine Wilterius
med ett skratt,

Hon beskriver sin in-
redningsstil som vildigt
mixad och satter sina

egna trender snarare dn
att f6lja andras.



"mix” och "standard”

Yasmine Wilterius dr en passionerad filmfan- Inspirationskallor kan ocksa anvdandas som
tast som drommer om att regissera. inredningsdetaljer.

Hon har tankt pa varenda liten detalj i hemmet. Har star en ljudsmurf, kamerasmurf,
klippsmurf och en sjékaptensmurf.

NAMN Yasmine Wilterius
BOR | en bostadsréatt i Svedmyra
ALDER 29 &r

YRKE Filmvetare, recensent och scripta. Arbetar som
frilans inom tv och film. Har eget bolag som heter
WTF pictures (Wilterius TV Film Pictures)

INTRESSEN Film, musik och att g& pa konsert

OM DU VANN EN MILJON VAD SKULLE DU GORA?
Anvanda det som startkapital till en langfilm i egen
regi eller skaffa balkong dér jag kan odla egna
kryddor.

INREDNINGSTIPS G4 ut pa stan och se vad du hittar,
viktigast ar att man k&nner sig hemma och trygg.

FAVORITFARGER | LAGENHETEN Ljusa och lugna
farger som gront och blatt. Eller tra- och naturfarger.

I undangdémda affarer brukar Yasmine Wilterius
hitta sina spontana fynd .



HEMMA HOS

Solna, lingt ifrain Svedmyra bor ett

ungt par som varit tillsammans i

fem ar och bott tillsammans i ett ar.
Simona Monzardo Linderholm lever
ihop med sin pojkvin Emilian Shtje-
fni. Hon 4r en vildigt lugn, mjuk och
forsiktig person som inte tycker om att
ta sa mycket plats.

Klockan dr fem pd eftermiddagen
och solen har gémt sig bakom mol-
nen. Hemma hos Simona Monzardo
Linderholm mo6ts man av ett koksbord
i hallen med en hemmagjord keramik-
skdl. Hon tycker att inredning ér vik-
tigt och roligt men kidnner sig begrin-
sad just nu pa grund av ligenhetens
stotlek, 32 kvadratmeter. Det dr darfor
hon har valt att ha si minimalt med
saker i ligenheten som mdjligt men
ocksa for att fa ligenheten att kinnas
storre dn den dr. Hon tycker ocksi att
det dr viktigt att det kommer in mycket
ljus 1 ligenheten.

I RUMMET STAR EN VIT RETROBYRA med
smink uppepa och en guldspegel
ovanfor som hon har fitt i arv och ar
minst 30 ar gammal. Blommor stir i
ena hornet och i det andra hornet en
golvspegel. 1 fonstret finns en liten
skal gjord pa dtervunna cd-skivor och
dnnu mer blommor. Ligenheten gar i
firgerna vit, beige, svart och brunt.

Det dr viktigt med blommor, doftljus och ro-
kelser, det ger en hemtrevlig kansla.
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DET VIKTIGASTE FOR SIMONA Monzardo
Linderholm ér att kiinna sig hemma da
hon dr en vildigt hemkir person. Hon
vill att inredningen hos henne ska vara
som ungefir hos de flesta som bor i
Stockholm.

— Standard f6r mig dr det man ser i
skyltfonstret hos miklare, i reportage
i tidningar och hemma hos bloggare.
Jag tittar mycket i miklarannonser
och dir ser jag den hir trenden ljust,
vitt, gratt och trendigt, girna mini-
malistiskt med personliga detaljer och
tavlor. Men eftersom jag dr student s
koper jag tor det mesta pa lop-
pis, Blocket eller Tradera.

Det mesta 1 ligenheten
ir kopt billigt f6rutom
madrassen som kos-
tade 6000 kronor.
Men den fick jag
spara ihop till, si-
ger hon.

NAR HON OCH hen-
nes pojkvin ska
képa nédgot till
ligenheten  bru-
kar de ga runt och

vilja tillsammans.

Fast 1 vanliga fall 4r det Simona
Monzardo Linderholm som i slutin-
dan oftast tar alla beslut och bestim-
mer lite mer. Pa fragan vad i ligenhe-
ten hennes kille valt sa svarar hon:

— Ehm... Vi har ganska lik stil nir
det giller inredning fast han valde tv:n.
Han képte den sd den dr hans till 100
procent om vi skulle g skilda vigar.

NAGOT SOM HON VILL ANDRA pa i ld-
genheten dr koéket. Nista planerade
inkop dr tavlor till samlingsrummet.
Efter det ska en rottingfatdlj och en
lampa inhandlas fér att skapa
en lishérna i koket. Aven hir
hemma finns det fotomag-
neter fran resor pa kyl-
skapet. De flesta ér fran
Italien och mianga ir
pa henne och Emi-

lian Shtjefni. m



Simona Monzardo Linderholm tycker att det inte kan bli for mycket av gosedjur i
lagenheten.

Hon har gjort en skal av gamla cd-skivor.

Hon har pabra fran Italien och de flesta magneterna dr darifran.

NAMN Simona Monzardo Linderholm

BOR Hyresratt i Solna tillsammans med sin sambo
ALDER 23 &r

YRKE Utbildar sig till juristassistent/juridisk handlaggare.

INTRESSEN Teater, mat, trana, serienord, umgas
med familj och vanner.

OM DU VANN EN MILJON VAD SKULLE DU GORA?
For nagot ar sen skulle jag sagt kopa bostadsratt
men nu nar jag har egen lagenhet sa skulle jag kopa
saker jag vill ha som bil, resa eller bara njuta.

INREDNINGSTIPS Ta vara pa de utrymmen som
finns. Plocka undan det som inte behdvs och byt ut
infor arstider eller hogtider. Rusta, Ikea och TGR kan
jag rekommendera.

FAVORITFARGER | LAGENHETEN Ljusa, jordnara
farger som beige och vit.

Har dr en hemkar kattalskares spegelbild.



VEGAN IN PA HUDEN

Dennis Jakobsson ar tatueraren som efter manga
ar oppnade egen studio. Till skillnad fran vanliga

tatuerare anvander han enbart veganskt black.

TEXT GABI MATTSSON BILD PRIVAT

ennis Jakobsson har arbetat
som tatuerare i 15 ar och star-

tade sin bana som 22-arig lir-
ling pa en tatueringsstudio 1 Vistervik.
Senare gick han vidare till tatuerings-
studion Hjirtat av guld i Malmé hos
Thomas Rosén.

— Thomas var riktigt grym pa att
snoka reda pa nya trender och material
och nir han upptickte att det fanns ett
alternativ till det traditionella blicket,
det vill sdga veganskt blick, sa bytte
han ut allt gammalt blick mot det
eftersom han sjilv dr vegan, berittar
Dennis Jakobsson.

P3a studion i Malmé anvinder man
numera bara firg utan animaliskt ur-
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sprung och eftervardsprodukter som ér
fria fran produkter med tillsatser som
kommer fran djur. Det dr till exempel
salvor som man smorjer in tatueringen
med for att den ska lika och hallas fri
fran bakterier da en tatuering egentligen
ar ett 6ppet sar.Dock saknas det fortfa-
rande veganska alternativ inom omra-
det, men bada tatuerarna dr positiva till
att det snart kommer att komma ut pa
marknaden i takt med att den alterna-
tiva trenden utokas till fler omraden.

Att bara anvinda sig av veganska
produkter dr nigot Dennis Jakobsson
tog med sig nir han for nagra ar sedan
startade sin egna studio, Dempes tatu-
eringsbutik.

— Jag ir sjdlv strikt vegan sedan flera
ar tillbaka, sa for mig dr det viktigt att
jag dr trogen veganismen i alla delar av
mitt liv, dven inom mitt yrke. Jag sjilv
anvinder det for att jag tycker inte att
det dr rimligt att nagon ska ha dott £6r
att vi ska smycka oss sjilva med fina
motiv. Precis som med manga makeup
mirken sa testas de flesta fdrgerna pd
djur, nigot jag dr starkt emot, siger
Dennis Jakobsson.

Varken Thomas Rosén eller Dennis
Jakobsson tror att det relativt okdnda
veganska blicket kommer ersitta det
som anvinds idag.

— Det ir ju inte sd att nagon en dag
vaknade upp och tinkte att nu ska vi
producera veganskt blick och ersitta
alla andra produkter med djurvinliga
istéllet. Mer realistiskt dr att nagon in-
sdg att man kan anvinda sig av glyce-
rin som 4r en slags fett som kommer
fran vixter istillet f6r djur, berittar
Thomas Rosén.

DEN FORSTA AUGUSTI 2012 boérjade en
ny svensk férordning om tatuerings-
firger gilla. D4 bestimdes det att all
firg som siljs ska produceras inom
EU och testas av Kemikalieinspek-
tionen. 2010 genomférde Kemikalie-
inspektionen egna analyser av tatu-
eringsfirger, av de 31 testade firgerna
hittade man endast fem stycken utan
anmirkningar. De 6vriga firgerna
inneholl hilsoskadliga dmnen som
Oversteg Buroparadets rekommende-
rade grinsvirden. Sammansittningen
av kemiska dmnen i tatueringsfirger
har efter detta dndrats under senare tid
och man har bérjat anvinda sé kallade
azofirgimnen som pigment fOr att er-
sitta de skadliga fargpigmenten.

— Jag ir Oppen med att jag anvinder
mig av vegansk firg for att folk som
tagit beslutet att de ska vara schyssta
mot virlden ska kunna garanteras att
jag inte fuskar med de firger jag har,
sdger Dennis Jakobsson.

Tatuerarvirlden utgor en vildigt slu-
ten grupp av manniskor, dir yrkeshem-
ligheter delas endast mellan ldrlingar
och deras lirare, i vissa fall dven mel-
lan tatuerare. Utomstdende fir ndja
sig med att fa ta del av den genom att
pryda sina kroppar med konstverken.



I en annan tatueringsstudio berittar en
lirling vid namn Sara att nir en person
med kunskap inom tatueringsyrket tar
sig tid att lira upp ndgon annan ska-
pas ett band mellan dessa. Sara heter
egentligen ndgot annat. Bara under
férutsittningen att hon far vara ano-
nym dr hon beredd att prata.

— Skulle jag g runt och beritta om
allt jag lir mig fran min ldrare sd skulle
jag inte fa vara kvar som ldrling dir,
sa g6r man helt enkelt inte, siger Sara.

— Det viktiga dr att kunderna dr
néjda och att produkterna vi anvinder
ir bra, skulle nagon vilja bli tatuerad
med veganskt blick sa skulle vi siklart
bestilla det, sdger Sara.

Vem ir det da som viljer att tatuera
sig med veganskt blick?

— Man kan vil siga att det d4r min-
niskor som dr medvetna om hur virl-
den ser ut idag och som vill att den ska
fortsdtta utvecklas. Men nir det giller
tatueringar sd tror jag inte man kan ut-
veckla det sirskilt mycket mer, siger
Dennis Jakobsson.

Dennis Jakobsson bdrjade tatuera med veganskt

black for 15 ar sedan.

Dennis skapar bilder utifran kundernas
idéer och onskemal.

Idag finns det nio godkanda marken som
producerar veganskt black, nagra av de
mest kanda ar Eternal, Bright, SkinCandy
och Stabil. Dessa marken saljs dock en-
dast till registrerade tatuerare och sa-
longer.

Vill man anvénda sig av veganskt black
finns det idag ménga tatuerare som an-
tingen koper in det till ett lite hogre pris
eller som har vissa farger i sitt sortiment
som ar veganskt.

Tidigare behdvde inte tillverkarna avsloja
sina ingredienser eller hur de testats och
recepten kunde vara deras egna. Men ar
2015 testade Lakemedelsverket 29 olika
tatueringsfarger, varav bara tvd godkan-
des. Resterande farger inneholl for hoga
halter av skadliga amnen som bland an-
nat kan orsaka cancer.

Sju produkter korrigerades frivilligt av de
ansvariga foretagen. Resterande 20 togs
bort frdn den svenska marknaden.

Vanligt tatueringsblack innehdller bland
annat tungmetaller som kvicksilver, men
aven metalloxider och organiska kemi-
kalier samt animaliska produkter som
kolbaserade ben och animaliskt fett. De
skadliga amnena ligger dock under de
tilldtna gransvarden idag.

| veganskt tatueringsblack har man da-
remot helt uteslutit farliga dmnen som
arsenik och tungmetaller och sdklart ani-
maliska tillsatser som glycerin som ar ett
slags fett man anvander for att fargen ska
fasta battre.

Det ar vanligt att
mumier som hittas
har tatueringar.

Ett av de dldsta sdtten att anvinda
sig av for att smycka sin kropp dr ta-
tueringar. Man vet inte exakt hur det
bérjade, men en gissning ar att den
troligen kom till av en slump da nigon
rakade fa aska fran ligerelden i ett sér,
och upptickte att det blev ett perma-
nent marke. Tatueringar anvinds dock
inte bara for att dekorera kroppen,
utan dven i religibsa och medicinska
sammanhang,

FORR FUNGERADE DET dven i identifika-
tionssyfte, allt fran vilken stam dgaren
tillhorde till social status, om personen
var gift eller var sexuellt mogen. I en
del kulturer anvinds tatueringar i syfte
att visa vilka bedrifter och hjiltemod
som den tatuerade har genomfort for
att fortjina sin tatuering. Pa vissa gam-
la grottmalningar kan man se ménster
som paminner om motiv som in idag
fortfarande anvinds till tatueringar.
Sjilva ordet tatuering kommer fran
polynesiska, en teknik som kallades
Tattoe som senare dndrades till Tattoo.
Den dldsta tatueringen som man kin-
ner till uppticktes nir man grivde upp
ndgra gravar i Sydsibirien, den fOrsta
hittades 1948 och biraren tros ha varit
en hovding, baserat pa féremalen som
hittades i samma grav. Man tror att
mannen levde f6r cirka 2 500 ar sedan.
Det ér dven vanligt att mumier som
aterfinns har tatueringar.

Inuiter anvinder en speciell teknik
nir de tatuerar. Till skillnad frin den
vanliga metoden dir man gor hal i
huden med hjilp av nédlar som sedan
som fylls med firg, syr de istillet in
sina tatueringar med hjdlp av en liten
bennil och en trdd doppad i sot som
dras under huden och limnar kvar ett
streck av sot. Genom att sy flera stygn
uppstir langa linjer som kan goras om
till monster. W






Zandra Hedstrém

"Det ar ett steg i ratt
riktning mot ett friare
samhalle!

"Nu ar vi ett steg narmare
att sprida mer gladje i
Sverige!

"Att dansa till musik,
speciellt tillsammans
med andra, ar ett roligt
satt att koppla bort
vardagen, slappna av
och bara ha kul”

Sofie Norén, Nora Josefin Bolin

Anthony Drone

n



League of Legends, aven kallat LOL, ar ett spel
Inom e-sporten som spelas varlden dver. Repo har
traffat tva spelare. rexr cLara osson

och bor i Malmé. Hon sitter i sty-
relsen for spelférbundet Sverok.

— Jag borjade spela
och sen kom jag in i
spelet mer och mer,
bérjade prata med
andra som spelade,
och di boérjade
man nitverka och
sa blev det roligt
att sedan fortsitta.

Tommie  Saati
Pesonen ar 24 ar
gammal och bor
i Stockholm. Han
bérjade rora sig i
e-sportvirlden  som
barn och spelar LOL
fér den speciella grafi-
ken och taktiken.

Bida var volontirer
under europafinalen av
Legends  champion-
ship series, LCS, som Sam
holls i Stockholm >Chonbeck
2015. Det ar en tur-
nering med spelare frin Nordamerika
och Europa som sliss om att tivla i
World championship. Det ir tio lag
fran varje kontinent. Lagen spelar bred-
vid varandra pa en scen och 6ver dem ér
det tva stora skirmar som publiken kan
folja spelet pa.

— Mina uppgifter var att leda pu-
bliken ritt fran varje match, sa att de
visste vart de skulle under pauserna,
for att undvika publikkaos. Aven dela
ut saker som till exempel nyckelringar

E ;AM SCHONBECK AR 25 dr gammal

NOSS10 v¥v1D allg
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eller sjilvlysande plastpinnar som lyste
i morkret. Som volontir arbetar man
gratis, men man go6r det for

att det 4r roligt, sdger Sam
Schonbeck.

LOL AR ETT TAKTIKSPEL som
ingir i genren moba-spel
(Multiplayer Online Battle
Arena) och spelas av sivil
barn som vuxna 6ver 12 dr.
Sam forklarar:

— Du spelar pa en sa kallad
arena dir man delas upp i tvi lag.
Bada lagen ska forstora varandras ba-
ser. Och nir det sker sa har man vun-
nit. Du kan trina med datorns hjilp
om du dr nyborjare med sa kallade
“botar”. Ju hégre nivd du har desto
hogre forvintningar har man pa sig.

Arenan heter Summoners Rift och

2 <c

den dr uppdelad i “toppen” “mitten”
och “botten” Innan man bérjar spela
kommer man &versens med de andra
spelarna om var man borde befinna
sig. Man viljer dven en karaktir att
spela med. Det finns bade kvinnliga
och manliga karaktirer att vilja mel-
lan. De har olika egenskaper och an-
vinder olika slags vapen, och nir man
har spelat ett tag bérjar man forsta vil-
ken som passar bist i olika situationer,
eftersom spelet 4dr vildigt taktiskt.

— Du miaste ligga ner mycket tid pa
spelet, precis som med allt annat ger
Ovning fardighet. Du kommer vara jit-
tedalig 1 borjan men efter ett tag ser
man taktiken, siger Tommie Saari Pesonen.

Dator och tv-spelstérbundet Good-

Tommie Saari
Pesonen

game, som har cirka 40
olika medlemsforeningar
och sammanlagt bestar
av 44 000 svenska spela-
re fick 2015 ett nytt och
stort uppdrag, att dndra
attityden mot tjejer inom
e-sport. Under sjilva spe-

let gir det inte att se om spe-

laren 4r man eller kvinna.

1VAIMd dTid

VAR AR TJEJERNA INOM E-
SPORT TROR NI?

Sam: Det finns tjejer 1 e-sport.

De kan arbeta bakom scenen,
med reklam eller som coacher till la-
gen. Dock dr det fa spelande tjejer pa
en hog niva, proffsspelare. Anledning-
en till det dr att de inte riktigt far ut-
rymme till sitt spelande. Det tar vildigt
mycket tid att bli duktig pa att spela.
Tommie: Ja, och sedan dr det lite pro-
blematiskt eftersom lagen sjilva kan
rekrytera och om tjejerna inte syns,
da blir det lite sd att de inte “finns”
och d4 blir det en ond spiral, det méste
komma mer tjejer 1 spelvitlden tycker jag.

KAN NI GE ETT TIPS PA HUR MAN GAR TILL
VAGA OM MAN VILL BORJA SPELA LOL?
Sam: Registrera dig pad League of Le-
gends hemsida, sedan dr det bara att
bétja spela. Du laddar ner spelet och sen
ar det bara att bérja med matcherna.

Sam Schénbeck och Tommie Saari Pesonen an-
vander sig utav alias nar de figurerar i spelen.
Sams anvandarnamn &r "Sync01” och Tommies
spelnamn ar "Happicloud”.



Nattfotbol
ger ungdomar hopp

Fotboll ar en féreningsidrott som spelas runt
om i hela Sverige. Men det &r numera

ocksa en kvallsaktivitet som ger ungdomar
chansen att kdnna sammanhallning och
gladje istallet for utanforskap och rastléshet.

TEXT DANIEL FORSBERG BILD JOHANNES GRUFSTEDT

Lordagskvallen i Hasselby Gards gymnasiehall ger 30 ungdommar i kommunen en plats att vara pa. Projektet har varit igdng sedan 2010.
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et dr 16rdagskvill 1 Hisselby Girds
gymnastiksal. Ikvéll har upp emot

30 barn och ungdomar samlats f6r
att spela sambafotboll. I den ena salen har vi
de yngre barnen, de dr mellan sju till nio ar
gamla. I den andra salen dr barnen upp till
13 ar. Ansvarig f6r sambafotbollen dr den
tidigare Allsvenska spelaren Erik Johans-
son. Han har férutom sina dr inom svensk
toppfotboll dven spelat i Brasilien. Smek-
namnet ”Samba-Erik” har f6ljt med honom
sedan dess och nu driver han ett projekt
f6r ungdomar med brasiliansk klang, Samb-
afotbollen spelas varje 16rdag fran halv dtta
fram till halv elva pa kvillen, aret runt. Forst
ut dr de yngre barnen som dr upp till 13 ar
gamla. Nir de dr klara kommer de idldre
barnen som dr upp till 17 ar och tar Sver.

Gympahallen bestar av tre olika salar som
alla ger en klassisk skolgympakinsla med
sina tristegar pd viggarna. Barnen samlas i
varsin hall dir ledarna gar igenom kvillens
aktiviteter. De dr tydliga med att alla 4r dér
for att ha kul. Sedan startar uppvirmningen
som sker pa portugisiska dd sambafotbol-
len hidrstammar fran Brasilien. Hela tiden
skrattar barnen samtidigt som de forsoker
komma ihag de portugisiska uttalen. Innan
tvamalsspelet borjar samlas hela gingetien
ring, Dir liser de tillsammans ut en lagram-
sa som understryker hur viktigt det dr med
laget tore jaget.

SAMBAFOTBOLLEN AR ETT SOCIALT projekt dér
alla ungdomar dr vilkomna. Férutom just
denna kvillsaktivitet halls dven ett projekt
som heter FC Femina dir endast tjejer spe-
lar. Tkvill 4r det dven ett antal tjejer med i
den yngre gruppen. Bland barnen i samba-
fotbollen dr ungetir hilften aktiva i andra
fotbollstéreningar. I FC Femina ér de allra
flesta helt nya inom fotbollen si Erik be-
rittar att de kér mer Gvningar dir for att
utveckla deras spel.

— Sambans filosofi dr att alla dr vilkom-
na. Det stirker dem som minniskor och de
fir kdnna en sammanhallning. Utan krav
och utan press. Det har funkat vildigt bra.
Ungdomarna blir inspirerade nir de lyckas
med nya finter pa planen och vill hela tiden
fortsitta utvecklas, sdger Erik Johansson.

Eva Tangfeldt pd stadsdelsforvaltningen
i Hisselby/Villingby ar n6jd med projektet
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NATTEN

Nattfotboll innebar att idrotts-
hallar 6ppnas upp nattetid
for alla ungdomar mellan
13-25 &r. Genom aktiviteter-
na starks en positiv sjalvbild
och viktiga samhallskoder
formedlas. Alla ar valkom-
na, alla ges en andra chans,
men darefter far felaktigt
beteende  konsekvenser.
Detta ger en praktisk forbe-
redelse for samhallets for-
vantningar och krav. Ung-
domarna utvecklar formaga
till - respektfulla  relationer
och ges trygghet i en po-
sitiv gemenskap. Den orga-
niserade  spontanidrotten
erbjuder en trygg milj¢ och
en strukturerad plattform
for att kunna vaxa.

SAMBAN

Samba Football Academy
lar ut den vackra brasili-
anska fotbollen "O jogo
Bonito” tillsammans  med
vardegrundsutbildningen
Bonito Lifestyle. Konceptet
forenar det basta ur bra-
siliansk fotboll och kultur
med modern idrottspsyko-
logi och spelarutvecklings-
teori. Bonito Lifestyle utgdr
i fran de fyra egenskaperna:
Kreativ, Klok, Omtanksam
och Modig. Samba Football
Academys utbildningskon-
cept ar skapat av Erik “Sam-
ba" Johansson i samarbete
med brasilianska elitspelare,
tranare och socionomer. Ut-
bildningskoncept anvands
for att utveckla spelare, lag
och fotbollsféreningar men
framfor  allt manniskan,
stadsdelar och det svenska
samhallet.

som varit igang i Hisselby sedan 2010.

— Vi ar med och finansierar en del, sedan
ir det lokala féretag som dr med och spons-
rar sambafotbollen, siger Eva Tangteldt.

Hon har ingen exakt siffra men den min-
dre skadegérelsen har enligt henne gatt ner
sedan projektet startades pd orten. For-
utom att ungdomarna far en kvillsaktivitet
att dgna sig 4t ger det dem dven en chans
att utvecklas som minniskor. Trots fram-
gangarna dr det for nidrvarande inte aktuellt
att utvidga projektet med flera dagar eller
lingre in pa 16rdagkvillarna.

— Det dr en finansieringsfraga. Vi har
svart att fa fler sponsorer till projektet f6r
att kunna utvidga. Vi vill inte heller be de
sponsorer vi redan har om mer finansiellt
stod. Men behovet finns, sdger Eva Tangfeldt.

Fotboll pa kvills- och nattetid har varit
en genomgiende trend i Sverige senaste
tiden. Goodsport ir ett féretag som driver
projektet Nattfotboll i totalt dtta kommu-
ner, och fler dr pd gang. Linképing och
Norrkdping dr bara nigra av stiderna dir
projektet har satt sin firg. Alexander Ost-
lund dr projektledare f6r nattfotbollen som
spelas mellan klockan dtta pa kvillen till fyra
pa morgonen under helger.

— Projektet startade delvis for att ge ung-
domar aktiviteter att géra, men dven for att
ta bort utanférskapet som finns 1 landets
fororter. Idrott dr det bista verktyget for
att féra samman minniskor. Manga kinner
igen sig i idrotten, siger Alexander Ostlund.

Enligt Alexander Ostlund 4r minga om-
riden 1 behov av nattfotbollen. Ungdomar-
na ska kdnna att de dr delaktiga i nigonting.

— Idrotten har inget sprak. Pi fotbolls-
planen dr vi alla likadana. Vi gbr samma sak
och har samma mal. Hir spelar det ingen
roll vilken religion du har eller vilket sprik
du talar. Nir du spelar fotboll dr det samma
villkor f6r alla, sdger han.

| STADSDELEN SKAGGETORP | Link&ping har
polisen tagit fram statistik som visar att
brottsligheten har minskat med 49 procent
sedan nattfotbollen startade. En ensam po-
lis gick tidigare i ar ut i Hasselby Tidning
och efterfrigade nattfotboll i Hisselby/Vil-
lingby for att det skulle minska brottslighe-
ten i omradet. Da nattfotboll inte 4r aktuellt
1 Hasselby just nu far ungdomarna fokusera



Den tidigare allsvenska fotbollsspelaren Erik Johansson coachar ungdomarna i Hasselby Gards gymnasiehall.

pa kvillsfotboll men det dr inget som
ser ut att grima ungdomarna i His-
selby Gérds gymnastiksal, ddr samba-
fotbollen 4r i full gdng. Samtidigt som
de springer runt och lirar boll dunkar
sambamusiken i bakgrunden inne hos
de yngre barnen. De ir vildigt manga
idag men spelar d4nda tre mot tre vilket
innebir att det 4r manga barn som far
sitta och vinta pa sin tur. Detta noterar
Erik Johansson men eftersom han litar
pé sina ledare vill han inte ligga sig i
upplidgget utan liter dem styra passet.

"Samba-Erik” Johansson

INNE HOS DE ALDRE BARNEN kinns sam-
ban 1 luften. Att det brasilianska spel-
sdttet har influerat ungdomarna mirks
tydligt dd flera av dem gobr sul- och

Overstegsfinter fOr att efterlikna Ro-
naldinho och andra brasilianska stor-
spelare. Tva killar som 4r hir idag ér
tolvaringarna Bershzad och Raid. De
ir bada positiva till sambafotbollen.

— Hade vi inte varit hir hade vi bara
suttit hemma framfor datorskirmen.
Detta ir roligare, sdger Bershzad.

De har bida varit med och spelat
i fyra ar. Killarna haller pd Barcelona
och har dribblingsspecialister som
Lionel Messi och Andres Iniesta som
favoritspelare.

— Vi gillar samba stilen med mycket
energi och dribblingar. Det ér kul att
ta risker och vdga dribbla, sdger Raid.

ATT LEDARNA SKA VARA forebilder dr
viktigt, menar Erik Johansson. Det
brukar vara sex ledare pa plats vatje
16rdag. De flesta bor i omradet och var
sjdlva med och spelade sambafotboll
nir de var yngre. Deras uppdrag ir att
inspirera ungdomarna och hela tiden
ge berém och komplimanger fér att
toérmedla filosofin med sambafotboll.
Efter varje 16rdagspass har de dven i
uppdrag att dela ut en samba t-shirt till
nigot av barnen som har utmirkt sig
och varit ett gott féredome for de an-
dra. Ledarna dr alla unga vuxna och far

dven en bra merit med sig till framtida
jobbansokningar.

— Det viger tungt pa ett cv med en
organiserad verksamhet som denna
och det dr alltid bra att ha 1 ryggen, si-
ger Brik Johansson.

Tanken var forst inte att det skulle
vara sd unga barn med som det dr nu.
Eftersom de kor sambafotboll aret
om spelas det dven pa konstgrispla-
nen i Hisselby Gard och nir de yng-
re barnen sig de dldre ville de ocksa
vara med. Projektet halls dven i Ost-
berga utanfér Stockholm. Ikvill bérjar
”Samba-Erik” i Hisselby Géard men
ska sedan bege sig till Ostberga for att
stimma av liget. Han dr sjilv inte pa
plats varje 16rdag men har full koll pa
vad som hinder da ledarna fér pro-
tokoll efter varje 16rdagspass. Samba-
dlskaren dr hoppfull infor projektets
framtid och tror att det kommer fort-
sitta under en lang tid. Han dr 6ppen
tor att kora senare in pa kvillarna f6r
de dldre ungdomarna. D4 skulle det
kunna vara aktuellt med fotboll f6r ung-
domar upp till 25 ars dlder menar han.

— Jag hoppas det rullar pd. Projektet
ir uppskattat pa flera hall. Det dr bra
tor ledarna och det dr bra f6r ungdo-
marna, siger Erik Johansson.®
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FLDSJALAR
| BOSTADSDJUNGELN

Sa har ser en blommande hampavaxt ut.

I en tid dar bostadsfragan ar i hetluften och
fler &n nagonsin behdver ett hem finns det
hopp i mérkret. Repo har traffat tva féretagsle-
dare som arbetar for att vanda trenden.

TEXT KNUT-OLLE JULIN BILD PRIVAT

i bor hemma tills vi blir 30.
Flyktingboenden ricker inte
till. Foretag forhindras att uto-

ka sin verksamhet. Bristen pa lokaler
och boenden ir kinnbar i det svenska
samhillet. Enligt Boverket saknas det
idag 700 000 ligenheter i Sverige. Den
siffran ser ut att 6ka, men det finns de
som arbetar for att framtiden ska bli
ljusare. Tva av dessa foretag 4r Ham-
pahus AB, som genom att bygga eko-
logiskt hallbara bostider vill bygga
bort problemet. Det andra dr Qasa,
som dr uppstartat for att hjilpa
unga in pa bostadsmarknaden och
da speciellt inom andrahandsuthyr-
ning, Qasa startade 2014 med enn vi-
sion att férenkla f6r bade uthyrare och
hyrestagare vid uthyrning,

GENOM ATT AGERA MELLANHAND forhin-
drar man ockerhyror och det blir en
siker uthyrning f6r alla parter, man
behover bara lite hjdlp pa vigen.
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— For tva ar sedan satt jag tillsam-
mans med Fredrik Strémsten och
Ludvig Persson Lejon och diskuterade
bostadssituationen i Sverige. Vi hade
alla sett och upplevt hur bostadsmark-
naden inte fungerade, inte bara det
att hitta en bostad att hyra utan ocksa
problemen med att hyra ut sin bostad
pa andrahandsmarknaden. Just denna
sig  vildigt para-
doxal, att bdde uthyrarna och hy-

situationen ter

resgisterna har problem, siger
Mattia Tosti, VD pa Qasa.

DAR OCH DA GRUNDADES IDEN med att
starta ett foretag som kan hjilpa bada
dessa parter och pd sd sitt para
thop uthyrare med bostadssokande,
kallat ”matchningssystem”.
En rapport frin 2010 visar att det dé
fanns cirka 40 000 bostider i Stock-
holm som inte utnyttjades till fullo.

ett sa

— Innan var den enda l6sningen

att bygea mer vilket tar sin tid. Vi

vill arbeta pa kort sikt fOr att
fa en fungerande och effektiv
andrahandsmarknad, och didrmed

utnyttja de redan
finns, sdger Mattia Tosti.

Det som bland annat utgdr svarig-
heter dr att Sverige ligger i topp 1 an-
talet singelbostidder i virlden, och att
lira sig att bo kollektivt 4r en del av

l6sningen.

resurser  som

Mattia Tosti, VD pa Qasa



Exempel pa hampabetongvaggar

Idag riknar Qasa pa att det finns cirka

150 000 andrahandskontrakt pa marknaden
i Sverige. De vill 6ka denna siffran till det
dubbla, alltsa till 300 000 uthyrningar. Med
sitt foretag och natverk vill Qasa skapa en
transparent och mer siker plata for att finna
boende. Denna tjdnst att agera si kall-
lad ”mellanhand” dyker upp mer och
mer pa bostadsmarknaden. Aven miklar-
firmor har borjat lansera liknande tjinster. |
ar blev dven Hemnet deldgare av Qasa.

HAMPAHUS GRUNDADES 2014 Av Remi Lorén
och Henri Puttonen. Foretaget planerar att
bygga bostider av materialet hampabetong
som dr ett ekologiskt och mer hallbart ma-
terial 4n de petrokemiska material som
anvinds idag. Det var pa en konferens pi
SLU, Sveriges Lantbruks Universitet, som
de bdda méttes forsta gangen 2012. Remi
kom 6ver en doktorsavhandling frin Lunds
Tekniska Hogskola av Pauline DeBruijn om
detta dmne.

— Jag minns att jag tinkte att de dr
jakligt bra det hir. Om de redan bérjat
forska pa mikrodelningsnivd pa kvoten be-
tyder det att de dr pa det torra med idén,
berittar Remi Lorén, som har en magister i
marknadsforing i ekonomi.

Med detta menar Remi att mycket av

forskningen kring materialet redan var gjort
och hans uppgift blev att ta reda pa hur man
bist kunde jobba vidare utifrin vad som
tagits fram i rapporterna. Dirav startades
foretaget och idag dr de sex personer verk-
samheten, Remi Lorén, Henri Puttonen,
Ying Xue, Naib Woldermatiam,
Henrik Jacobsson och Herman Truedsson,
alla med olika speciallkunskaper inom
byggnadsomridet. Hampahus bidrag till
6kningen av bostider dr att borja bygga sa
kallade ”Attefallshus”.

— Vi vill hjilpa till att bygga bort

QASA

ldag har Qasa 6ver 10 000
registrerade  medlemmar.
Tjansten har an sa lange
bara natt Stockholm, men
tanken ar att bygga upp ett
natverk i hela landet. Med
hjalp av anstallda blir man
guidad till en saker match
pé bostadsmarknaden.
Qasa fungerar som en mel-
lanhand mellan hyresvard
och hyrestagare dar de
bland annat hjalper till vid
kontraktsskrivning och de-
positionshantering. Idag

HAMPAPLANTAN

Hampabetong bestér en-
bart av hampaved, kalk
och vatten. Véxten ar od-
lad utan bekampningsme-
del och ar helt miljévanlig.
Hampaplantan kan véxa
upp till fyra meter pé tolv
veckor och frdn denna kan
man utvinna ett hundra-
tals produkter. Fran frona
utvinns hampaolja , prote-
inpulver, mjol, mjslk m.m.
allt med rikligt innehall av
omega 3, 6 och 9. Av dess
ldnga och korta fibrer ut-
vinns bland annwat

papper och textiler.

ATTEFALLSHUS

2014 slog regeringen fast
att det ar okej att bygga
komplementbyggnad  pa
upp till 25 kvadratme-
ter utan bygglov pa
sin tomt. Dessa hus fick
namn efter ddvarande bo-
stadsminister Stefan Attefall

Ritningar av hampahus moduler

bostadsbristen. Genom att ge mojlighet
till tomtdgare att bygga attefallshus pa sina
dgor tll ett rimligt pris kan de hyra ut till
till exempel studenter for en rimlig manads-
hyra, siger Remi Lorén.

Tanken édr att arbeta fram prefabricerade
paneler, vilket betyder att man kan konstru-
era husen inomhus aret om och pa sa sitt
kunna sitta alla vigar och tak pa plats en-
kelt och litt. Idén med hampakonstruerade
bostidder har fitt manga att 6ppna égonen
for foretaget och 1 vintras vann de
pris som Sydsveriges mest innovativa fore-
tag med bdst affdrsplan i tivlingen Venture
Cup. 1 var dr de ett av tolv fOretag
som har chans att kamma hem priset
7arets affirsplan” 1 den nationella fina-
len. De ir ocksi nominerade till Arets
innovationspris som delas ut av PwC och
Krinova incubator och Science park, som ir
instiftat for att beléna innovativt
foretagande och idéer som visar hur nya
mojligheter och kreativa 16sningar kan om-
sdttas i praktiken. m

Remi Lorén, medgrundare av Hampahus
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Gemenskap
| prunkande gronska

Det senaste ar att odla tillsammans och lata sig
inspireras av permakultur. Repo har traffat odlare
som gor sig redo infor den gemensamma odlings-
SasONQgEN. TexT & BILD JOHANNA BERGER ILLUSTRATION CLARA OLSSON
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nnika Strohl har precis avslu-
tats en kurshelg om hallbar
odling

— Jag har fitt nagonting att sitta
hinderna 1. Istillet f6r att sitta hem-
ma och oroa mig fér nir matférsorj-
ningen kommer att kollapsa sa lir jag
mig hur jag kan f6rsdrja mig och mina
barn. Det dr ndgonting vildigt positivt
med att odla, det finns en livsglidje i
det. Jag haller pa att googla fron, plan-
tor och flerariga gronsaker och lir mig
en massa, Da fyller jag mitt sinne med
det istillet f6r att bara vara ridd och
tinka att allt gdr 4t helvete, sdger hon.

Men férst, permakultur. Under en
hel helg. Klockan ir sju minuter Gver
tio en l6rdagsmorgon, och deltagarna
sitter 1 en cirkel i enskedevillans spat-
samt inredda vardagsrum: Kvinnan
som jobbar pd goodstorebutiken, ett
par som har en kolonilott och star-
tat en tridgardsgrupp i sin bostads-
rittstérening,
vill ldra sig nagot nytt. Med hjilp av

miljokonsulten  som
kursledaren far de 14 deltagare en re-
jal introduktion i hallbar odling som
sammanfattas under begreppet pert-
makultur. Det handlar om att hitta
sitt att odla pa som bade édr enkla
och milj6évinliga. Ofta griver man sa
lite som méjligt 1 jorden och ticker
den istillet runt de 6nskade vixterna.
Tickodling med halm, grisklipp eller
annat organiskt material hindrar ut-
torkning av jorden, hindrar ogris frin
att komma upp och nir ticket for-
multnar blir det automatiskt till g6dsel.
Man planterar ocksa mycket perenna
gronsaker, alltsa vixter som lever i fle-
ra ar, for att slippa férodla och sd nya
gronsaker varje ar.

DET AR INGEN SLUMP ATT kursen hills
just i denna travilla: Det ir stiftelsen
Right Livelihood Awards huvudkon-
tor, stiftelsen som delar ut det alterna-
tiva nobelpriset. Fér 34 dr sedan var
det Bill Mollison, som myn-

tade begreppet

Alexandra Grenehed och hennes vaninna Karin Turegard borjar odlingssasongen med en kurs

i permakultur.

Permakultur, som fick just detta pris
for sina idéer. Idéer som lockar allt fler.

— P4 sikt vill jag bli sd sjalvtorsor-
jande som moijligt. Permakultur ir ett
eget system, man kan ta vara pa vad
som finns. Och si ir jag ganska lat, sd
det passar mig vildigt bra att odla pa
ett siatt som ar mindre tidskrivande,
sdger kursdeltaren Alexandra Grenehed.

Hon bor kollektivt. Ingen tar hand
om radhusets tridgard. Det vill hon
indra pa, helst tillsammans med andra.
Alexandra Greneheds vininna ir ock-
sa med pa kursen. Hon har precis gatt
med i Fagerlidsodlarna, en grupp som
odlar gemensamt i Hokaringen pi
stadens mark. Hon vill férbereda sig
infér den stundande odlingssisongen
med mer praktisk och teoretisk kun-
skap.

— Jag dr hir f6r att jag dr orolig infor
var framtid, siger Annika Strohl, och
kursledaren nickar igenkdnnande.

Sondergbdslade och niringsfattiga
jordar, forindrat vider, oljetoppen,
stidernas och hela Sveriges laga sjilv-
forsoérjningsgrad pa mat... Tar man in
det som hinder dr det litt att drabbas
av klimatingest. D4 dr det tillfreds-
stillande att faktiskt géra ndgot sjily,
bérja odla ekologiskt. Bade for att fa
kunskap, att bérja producera och att
gbra det tillsammans med andra.

— Om ni gor en hink nu, sd dr den
klar till mitten av april, redo att ligga i
pallkragarna nir de har flyttats till ritt
plats, siger Jenny Cederholm, en en-
gagerad medlem i Fagerlidsodlingen i
Hoékaringen.

Hon har precis demonstrerat hur
man goOr bokashi, en fermenterad
kompost, som anvinds for att for-
bittra jorden. Hokaringens odlings-
sugna grannar tittar uppmirksamt
pa. 12 av runt 20 odlare triffas en
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marskvill for att organisera sig in-
for arets odlingssisong. Bide ny-
bérjare och proffs pa odling finns
hir. Det viktigaste dr engagemanget.

Jenny Cederholm haller upp och
visar olika kartor pa hur odlingsomra-
det kan gestaltas. Gruppen diskuterar
och viljer sedan gemensamt ut den
bista designen. En arbetshelg spikas
tor att flytta de flesta av de drygt 50
odlingskragar, som gruppen boérjade
odla i forra ret, till ritt stille. Den
nya designen handlar om placering i
sol och skugga, om tillginglighet och
utrymmen mellan huslingorna och

gangvagen.

INTRESSET FOR ODLING OKADE markant
ar 2009. Det var dd Christian Odberger
med ndgra vinner planterade itbara
vixter lite Gverallt i staden pd guerilla-
odlarmanér. De anvinde sig av perma-
kulturodlingsmetoder och ville inspi-
rera andra stadsbor att borja odla och
anvinda marken till lokal matproduk-
tion. Idag dr Christian Odberger perma-
kulturlirare pa Stockholms universitet
och Folkuniversitetet. Soktrycket pa
kurserna 4r hart.

— I bérjan var vi b-kindisar. Vi blev
bjudna for att prata pa Stockholms
stads evenemang, manga intervjuade
oss och skrev om oss. 2011-12 vixte
sig stadsodling riktigt stort, alla képte
pallkragar att odla i tills de var slutsél-

da, siger Christian Odberger.

Flera storre bostadsforetag borjade
stOtta sina hyresgister med att komma
igang att odla. Sedan ar 2015 skriver
Stockholmshem brukaravtal med folk
som vill odla. Ofta édr det gemensam-
hetsodlingar, med tvd nya projekt pd
gang i Rinkeby och Hisselby. Gensva-
ret ir stort. Aven stadsdelsforvaltning-
ar stottar invanarna med gratis pallkra-
gar och jord for att komma igaing med
odling pa stadens mark, sa linge det
g0rs gemensamt.

Jag ar har for
att jag ar orolig
infor var framtid

HUR SER FRAMTIDEN UT? Kommer tren-
den att minska snart? Nej, tvirtom,
om man fragar Christian Odberger.
Allt fler kommer att odla, bade ge-
mensamt och sjilva. Kommuner kom-
mer att plantera frukttrid nir de an-
ligger nya omraden. Vi kommer se
fler dtbara vixter i villatrddgardar, och
det kommer bli fler perenner (flerariga
vixter) — ja allt det sniglarna inte dter.
Man kommer kunna képa smartare
odlingslador for tak och terass. Kro-
gare kommer fortsitta vara sugna pd
att hitta dtbara vixter da folk vill upp-

Christian Odberger iordningsstaller Lamningsplatsen for ett naturligare kretslopp.
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leva nya smaker, vilket ocksd kommer
bidra till mer odlande.

DET HAR BLIVIT DAGS ATT skota om
Utrustade  med
skottkirra, grivgrep, birbuskar och

skogstridgarden.

kompost gar vi 6ver till Ragsveds fem-
ariga skogstridgard som vixer fram
pa stadens mark. Idag hjilps vi at att
plantera tre aroniabuskar och forflyt-
tar en bidrhdggmispel till en ny plats.
Christian Odberger placerar ocksa
en ny skylt ndra vigen, "Kretslopp!”.
Grannar bjuds in att dumpa sitt trid-
gardsavfall. Det kommer senare att an-
vindas pd olika sitt i skogstridgarden,
exempelvis som tickmaterial. Genom
att visa hur ”avfallet” kan komma till
nytta fyller det hela en pedagogisk
funktion ocksa. Att lira ut och in-
spirera andra hur man kan odla med
sma resurser och lite tid. Som inspira-
tionspresent far jag en flerarig Srtvixt
med mig som man kan skorda bade
skott, blad, blomknoppar och frén av.
Lungrot — en klassiker inom perma-
kulturkretsar.

| ENSKEDE HAR KURSDELTAGARNA lim-
nat vardagsrummet, tagit pa sig jacka
och skor. Under en rundtur i villans
tradgard far de ldra sig om permakul-
turdesignTridarden har planerats och
skapats med verktyg fran permakultur
forra aret. An s linge syns det mest
gammalt 16v, halm och tridskivor pa
odlingsytorna. Till lirarens ord om
vixter, 6rter och aprikostrdd far del-
tagarna ta till fantasin for att forestilla
sig hur det kommer se ut sen, nir allt
bérjar vixa.

— Jag kallar odlarna som haller pa
med det hir for klimathjiltar, siger
Annika Strohl efter kursen.

Snart ska hon sitta igang med od-
lingssdsongen pé sin innergird — till-
sammans med grannarna och perma-
kulturinspirerat forstis. m



BILD JOSEFINE NETTELBLADT
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Den har scenen blir mer och mer vanlig en typisk onsdagskvall. Forskning visar pa att det kan vara farligare an vi tror.

n tung suck ljuder i det mérka sov-
— rummet. Ljuset fran smarttelefonen

L sticker i Eva Svirds kisande 6gon.
02:58. Hon har dnnu inte lyckats somna och
om tre timmar ir det dags att kliva upp.

Eva Svird, 47, 4ar en av dem som menar
att kvillssurfandet paverkar sémnen. Enligt
henne sjilv spelar det ingen roll om hon
liter bli surfandet pd kvillarna under en
lingre period, utan tar hon fram surfplattan
en kvill sa marker hon av det direkt och kan
inte somna den natten. Idag dr Eva Svird
sjukskriven for utmattningsdepression se-
dan varen 2014. Tidigare arbetade hon som
radgivare i specialpedagogiska frigor. Allt-
for ofta tog hon med sig jobbet hem och
satt linge in pa smatimmarna.

I SLUTET AV MARS STARTADE ETT stort forsak-
ringsbolag en kampanj for att fa folk att ma
och sova bittre. Med hjilp av en hashtag,
”Offline O’Clock”, uppmanas minniskor
att koppla ned mellan klockan 22:00 — 06:00.

Grunden till kampanjen dr det bla ljuset
fran smarttelefoner och surfplattor som
himmar vir naturliga tillverkning av mela-
tonin. Bara i Sverige har var fjirde svensk
sémnproblem idag jimfért med 15 procent
1980. Forskarna tror att det beror pa den
Okade exponeringen av det bla ljuset.
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Somnforskaren Christian Benedict.

SOMNFORSKNING

Christian Benedicts pagaende
somnforskning ska senare utveck-
las till en app som ska samla in
feedback och statistik fran utvalda
patienters sovrutiner. Appen ska
i sin tur f& fram data s& man ska
kunna se olika samband mellan
somn och exempelvis sjukdomar.
P4 18ng sikt ar tanken att oka folks
medvetenhet och pa sa satt hjalpa
manniskor till ett mer hélsosamt liv

TRE TIPS FOR BATTRE SOMN

« Var aktiv pa sena eftermiddagen,
ga ut och ta en promenad eller
Jogga

* Lamna alla skarmar utanfor
sovrummet - inga smartphones,
surfplattor eller TV.

+ Anvand ditt sovrum till att sova i.
Kan du inte somna — lamna sov-
rummet. Efter en halvtimme av till
exempel lasning s& kommer du bli
trott igen

319009 ang

21-ariga Clara Henry dr en av tre sociala
medie-profiler som under tva veckors tid
kopplade ned nir klockan blev tio. Hon ir
mest uppmirksammad f6r sin videoblogg
och vann ”Arets videobloggare” 2014 och
2015 i Guldtuben. I mitten av mars skrev
hon pa sin Instagram: ”Om tvd timmar
ikvill och i tvd veckor framdéver, bojkot-
tar jag skidrmar och hoppas att det ger mig
bittre somn. Snilla testa ni med / ... / eller
skit i det och sov daligt.”

VI SOVER NASTAN EN TREDJEDEL av livet och
sémnforskare virlden 6ver funderar pa vad
anledningen dr. En av dem dr Christian
Benedict, sémnforskare vid Uppsala uni-
versitet och docent i neurovetenskap. Han
torsoker utréna sanningar och myter kring
det bla Jjuset.

— Att det bld ljuset 4r farligt 4r inte helt
ritt att sdga, f6r vi behdver forska mycket
mer kring dmnet for att kunna dra en sidan
slutsats, siger Christian Benedict.

Han berittar att studier visar att det blaa
ljuset begrinsar kroppens tillverkning av
melatonin. Eftersom det artificiella sollju-
set visar sig genom skidrmen, meddelar det
hjirnan att det dr dags att vara aktiv och det
péaverkar sdmnen. Just i Sverige dr det morkt
under vintern och hjirnan sitter igang me-
latoninproduktion mycket tidigare. P4 som-
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maren blir det tvirtom och vi drar for
gardiner for att férbereda somnen. Om
hjdrnan sen utsitts for det falska dags-
ljuset fran véra skdrmar blir det proble-
matiskt. Christian Benedict anser att
minniskor behdver 6ka medvetenhe-
ten kring sin sémn.

— Det finns sa manga gator idag som
vi inte 16st d4n. S6mnbehovet kommer
naturligt och ir en otroligt viktig fak-
tor. S6mnbrist kan till exempel leda
till 6kad aptit med 6vervikt som foljd.
FRAN BORJAN VAR DET Eva Svirds man
Thomas Svird som sdg ett monster:
nir hon surfar pa kvillen kan hon inte
sova. Och det stimmer.

— Jag blev som ett barn och han fick
ibland ta ifrdn mig surfplattan hand-

gripligen. Precis som Alfons Aberg sa
jag: ”Jag ska bara..” och tva minuter
blev tvd timmar, sdger Eva Svird.

— Jag sov tva till fyra timmar per natt
tor jag tyckte det var onddigt att sova.
Jag forstir att kroppen behéver sémn
for att Ovetleva, men ibland 4r det svirt.
Jag hade s4 manga uppdrag och jobbade
istdllet. Till sist blev det dngestladdat att
sova och jag tyckte tiden blev bortkastad.

Numera ligger hon ifrin sig sin
surfplatta och smarttelefon varje kvill
nir klockan slir atta. Aven om Eva
Svird fortfarande har sémnproblem
ibland dr hon sdker pd att det 4dr bittre
dn vad det har varit.

— Min man reser mycket och da har jag
ingen som siger: “Nej” D4 maste jag géra

FRAGESTUND MED HELENA KUBICEK BOYE

det sjily; fOr jag vet att jag inte sover som
jag ska den natten.

— Jag tror att manga skulle behéva ta
bort skirmen. Det ir ljuset bland annat
men jag tror ocksa det har med annat att
gora. Det sidgs att det vatje pling blir en
positiv feedback, hjirnan stimuleras av det.
Den far berém. Och det dr klart man kan
bli beroende. Jag blev det.

Leg. psykolog Helena Kubicek Boye.

VAD HANDER | KROPPEN UTAN TILLRACK-
LIGT MYCKET SOMN?

— Du far besvir pa dagen som trott-
het, svart att fokusera, kan g6ra miss-
tag och du blir ocksi littare sjuk for att
det 4r ndr vi sover som vart immun-
férsvar byggs upp. Det édr i de djupare-
sémnstadierna som kroppen reparerar
sig. Om vi inte fir sémnen sker inte
den aterhimtningen som giller allt
fran hjirna till hud och celler.

HUR MYCKET AR TILLRACKLIGT ENLIGT DIG?
— Atta timmars sémn 4r en myt, det
ar helt och hallet individuellt. Man far
hitta sin optimala sovtid genom att
fundera pa hur man mir pa dagen. Ar
man pigg och glad har man sovit till-
rickligt. Behover man energidrycker
och annat socker for att koncentrera
sig har man sovit for lite. Fér barn
och ungdomar kan for lite sémn ge en
Overtrétthet som visar sig i att man dr
overaktiv.
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HUR PAVERKAR DET BLA LJUSET FRAN
SKARMARNA 0SS INNAN SOMN?

— Ljuset frin skdrmarna paverkar
frisittningen av melatoninet som ér
kroppens eget sémnhormon. Det gor
att vi far svidrare att somna och fir
samre kvalitet pd sémnen.

VARFOR TROR DU ATT VISSA MANNISKOR
HAR SA STORT BEHOV AV ATT SURFA INNAN
SANGDAGS?

— Det dr ett beroende f6r manga idag;
Kanske blir vi generationen som
inte var nirvarande utan hela tiden
levde i en annan virld? Det finns en
rent kemisk forklaring till beroende
som handlar om ett imne som heter
dopamin. Nir vi blir uppskattade och
sedda sa frigrs det hir dmnet och vi
mir bra. Det frigbrs ocksd nir vi fir
gilla-markeringar eller liknande. Am-
net dr ocksa kopplat till vart behov av
"att s6ka", darfor dr just internet pet-
fekt f6r detta dmne. Det dr en ”perfect
match” dir vi stindigt séker informa-
tion men samtidigt vet vi inte alls vad
detta gbr med vir hjdrna och vara so-
ciala f6rmagor.

ANDRAR DET NAGOT ATT "REGLERA VAR-
MEN" PA SKARMEN SA DEN BLIR MER GUL?
— Det finns tydligen tillbeh6r som kan
paverka det.

Jag skulle dock rekommendera att man
inte anvinder sina

skarmar 60-90 minuter fore man ska
g4 och ligga sig. Det ir ju inte bara lju-
set som paverkar oss utan ocksa allt vi
upplever i vara lisplattor och mobiler.
Det kan sitta igang olika sorters tan-
kar och kinslor i oss som vi inte alltid
behover nir vi ska somna.

DU SKREV ATT DU SJALV SKULLE MEDVER-
KA | KAMPANJEN OFFLINE O'CLOCK, HUR
GICK DET FOR DIG?

— Jag har skaffat mig nya vanor och
dven inspirerat mina anhériga. Jag har
inte lingre telefonen i mitt sovrum
och tittar inte pa den 1-2 timmar fore
jag ska ligga mig, Det dr faktiskt val-
digt skont!

HAR DU NAGRA TIPS FOR NAGON SOM
HAR SVART ATT SOVA?

— Ja. Ligg bort skirmarna infor ligg-
ning, Forsék ga upp samma tid varje
morgon sd att du blir sként trétt pa
kvillen. Skratta mycket pa dagen och
gbr saker pa kvillen som gbr att du
stressar ner, som att umgds med goda
vanner eller trana. D3 kommer du inte
ha sa hog stressniva nir du ska sova
och far bittre kvalitet pa sémnen m
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Deltagarna ar i full gdng med att gora solhalsningar.

En vacker brunch dukas upp efter dagens tva forsta yogapass.
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I ett samhaélle dar sjukskrivningsantalet okar

soker sig fler till tréningsformer dér vila och ater-

hadmtning star i fokus. Repo aker till Bretagne i

Frankrike for att testa pa en veckas Yogaretreat.

TEXT GRETA TIDHOLM BILD PRIVAT

olen har gitt ner likt en blodréd apel-
S sin bakom de ljusgrona slitterna. De
knubbiga triden stricker sig mot skyn
likt jattar i John Bauers sagor. Luften dr ren
och klar. Det nagot fuktiga griset far gym-
paskorna att sviva fram &ver akrarna. Vi gar
dir tillsammans i tystnad, fem stycken tjejer.
Vi soker efter samma sak en frisk och sund
kropp och témma ut all oro och stress som
linge legat Gver vara axlar. Vi dr olika, kom-
mer fran skiftande bakgrunder och erfaren-
heter som bildat och byggt vira skal som har
format oss till dem vi dr idag. Det vi har ge-
mensamt 4r att vi alla vill testa ndgot nytt.
Vi har precis gatt in i 24 timmars tystnad.
Hur ska jag klara av att vara tyst i s méinga
timmar. Jag som oftast har svirt att vara
tyst i tio minuter. Men det visar sig vara helt
underbart. For det dr skillnad pa att vara
ensam 1 sin tystnad, hir dr vi tillsammans.
Styrkan banden och kraften mellan oss
kidnns 1 luften. Vi gar in helhjirtat i detta f6r
att vi vet att det kommer att gbra oss gott.

Driver yogiretreats pa slott i
Bretagne i Frankrike under
sommaren, villa i Biarritz
underhosten, lodgeiBig Sur
i Kalifornien och boutigue
hotell i Santa Teresa i
Costa Rica under vintern.

|dén till yogiakademin har
vaxt fram under Josefine
Bengtssons, Jens  Holmers
och Peter Sahlbergs resor ,
bade vérldsliga och andliga
de senaste fem  dren.

www.yogiakademin.se

Sju pa morgonen vicks vi av en gonggong som
sjunger Gver hela slottet. Sedan 4r det dags att
vicka kroppen med dagens fOrsta yogapass.
Morgonfaglarna kvittrar ikapp pa den stora
slottsgiarden som en operakér med sprik
fran vildens alla hérn. Dimman dansar likt
ett dlvtag 6ver den stora grisplanen fram-
tor det gamla kapellet fran 1400-talet dér vi
precis ska ha var morgonsekvens med yoga.

Det doftar kryddigt och gott i den gamla
slottsbyggnaden. De vackra stenviggarna
skapar en ombonad och skoén kinsla i
rummet. Fonstren leder ut mot en gigan-
tisk tridgird likt den i filmen "Den hem-
lighetsfulla tridgirden”. Gronskan bérjar
lingsamt vixa, viren dr hir.

Vi inleder de férsta timmarna varje
morgon 1 tystnad. Yogamattorna rullas
ut och bolstrena som dr vara vilokuddar
plockas fram. Malin Persson som ir en av
vara yogainstruktOrer stir lingst fram i sa-
len pa sin matta och instruerar oss genom
de olika sekvenserna.
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Slottet deltagarna bor pa heter Chateau du grand val.

VI TAR PA 0SS svarta 6gonbindlar for
att enklare kunna forsvinna in i oss
sjdlva och landa. Vi blir ombedda att
stilla oss lingst fram pa vira mattor,
det dr dags for dagens fOrsta shaking,
Den del i yogan didr man ska vicka sin
inre eld.
Kundalinimusiken — startar ling-
samt en marklig musik som later som
hundra tals olika ligre trummor. Till
musiken ska vi skaka, b&ja pa knina
upp och ner snabbare och snabbare.
Vicka hela kroppen bit f6r bit genom
att skaka liv i den. I bérjan kinns det
vildigt jobbigt men efter ett par dagar
ir det inte alls lika anstringande. Skak-
ningarna fir energin att fléda till och
den innan sd morgontrdtta kroppen
kinns nu spanstigare och mer vaken.
Musiken andras nu till en mer melo-
disk och mjukare variant. Malin leder
oss vidare till framatfillningen dir vi
lingsamt filler vira kroppar mot
mattan och stretchar ut vira leder.
Dir efter foljer ett antal 6vningar
som vi gbr under nistan varje yoga

26

sckvens. Katt och ko som dr en av de
mest populdra helande yogastillningar
en pose som gors for att skapa ett bra
fléde i ryggraden med ritt andning och
kroppsliga rérelser. Nedatgdende hun-
den som pa bilden dir handflatorna
pressas ned mot mattan och ryggraden
stracks upp i luften medan man andas
djupt in i brostkorgen. Musik spelas
genom det timsldnga triningspasset.
Vi bojer, stricker, pressar och andas
tungt. Malins lugnande rost far mig att
orka lingre och kdnna mig trygg i vad
som kommer att ske hdrnidst. Att hora
de andra deltagarna kimpa genom de
olika positionerna genom de djupa an-
detagen ger mig kraft att fortsitta.

NAR VI KANNER 0SS for trotta far vi
ligga oss ner i det glada barnets po-
sition. Otroligt skén  andningspaus.
Alla sekvenser bestir av ett tiotal oli-
ka 6vningar ddr vi genom positioner
och andning arbetar oss igenom hela
kroppen inifran och ut. Nir ndstan en
timme gitt dr jag helt slut. Vi behaller

6gonbindlarna pa genom hela passet.
Musiken tonas ned och en vacker och
meditativ 1t spelas upp.

DET AR DAGS ATT ligga sig i Savasana
som det heter pd sanskrit, och det hir
blir min favoritdel under passen. Vi
ldgger oss ned pa rygg pa vara mattor
tungt med ryggraden platt. Vi slapp-
nar av i hela kroppen del f6r del. Den
djupa yogaandningen anvinds inte hir
utan den dr littare och mer avslapp-
nad. Att landa I sig sjilv efter ett an-
stringande pass ger en skon endorfin-
kick. Det pirrar i hela kroppen, frin
tarna upp till huvudet. Nir jag ligger
dir kdnner jag hur bra kroppen mar
av rorelserna vi precis gjort. Malin gar
runt bland oss och smotjer vira tin-
ningar och nackar med en apelsindof-
tande avslappningsolja. Det dr lyxigt
att bli ompysslad.

Efter dagens forsta pass dr det en kort
te och fruktpaus titt efterfoljt av ytterliga-
re ett yoga pass som ar nigot hardare dn
det forsta. Sedan gér vi ut ur morgontyst-
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All mat som serveras ar raw food.

Under de 24 tysta timmarna fick deltagarna ha en
skylt med "In Silence” pa sig.

naden och dter en gemensam brunch. Johanna
ir vir fantastiska kock som lagar all mat 4t oss.
Vi dter rawfood for att detoxa kroppen. Sam-
manlagt dr det sex timmars yoga och
meditation om dagen.

Kinslorna kommer snabbt pa en retreat.
Man f6rs tillbaka i ett hav av minnen under
tiden man ldr sig att andas. Varje dag nya sa-
ker, varma vackra minnen till minnen som
gOr extremt ont.

Louise Andersson 32-arig key account ma-
nager, ir en av deltagarna pa retreaten. Hon
berittar varfér hon valt att géra den hir resan.

WOQHYLSQIS VI40S dTig

Yoga ar valdigt popu-
lart i Sverige och vinner
hela tiden nya anhang-
are. Den kombineras
numera med andra
aktiviteter, som retreats,

matlagning,  16pning
eller konferens.

Ordet yoga betyder
forening.

— Jag valde att dka pd resan eftersom jag
kinde att jag behovde en férindring och en
mojlighet att koppla bort och starta om. Yoga
kan jag visserligen trina hemma men helhets-
konceptet kunde jag bara fi om jag reste bort
pa retreat.

— Min frimsta insikt frin resan var att den
bista relationen med mig sjilv har jag om jag
har ett liv ddr jag lever i balans. Ndgot som
jag verkligen vill skapa pa hemmaplan. Inte
tolv timmars jobb men inte heller sex tim-
mars yoga per dag. Kan jag jobba atta immar
och kanske yoga en sa tror jag att jag mar som
bist. Jag tog ocksd med mig insikten om att en
kraftsamling kan vara bra ibland men om jag
skall ma bra éver tid sa behdver ocksa yogan
finnas dér 6ver tid och jag far ut mer av det
om jag later det vara ett forhallningssitt dn
en traningsform.

NAR JAG RESER HEM cfter en vecka kinner jag
mig som en ny minniska. Med en utvilad och
tacksam kropp och en hjirna som antligen har
fatt ta en paus, kan jag nu tinka klart igen.
Under resan har vi har fatt lira oss méinga yoga-
former och vi har triffat vinner for livet.m
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FRAGOR TILL YOGIAKADEMIN

Josefine Bengtsson gor olika évningar

Josefine Bengtsson dr en av grundarna till
Yogiakademin som startade for ett dar sedan.
Med kdrlek till yogan dr hon bade instruktir
och vird pd retreatet, och hon gor det med
varnze.

VARFOR BORJADE DU ARRANGERA RETRE-
ATS FRAN BORJAN?

— Efter att ha undervisat pi olika stu-
dios och féretag mirkte jag att det var
svirt att ga riktigt djupt och ge vatje
student en praktik som dr unik och
anpassad efter personens forutsitt-
ningar.

— En timmes lunchyoga kan ju gora
stor skillnad f6r hur man mar pa efter-
middagen men jag upplever att det ir
nir man aker ivdg och limnar alla mas-
ten hemma som det verkligen gér att
komma djupt i den spirituella prakti-
ken. En yogaresa ger ju férutsittning-
ar for just det, en vecka med fokus pa
sin inre resa.

HUR HAR RESPONSEN VARIT?

— Makal6s! Aven om vi forsoker vara
tydliga 1 var kommunikation att Yo-
giakademin 4r ndgot mer dn gymyoga,

kommer manga deltagare med tron
om att lira sig en nedédtgiende hund
eller huvudstiende. Efter retreatet dr
det dock oftast nagot helt annat de tar
med sig hem, nagot som 4r svirt att
beskriva i ord men en kinsla av hat-
moni och kanske en kontakt med sig
sjalv.

VARFOR TROR DU ATT YOGATRENDEN HAL-
LIT I SIG SA LANGE?

— Jag tror inte att det dr en trend. Jag
tror yogan ir hir for att stanna. I alla
fall sdalinge sambhillet springer OS
i hundra meter. I takt med att vara
kroppar skriker STOPP och att ut-
brindhetssifforna stuckit upp till sky-
arna kinns det ganska sjilvklart att vi
soker runt efter hjilp och kanske fast-
nar f6r den dér harmonin vi landar i pa
yogamattan.

VILKA NYA TRENDER SER VI INOM YOGAN?
— Jag hoppas att det dr att vi inser att
yoga dr mer dn bara stretch och att med
en “perfekt” kroppsstillning forscka
imponera pa sina instagramféljare. Att
vi gar fran “gymyoga” och prestation

till att kinna kroppen fran insidan.
VAD AR DET BASTA MED ATT YOGA?

— Det dtliga métet med mig sjilv som
den ging pa ging ger. Hur yogan hjil-
per mig att landa hdr, hir, hir. Att slip-
pa alla de dir tankarna pa datiden och
framtiden sd att jag istillet kan njuta
NU. De andra ytliga” aspekterna spe-
lar mindre roll. Jag skulle ljuga om jag
sa att yogan gjort att jag helt slutat bry
mig om yttre aspekter. Jag dr ménsk-
lig sa det gor jag fortfarande. Men det
ir kinslan av kirlek och harmoni som
alltid finns inombords oberoende yttre
omstindigheter. Utan ndrvaro kinner
jag att livet kidnns tomt och menings-
16st.

FINNS DET MOTSTAND MOT YOGA SOM RE-
HABILITERINGSFORM FRAN NAGOT HALL?
— Jag tror alltid att det kan finnas en
ridsla f6r det man inte provat eller vet
mycket om. Aven om yogan och medi-
tationen fitt komma in en del pd de
traditionella visterldska sjukhusen sa
verkar vissa lakare, sjukgymnaster etc
fortfarande ha ett motstind. m
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FLER VALJER APP
FRAMFOR P-PILLER

P& 60-talet kom p-pillret till Sverige och
lade grunden for kvinnans sexuella frigo-
relse. Idag bdrjar synen alltmer foérandras
pa grund av de biverkningarna manga far.
Depressioner och minskad sexlust gor att

fler soker sig till hormonfria metoder.
TEXT OLIVIA BONS ILLUSTRATION CLARA OLSSON

vinnor bérjar med p-piller bland
,<annat for att ha sikert sex, men

en av de storsta anledningarna till
att manga slutar 4r den minskade lus-
ten. Vanliga biverkningar som en till
tio av hundra fir 4r nedstimdhet, vikt-
okning, somnsvarigheter och humér-
besvir, till exempel depression. En
person som har paverkas negativt ar
Alida Almberg Bard. Nir hon var 17
ar gick hon till ungdomsmottagningen
for att fa ett preventivmedel. De ville
skriva ut p-piller till henne och hon li-
tade pd att de var det bista eftersom

hon sjilv inte visste vilka olika alterna-
tiv som fanns.

— Det som var positivt var att jag
fick mindre mensvirk, men jag blev
mer instabil i mitt psykiska miende.
Jag hade svirare att kontrollera mina
kinslor och var oftare pa daligt hu-
mor, siger Alida Almberg Bard. Till-
slut bestimde hon sig for att sluta
med hormoner och gick beslutsamt
till ungdomsmottagningen. Den hir
gangen hade hon sjilv list pa om de
olika alternativ som fanns.

— Det medférde att jag fick betyd-

ligt mer hjilp och information. Det
kinns som att ungdomsmottagningen
har méjligheten att hjilpa till och ge
rdd men att pa grund av tids och re-
sursbrist dr det ldttare att skriva ut p-
piller utan att tinka efter.

EN HORMONFRI METOD som blivit popu-
lir 4r Natural cykles som kom 2013.
Den anvinds bada for att undvika gra-
viditet och fér att bli gravid. Metoden
fungerar genom att varje morgon inn-
an man kliver upp ur sidngen tar tem-
pen for att mita sin egen kroppstem-
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Forskaren Malin Soderberg

peratur. Resultatet fors in i en app som
avgor vilka dagar man dr fertil. Fem
dagar till och med édgglossningsdagen
har kvinnan sin fertila period. Om
hon dd under den perioden inte vill bli
gravid vet hon nir hon ska skydda sig
med till exempel en kondom.

ELINA BERGLUND AR partikelfysiker och
tillsammans med sin man som ocksa
ar forskare startade de Natural cykles.
Hon ville sjilv anvinda sig av ett na-
turligt preventivmedel och lyckades
komma fram till en egen metod att
anvinda sig av. Flera av deras vinner
blev intresserade och tillslut forslog
hennes man att de skulle starta en app.

— Vad kvinnan édn har for syfte, om
hon vill bli gravid eller inte, kan hon
torstd sin kropp pd ett helt annat sett
med hjilp av appen. Vi ser vildigt
mycket genom att logga i kvinnans
data: om det ser normalt ut, om hen-
nes cykel dr orgelbunden eller inte har
dgglossning. Man ldr kdnna sin egen
kropp vilket 4r nagot alla borde gora,
siger Elina Berglund.

IDAG HAR DE 95 000 anvindare.
En av dem dr Sofie Nyqvist. Hon har
anvant metoden i snart ett ir och me-
nar att hon blev gravid tack vare ap-
pen.

— Det kidnns som ett sikert sitt att
fa koll pa sin cykel. Fér dem som har
kontrollbehov dr den vildigt bra.
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Da var det en trosfraga, men
idag ar det ren vetenskap

Appen har fatt kritik f6r det inte kan
kallas ett preventivmedel, eftersom
man enbart informerar kvinnan nir
hon egentligen ska anvinda sig av ett
preventivmedel. Malin Séderberg dr
barnmorska och expert pa hormonfria
metoder. Hon ér kritisk till om meto-
den dr siker.

— Natural cykles ér ett jittebra sitt
att lira kdnna sin kropp. Det dr dock
viktigt att fOrsta att nir vi endast miter
temperaturen och tidigare mensdagar
vet vi forst i efterhand nir vi haft dgg-
lossning, Men om man ocksa tittar pa
sitt sekret vet vi dven ndr man nirmar
oss dgglossning, Det dr dirfor den nya
moteden Symptho-thermal dr bra, si-
ger Malin S6derberg;

SYMPTHO-THERMAL METODEN ar mycket
lik Natural cykles. Varje morgon kollar
man sin temperatur. Det som skiljer
dem 4t dr att man ocksa tittar pa sitt
sekret. I olika delar av menscykeln har
man olika typer av livmoderhalssekret.
Meningen med denna metod ér att du
ska lira dig hur ditt sekret ser ut och
vad for konsistens det har under den
fertila perioden.

— Om vi inte mar bra syns det vil-
digt snabbt pd menscykeln, da kan vi
bland annat se att det hir 4r inte mitt
vanliga sekret. Det 4r mer ett hilso-
verktyg dn en preventivmetod. Det
far man liksom pa képet, sdger Malin
Soderberg.

REDAN PA 40-TALET BORJADE man forska
om den hir metoden, men sedan p-
pillret kom har den inte varit sdrskilt
omtyckt. Kyrkan foresprakade meto-
den pia grund av att de inte ville an-
vinda likemedel f6r att férhindra gra-
viditeter. Malin Séderberg menar att
det var en trosfriga men idag dr det
ren vetenskap.

— Det ir en fysiologisk kunskap om
hur kroppen fungerar som dr grund-
liggande. Jag tror att vi i Sverige har
lagt pa locket och inte velat prata om
de hir. Vi dr sa ridda fér oénskade
graviditeter och aborter. Det handlar
om kunskap och att vi barnmorsker
behéver veta att det hir inte dr simre
in ndgot annat, siger Malin Soderberg.
En halv miljon kvinnor anvinde 2013
p-piller enligt en studie av Socialsty-
relsens likemedelsregister. Anvind-
ningen 1 Sverige har minskat med 6
procent sedan 20006. Stérst dr minsk-
ningen bland kvinnor i aldrarna 25 till
34 ar ddr minskningen 4r 13 procent.

— Vi dr individuella 1 vir hormon-
bild och piverkas pa olika sitt. Det dr
viktigt att lyssna pa vad kvinnan har att
beritta och ta hennes besvir pa allvar.
Fér om kvinnan inte mar bra maste
hon fi hjilp. Det finns andra alter-
nativ 4n p-piller.Vi behéver inte vara
sa fast vid det tycker jag, siger Malin
Séderberg. B
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Kvinnor borde
dopa sig med p-piller

P-pillret var med och bidrog till kvinnors sexuella frigorelse.
Idag borde vi kvinnor anvanda oss av p-pillrets biverkningar for
att nd nasta niva, foreslar kronikoren Cornelia Schauermann.

ar p-pillret kom pé 60-talet rull-
Nlade sexuell frinet fram likt en
burk med piller som spills ut och
rullar over ett golv. Men med p-pillret
kom ocksa biverkningarna: illamaende,
vatskesamling i kroppen, o©kad aptit,
viktokning, acne, fett har, 6kad harvaxt,
nedstamdhet,  benkramper,  humor-
forandringar, minskad sexlust och risk
for blodpropp. Jag tror inte att dagens
moderna kvinnor kopplar ihop p-pillret
med sexuell frigorelse, med dessa bi-
verkningar har de annat att tanka pa. |
mina oron hor jag ingen frihetssang. Allt
ar sjalvklart inte negativt med p-pillret,
det skyddar ju mot graviditet.
Undersokningar har visat att kvinnor
som knaprar p-piller har mindre risk for
benskérhet och mindre risk for agg-
stockscancer. Det kan vi kvinnor anda se
som beldning efter ett liv av biverkningar
och illamdende. Kul ocksa att det bidrar
med ndgot mer an bara ett preventiv-
medel som ger manga kvinnor minskad
sexlust. Mellan forskare, lakare och lake-
medelsproducenterna fors en diskussion
om hur riskfullt p-pillret egentligen &r.

NAR P-PILLRET KOM hamnade det storsta
ansvaret pa kvinnan att skydda sig mot
odnskad graviditet. Kanske ar det sa att
de forsta, starkare p-pillerna som kom
pa 60-talet, bidrog till den starka kvinno-
kampsvagen som skolide over varlden.

FAKTA

En studie om p-piller och
livskvalité har gjorts pa Ka-
rolinska institutet. Studien
kommer publiceras under
2016. Drygt en halv miljon
kvinnor i Sverige anvander
hormonella  preventivme-
del. Trotts detta ar forsk-
ningen nastan obefintlig
om hur hormonella pre-
ventivmedel paverkar hu-
mor och psykiskhalsa.

P-pillret borjade séljas i
Svergie &r 1965. Ar 1972
kom det forsta larmet
om blodpropp, i slutet av
70-talet varnades kvinnor
om risken for hjartinfarkt
och i mitten av 80-talet var-
nades det for brostcancer i
samband med p-piller.
Kalla: Lakemedelsverket,
RFSU, Socialstyrelsen, DN

Eftersom kvinnornas sexlust formodligen
minskade sag de kanske inte funktionen
av en man, eller var sarskilt intresserade
att behaga man. Deras humor bubblade
over och deras vatskefyllda, ostrogen-
pumpade kroppar tdgade Gver mannen
pa gatorna i ren humaorsvangningsanda.
Nu pa 2010-talet ar p-pillerna mildare.
Kvinnornas humaorsvangningar existerar
men ar férmodligen inte lika aggressiva
som pa sextiotalet. S& darfor bidrar p-
pillret idag till att kvinnor ar lagom glada,
lagom kata och tacksamma som inte blir
gravida. Det har svanger inte likt en kvin-
nokampssang, eftersom det inte ar det.
Vi kvinnor borde dopa oss med p-
piller, tills véarldens alla kvinnor blir sa
aggressiva av humorsvangningar och
illamaende att lakemedelsbranschen
inte har nadgot annat val an att lansera
p-piller utan biverkningar. Samt p-piller
for man eftersom ansvaret ska delas lika.
Visst borjar det sjungas en sang om jam-
stalldhet ndgonstans langt bort i fjidrran? m

Kronikoren Cornelia Schauermann
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Mimie Mdrak framfor spoken word. | bakgrunden syns Tobias Poggats.

Ogonblicksteatern gastspelade pa Unga Klara
med forestéallningen ”Vahak - kolonialism,
heterosexualitet och vara drommar om nagot

battre”. Repo var dar.

TEXT NATALIE HOGSTROM BILD SARA LINDQUIST/PRESSBILD

et star ett gigantiskt ljusrosa

hallon pa Sergels torg, en om-

slutande hallongrotta. Jag gor
som nagra andra nyfikna och kliver in
och tittar innan jag fortsitter till Kul-
turhuset och Unga Klara dir jag ska
se Vahak, en queersamisk teaterfore-
stillning. Vahak - vald pd lulesamiska
- spelas av Ogonblicksteatern, en av
Sveriges dldsta fria teatergrupper.

I forestillningen skapas rum f6r en
annan verklighet. Det forsta rummet
har jag redan tagit del av i min dator,
den interaktiva kartan som upplyser
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och mirker ut platser dir homofobt
och kolonialt vald har utvats och pa-
minner oss om att vald dr att osynlig-
gbra och forneka.

DET ANDRA RUMMET BJUDS vi in till av
de fyra skddespelarna som bjuder pa
lyckokakor. ”Ingen férstod att vi var
mer 4n det vi inte sa” stir det pa den
lilla pappersbiten som finns inuti min
kaka. I detta rum lyssnar vi till berit-
telser om att hitta det didr som gor att
en orkar kimpa lite till, och paminns
om att vald dr att inte viga beritta sin

historia, att inte fa tala sitt sprak.

DEN AVSLUTANDE DELEN AV foOrestill-
ningen utspelar sig i hallongrottan. Vi
leds ut pé Sergels torg och gar i samlad
trupp in i téltet till tonerna av Karin
Dreijers musik. Hér star vi i ring och
paminns om att det dr mer som foren-
ar oss d4n som skiljer oss at. Vi far var-
sitt neonfirgat tyllband och uppmanas
att mirka ut de platser ddr homofobt
och kolonialt vald har ut6vats, och pa-
minns om att kirlek dr att synliggdra
och bejaka. m



Askhan och Katrennada Lar sig hur livet skapas.

Repo har besokt utstallningen “Livet sjalvt’pa
Moderna museet for att fa svar pa den eviga

o
fragan. Texr & BiLo WOLFGANG GARCIA LINDBERG

r livet en kort prévning innan

vi far spendera evigheten med

var magiska rymdfarsa i pa-
radiset? Eller dr det resultatet av ett
meningslést sammantriffande i en ke-
mikaliepdl £6r sisddér fyra miljarder ar
sedan? Pi utstillningen Livet Sjilvt er-
bjuds besékaren vigledning i en friga
som vetenskapen och filosofin alltid
varit oférmdgen att hitta ett tillfred-
stiallande svar till.

DET FORSTA VI MOTS AV AR rOsten fran
ett stort svart kylskdp framfér en
greenscreen:

— The transmission of cool air begins
with messages sent to the compressor.
En laderkladd herre i 6vre medelaldern
betraktar allvarsamt konstverket sam-
tidigt som det foérklarar f6r honom hur

det fungerar. Det ér tydligt att konst-
verket har ett par dr pd nacken. Idag édr
smarta telefoner, smarta kylskip och
smarta TVapparater vardagsmat. Ar
2010, nir konstverket férst uppfordes,
var det inte det. Det ar tankevickande,
men det ger mig knappast niagra nya
insikter om livets mening. Stephen
Hawkins savil som gemene krogalkis
har redan konstaterat att teknologin
snart 4r mansklig och att grinsen mel-
lan det levande och icke levande blir
allt svarare att urskilja.

| EN AV SALARNA VISAS Pierre Huyghes
film Human Mask framfér en nojig
och osiker publik. Den forsta minuten
ir det svart att avgbra vad vi faktiskt
tittar pd. Det som forst ser ut som en
liten japansk flicka med brutalt

hariga underarmar visar sig vara en
apa iklidd en mask frin en Noteater.
Scenen vicker ett obehag man litt
kinner f6r det ndstan minskliga. Ro-
botforskare kallar fenomenet Uncan-
ney Valley, det édr kinslan av ridsla och
avsmak vi kinner ndr vi star infor na-
got nistan, men inte riktigt manskligt.
Den primitiva ridslan dren skiljelinje
mellan det nistan levande och det nis-
tan inte levande.

| ETT AV UTSTALLNINGSRUMMENS horn
har den unga konstniren Valia Fet-
sov byggt en cell. Varje besokare som
gir in 1 cellen blir inlast utan nigon
instruktion till hur man ska géra f6r
att bli utslippt. Nir en klaustrofobisk
kvinna besokte cellen pa en utstillning
i New York forlorade hon helt fattnin-
gen och slog sonder glasdorren med
en stol.

EFTER EN TIMME | utstillningssalen ir
fragorna fler dn svaren.

Bade jag och mina vinner ir domda
att fortsitta vandra i ovisshet.

En sak dr i alla fall sidker: jag lever i
skrivande stund och jag levde f6rmod-
ligen ocksd nir vi var pa utstillningen.
Jag minns att det var fint vider och att
allt kindes behagligt nir vi limnade
Moderna och gick ut i solen for att
titta pa fdglarna. W
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Let’'s get naked

“Naked cake” ar trenden dar tartbottnar och
fylining blottas. Repo har traffat konditorn Martin
Johansson for att ta reda pa mer om dessa

avkladda bakelser.
TEXT & BILD LINDA FAHIM

id St: Eriksgatan finns ett litet
\/bageri som har varit iging se-

dan 2010. Nir dérren till Cup-
cake STHLM 6ppnas tringer virmen
in bland kliderna och kinderna blir
rosiga. Doften av sockerkaka, vanil]
och sotma far smaklokarna att vakna
till liv. Firgglada cupcakes med gla-
syr och strossel visas upp bakom en
avlang glasruta i klassisk konditorstil.
Viggarna dr dekorerad i kurbitsstil,
en dekorativ milkonst frin Dalarna.
For ett dr sedan snappade Martin Jo-
hansson upp trenden med naked ca-
kes. Naked cake dr precis vad det later
som, en naken tirta. I kontrast till de
vildekorerade vaningstartorna klidda
i marsipanticke, sockerpasta eller sét
glasyr har den nakna tdrtan tagit plats.
Smaker, storlek, firger och viningar,
varierar utifrin kundens 6nskemal.

— Vi hat ocksd bakat blomstertirta
dir kunden exempelvis har 6nskat att
fa den gjord med rosafirg och dekore-
rad med rosor. Da kan man till exem-
pel ta firskostkrim i rosa och bre ut
den pé hela tirtan. Det dr mer elegant
den stilen, sdger Martin Johansson.

MARTIN JOHANSSON ir kock i grunden,
men blev mer och mer intresserad av
desserter. Att han valde att satsa pa
bakelser var sjilvklart eftersom han
ville att det skulle handla om nagot
dtbart. Han ville inte satsa pa en res-
taurang eller ett vanligt café, utan ville
skapa nigot som kunde vixa snabbt.
Det blev tillslut ett muffinsbageri. I
bérjan av karridren fokuserade han pa
cupcakes, men nu har verksamheten
uttkats med naked cakes.

— Naked cake gors utan marsipanticke
och smoérkrim. Du kan se sockerka-
kan och fyllningen, sen toppar man
med bland annat notter, strossel och
krim. Vi vill snappa upp nya trender
som passar in i vart sortiment. Tartan
har ett annat utseende och ir en cool
variant, siger Martin Johansson.

BAGERIET FAR IN Naked Cake-bestill-
ningar nagra ginger i veckan och
denna vecka har vi turen att fi se en
avkladd tirta. Den som finns inne
pé bageriet idag dr av sorten Rocky

road. Den blottade tartan dr i tre va-
ningar, och mellan varje choklad- och
browniebotten syns den ljusa kolafyll-
ningen och toppen ir dekorerad med
kolafrosting, vita marshmallows, daim
och grovhackad pekannét. Repo fick
smaka pa en bit av denna tirta. Forsta
tuggan smakar sott, kola med en efter-
smak av citron. Det kidnns nagot smo-
rigt eftersom glasyren ér litt och inte
for mastig. Botten smakar som kladd-
kaka, men med fastare konsistens. Hit
kommer vi girna tillbaka.m
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