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Vi pd Ndamndemansgdrden vill varmt tacka for
ytterligare ett dr av gott samarbete. Vira nya
utbkade tjdanster for utbildning, chefs-stod,
avgiftning, samt flexibiliteten i att skrdddarsy
[6sningar for individuella bebov, bar fdtt stor
uppskatining. Vi kdnner oss vildigt entusi-
astiska over denna utveckling. Med en stabil
grund av kunskap, empati och erfarenbet
fortsdtter vi vdrt arbete for att ge badsta kvalitet
i servicen for dem som onskar utbildning, stod
eller bebandling for alkohol-/drogproblematik.
Vi 6nskar er en meningsfylld och glidjerik
julbelg och méts igen.

God Jul frdn o4d alla pd
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INEZ HAMILTON, VD.



Den svara helgen

Vad du kan gora som anhorig

"Ja, det kan bli en katastrof for manga familjer och jag tanker framfor allt pa
alla barn som bavar infor julen, istillet for att langta och se fram emot den."

#% ) VISTAR INFOR ARETS STORSTA HELG.
")’ En helg som skulle kunna innebira tid for
h. dem man ilskar, tid att ta hand om sig sjalv,
tid for vila och dterhdamtning.

And3 ir julhelgen idag fér manga minniskor fylld av
krav, stress och konsumtion pd hog nivd. Veckorna
innan jul gdr man pa hogvarv och det baddar for att
en del personer ska ta till alkoholen som ett sitt att
hantera stressen och dngesten. Nar man under julled-
igheten inte har néagra tider att passa, och inga yttre
krav att leva upp till, 4r det fritt fram att supa.

Lars Ogren, beroendeterapeut knuten till Namnde-
mansgirden Vianova, har stor erfarenhet av stress-
problematik och av att hjilpa manniskor i akuta
situationer. Han har mdinga ganger kunnat se hur
drickandet raserar julhelgen for hela familjer.

—Ja, det kan bli en katastrof for manga familjer och jag
tanker framfor allt pa alla barn som bavar infor julen,
istallet for att langta och se fram emot den.

Lars Ogren berittar att nirmare 400 000 barn lever i

familjesituationer med beroende eller hogkonsumtion

av alkohol.

Tips och rad till anhoriga

Lars Ogren har tillsammans med journalisten Isabella Iverus och Agneta Trygg, som sjélv levt med en alkoholberoende anhérig, skrivit boken

— Men iven den som dricker ganska méttligt blir per-
sonlighetsforiandrad och det skapar osikerhet och rad-
sla hos barn.

S4 vad kan man som anhorig eller ndra vin gora for
att hdva risken for att hela julhelgen mynnar ut i en
katastrof fylld med besvikelser och radslor, dngest,
skam och sorg?

— For det forsta ska man vara drlig och rak. Tala om
for personen att man tycker om henne eller honom.
Saga: du sviker oss och jag blir orolig nir jag ser hur du
dricker. Sedan kan man visa vilken hjilp som finns att
fa. Mer 4n sd kan man inte gora egentligen och anda ar
den som vagar gora detta en verklig hjilte.

Lars Ogren tycker ocksa att man som orolig anhérig
ska forbereda sig infor julhelgen genom att ta reda pa
hur och var man kan soka hjilp, om situationen skulle
bli ohéllbar. Sarskilt om det finns barn i familjen.

— For hjilpen finns, man ska bara veta hur man gar

tillvaga for att fa proffshjalp.

Kdnner du ndgon med alkoholproblem?: handbok fér anhériga, medberoende och barn till alkoholister, som kom ut tidigare i ar. Det &r en bok
skriven for anhoriga och andra narstaende med konkreta tips och rad om hur man ska ga tillvaga for att soka stod och hjalp bade at den
beroende och at sig sjalv. Har beskrivs ocksa begreppet medberoende pa ett satt sa att alla i denna situation kan kanna igen sig.




VARLDENS
VACKRASTE
HJARNCELL

JUST NU PAGAR SPANNANDE FORSKNING som visar
att det finns matbara, fysiska egenskaper hos oss man-
niskor som pekar mot att vi behover varandra mer
an vi kanske trodde, ocksa som vuxna. Att du, som
liksom jag dr en manniska, du ar sjilva poangen och
meningen med mitt liv. Inom hjarnforskningen har
man upptickt ndgot som kallas spegelneuronen. Det
ar en social hjarncell, kan man sidga. Den visar att
samma hjarnceller som stimuleras nir man gor nigot,
t.ex. stracker sig efter nagot, stimuleras dven niar man
ser ndgon annan stracka sig efter ndgot.

Djuren har ocksd den har spegelneuronen, men i ett
mindre forfinat tillstdnd. For det 4r bara manniskan
som lider nir hon ser ndgon annan lida. Bara min-
niskan ropar AJ! nir hon ser ndgon annan skrapa upp
sina kndn. Det hdr d4r manniskans adelsmirke. Var
formaga till medkansla.

I kyrkan brukar vi saga att alla manniskor ar del av en
och samma kropp. Hjarnforskningen forstarker denna
insikt. En del av spegelneuronens arbete bestdr i att
forsoka rakna ut vart andra manniskor ar pa vag, vad
de vill och vad de tinker gora. Det ar darfor vi sd sal-
lan krockar pé trottoaren. Det ar darfor vi vet att om
nagra sekunder kommer jag att fa en kram.

Det som skriker i dig, skriker i mig. Det som hoppas i
dig, hoppas i mig ocksa. Jag behover inte ens se dig, det
racker att bara hora talas om dig, sa kan jag vara en del

av det som ar du.

B SVERIGE

Avséandare:
Namndemansgarden i Sverige AB
270 35 Blentarp

"Vi dr individer med egna

sinnesupplevelser, egna
minnen, egna liv men
samtidigt hor vi ihop."

Det finns de som forsoker tysta ner, stinga av sina
spegelneuroner, och det star ju varje médnniska fritt att
forsoka — om man nu vill slippa det som 4r den utmar-
kande skillnaden mellan minniska och djur. Men att
du later dig beroras av andra manniskors 6den — det dr
ditt adelsmarke. Och det ar s naturligt for dig att gora
det. For det finns i din grundutrustning innanfér benet
som skyddar detta vackra. Att gora ndgon annan illa
ar att i ndgon bemarkelse gora illa sig sjalv. Vi kan ald-
rig sdga: det ddr dr inte mitt problem. Det ar det visst.
Att dverraska ndgon med generositet, med nigot som
gor att den manniskan kanner sig omtyckt och trygg,
det dr att indirekt gora samma sak for sig sjdlv. Vi sit-
ter ihop. Vi ar individer med egna sinnesupplevelser,
egna minnen, egna liv men samtidigt hor vi ihop. Vi
hor ihop sa starkt att banden inte gar att bryta. Det
finns samhorighet inristad innanfor benet. Vi behover
aldrig undra eller bedoma huruvida en manniska ska
motas med barmhartighet eller inte. Varje dag bjuder
pa tillfallen att vara varma, snalla, trygga for nidgon

annan och darmed for oss sjalva.

CAMILLA LIF

AR PRAST OCH VERKSAM

SOM ANDLIG RADGIVARE PA
NAMNDEMANSGARDEN VIANOVA.
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