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Ledare

1 ar med Fontdnhuset Varberg
Av: Viking Keyzer, verksamhetschef

I november firar vi att Fontdnhuset Varberg
fyller ett ar som verksamhet. Det &r svart att
helt ta in hur mycket som hant under den héar
tiden. For bara ett ar sedan stod vi i en tom
lokal p4 Nyhemsgatan 22 — med slitna vaggar,
en pizzalunch pa golvet och en stor portion
hopp. | dag ar huset fyllt av liv, samtal, skratt,
doften av kaffe och kénslan av att vara en del
av nagot storre.

Fran forsta dagen har vi byggt verksamheten
tillsammans, steg for steg.

Medlemmar, handledare och styrelse har
format varje beslut utifrin Fontdnhusens
riktlinjer — med konsensus som ledstjadrna och
respekt som grund. Det har inte alltid varit den
lattaste vdagen, men det har varit den mest
autentiska. Det dr s gemenskap véaxer — nar vi
lyssnar pa varandra, dven nar vi tycker olika.
Under aret har vi ocksa knutit manga viktiga
samarbeten och visat hur vi tillsammans
kompletterar varandra i samhallet. For det ar
tillsammans-skapet som &r var ledstjarna,
bade internt och externt.

Tillsammans gor vi det mojligt for fler att ta
steg mot sjalvstandighet — och for Varberg att
bli en mer inkluderande plats.

Vi har hunnit vdlkomna nya handledare, starta
vara enheter, flytta in pa riktigt och skapa
rutiner som haller. Fran att ha bérjat med
ingenting har vi nu vuxit till 64 medlemmar -
64 manniskor som valt att dela sin tid, sin
energi och sina berattelser med oss. Det ar
kanske vart tydligaste bevis pa att behovet av
gemenskap och meningsfullhet ar stort — och
att Fontanhuset verkligen gor skillnad.
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Koksenheten har blivit hjartat i huset — dar
gemenskapen ofta borjar Gver en gryta, en
kopp kaffe eller ett skratt.

Kontorsenheten haller ordning pa allt fran
administration och ekonomi till sociala medier,
och vara friskvards-, renoverings- och
tradgardsgrupper har blivit naturliga
motesplatser dar aterhamtning och ansvar gar
hand i hand.

Vi star nu starkare, men ocksa mer 6dmjuka
infor uppgiften.

Behoven i samhallet forandras snabbt, och
allt fler soker sig till Fontdnhuset for att hitta
struktur, mening och gemenskap.

Darfor ar samarbetet med kommunen,
regionen, staten och civilsamhallet avgérande.
Vi vet att vart arbete inte bara forandrar
enskilda liv — det gor ocksa skillnad pa ett
samhallsekonomiskt plan.

Att fa vara med om den hér resan — fran idé till
verklighet — har varit en av de mest
meningsfulla upplevelserna i mitt liv.

Men framfor allt handlar det om méanniskorna.
Om dem som vagat ta forsta steget hit, som
stannat kvar, som skrattat, kdimpat och vuxit
tillsammans med oss.

Na&r vi nu firar vart forsta ar ar det inte bara en
verksambhet vi firar — det ar ett bevis pa att
gemenskap, delaktighet och tillit fungerar.
Tack till alla som varit en del av det hér aret.
Lat oss fortsatta bygga Fontanhuset Varberg
- dag for dag, tillsammans.
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Vilka ar vi?

Tidningspolicy

Var tidning produceras av medlemmar och handledare tillsammans. Den
speglar livet pa Fontanhuset och ska starka gemenskap, delaktighet och
kunskap om psykisk halsa.

Syfte
Att ge medlemmar en rést, visa Fontanhusets arbete och bidra till 6kad
férstaelse for aterhamtning och social gemenskap.
Vardegrund
Allt innehall ska bygga pa respekt, frivillighet och inkludering. Vi skriver med
varme och omtanke - aldrig pa ett satt som skadar eller pekar ut nagon.
Medverkan
Alla medlemmar ar valkomna att bidra med texter, bilder och idéer.
Redaktionen beslutar gemensamt om publicering och ansvarar for sprak,
etik och faktagranskning.

Riktlinjer

Personliga berattelser publiceras bara med samtycke.
Politiska, religidsa och kommersiella budskap undviks.
Bilder och citat anvands med tillstand.
Mal
Att skapa en tidning som inspirerar, starker och speglar det vi gér
tilsammans i Fontanhuset Varberg.



Hander pa huset

Att bygga tillsammans - Arbetsinriktad sommar och hést
Fontdanhuset Varberg, juli-september 2025

Pa Fontanhuset Varberg ar den
arbetsinriktade dagen alltid navet i allt vi
gor. Oavsett arstid ar huset fyllt av
meningsfulla uppgifter, ansvar och
mojligheter att vaxa tillsammans.
Sommaren och hosten 2025 blev
manader da strukturerna satt sig, idéerna
tog fart — och allt fler hittade sin plats i
arbetet.

Under juli holl koksenheten tempot uppe
medan varmen steg utanfor. Vi holl huset
igang, lagade mat tillsammans och sag
till att vardagen fortsatte rulla dven nar
semestrar avloste varandra. Golv lades,
rum malades, och nar kéket 6ppnade
igen efter renoveringen fylldes huset ater
av ljudet av samtal och doften av
matlagning — vart dagliga ankare.
Samtidigt tog kontorsenheten flera
viktiga steg.

Under sommaren bérjade vi ldagga
grunden for var kommande tidning —
skapade struktur, samlade texter och
formade en redaktion dar flera
medlemmar nu ar engagerade. En annan
medlem tog ett imponerande ansvar i att
skriva och organisera vara
policydokument, bland annat kris- och
katastrofplanen — ett exempel pa hur
medskapande kan vara bade konkret och
meningsfullt.

| augusti vaxte huset vidare — bokstavligt
talat. Tradgarden blomstrade, vaggarna
malades i var primarfarg, och flera nya
rutiner bérjade sétta sig. Tva enheter —
kontor och kék — héll nu sina egna
enhetsmoten, vilket gav utrymme for mer
ansvar och sjalvstandighet i vardagen.

Méndag Kontors-
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| tradgarden skordade vi de forsta
gronsakerna och i huset spirade idéerna
om hur varje del av verksamheten kan
utvecklas avdem som &r en del av den.

Hosten inleddes med en kickoff dar vi
planerade hostens arbete och paminde
varandra om vad som ar kérnan i ett
Fontéanhus: inte hur mycket vi
producerar, utan hur manga som kanner

sig delaktiga, engagerade och mar battre

genom meningsfulla uppgifter.

Det marks i vardagen — fler tar initiativ,
fler leder moten, och fler hittar séatt att
bidra. Samtidigt pabérjade nagra
medlemmar sin utbildning till

traningsledare inom FitForLife — ett steg

mot att utveckla friskvard som en
naturlig del av var arbetsinriktade dag.

{ FITFORLIFE

T

Nar vi ser tillbaka pa dessa manader ar
det tydligt hur mycket som vaxer nar
manniskor far fortroende, ansvar och tid
att utvecklas.

Var verksamhet fortsatter formas i takt
med att manniskor vaxer i den — och
varje ny rutin, text, malning eller lunch &r
ett steg mot samma mal: att skapa en
plats dar arbete och gemenskap gar
hand i hand.
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Husets 1-arsdag

Vi firar 1 ar!

Ett ar av gemenskap, vdxande och mod.
Det &r svart att forsta att det redan har
gatt ett ar sedan vi tog vara forsta steg
in i lokalen som skulle bli Fontanhuset
Varberg. Da stod vi bland flyttkartonger,
med trasigt golv, plaststolar och en
drém om att skapa nagot betydelsefullt
tillsammans. Det fanns inga rutiner, inga
enheter — bara en idé, en vilja och ett
gang manniskor som trodde pa att
nagot viktigt kunde véxa har.

Och vaxte gjorde det.

Nu har vi firat ett ar som Fontéanhus - ett
ar fyllt av arbete, skratt, svara samtal,
bra samtal, motgangar, I6sningar,
kreativitet och mod. Framfér allt har aret
varit fyllt av manniskor. Manniskor som
varje dag bar verksamheten framat, som
tar ansvar, |ar sig nytt, stottar varandra
och gor Fontanhuset till den trygga och
meningsfulla plats det ar.

Vi firade vart forsta ar med tarta, bildspel
och stamningsfull musik frén
Falkenbergs Fontdnhus musikgrupp -
ett varmt tack till er for att ni satte tonen

for dagen!

Men framfor allt vill vi tacka vara
medlemmar.

Det ar ni som skapar verksamheten — i
koket, i receptionen, i tidningen, i
kontoret, i samtalen. Utan er hade

Fontdnhuset Varberg bara varit fyra
vaggar och en adress. Med er ar det en
plats dar manniskor far mgjlighet att
véxa, aterhamta sig, hitta struktur och
bygga framtid.

Nar vi tittar tillbaka pa aret ar det l4tt att
bli stolt. Men nar vi tittar framat blir vi
bade hoppfulla och peppade. Vi har bara
bérjat. Nu fortséatter vi utveckla huset,
starka vara enheter och valkomna &nnu
fler som vill vara en del av var
gemenskap.

Tillsammans gar vi in i ar tva.

Tack for att ni gor Fontdnhuset Varberg
till vad det ar.




Valkomna till
1 november
2024

Fran ett kalt kontor till fullblown
office-mode!




Och tradgarden - vilken férvandling!

Till detta! .

Det ar val anda vart
en applad!?




Husets betydelse

Fontanhuset — ett hem dar
sarbarheten far blomma

Alla vi far nagon gang den dar
kanslan att det kanske ar battre att
stanna hemma, att inte visa sig
svag och sarbar, att det inte &r en
bra dag att traffa andra. Sarskilt
om man har haft riktigt tuffa
upplevelser i relationer. Men tank
om det ar just den basta dagen att
traffa andra i en trygg och
stodjande milj6?

Fontanhuset &r officiellt en plats
for psykosocial
arbetsrehabilitering, men det ligger
sa mycket mer bakom dessa ord.
For mig blev det min favoritplats
att komma till eftersom jag vet att
jag aldrig behéver latsas eller délja
nagonting. | en varld dar kanslighet
och sarbarhet anses vara en
svaghet ar jag har lika valkommen
med ett leende pa lapparna som
med tarar i 6gonen. Det &r hit jag
kommer nar angesten vill &ta upp
mig, och en enkel stund i
tryggheten skanker lugnet.

Det paminner mig om att jag inte
behover kampa i livet... har kan jag
bara vara med andra i karlek.

Har kan jag lagga ut alla
svarigheter pa bordet, och de &r
bade respekterade och sjalvklara.
Har lar jag mig att jag inte behdver
prestera for att delta, for att vara
viktig — men jag kan lara mig
balansen sa att jag en dag kan ha
ett fullt fungerande vardagsliv. Det
ar har jag far ett leende eller en
kram nar allting blir
overvéldigande. Det paminner mig
om och om igen att jag inte ar
ensami i livet och att det ar
manskligt att ha sadana stunder -
dessa hander inte bara mig.

Det ar hit jag langtar nar energin
inte racker till for att komma
hemifran nagon dag. Och att kdnna
mig som en del av nagot stérre, dar
det inte finns nagra krav pa att jag
ska vara pa ett visst sétt, ar
lakande pa olika nivaer. Jag tackar
Gud fér varje dag som jag far
spendera har.

/Marta, medlem



"Om du tanker positivt varje dag, arbetar hart, stravar efter att bli
den basta versionen av dig sjalv, omger dig med inspirerande man-
niskor och aldrig ger upp, sa finns det inga granser, for hur utbrand
du kan bli".

Svend Brinkmann, professor I psykologi (Danmark)

Sadant som kan skapa stress

Tidsbrist hog arbetsbelastning oforutsagbara handel-
mobbning dodsfall ser

separationer kroppsliga problem komplicerade arbets-
ekonomiska bekymmer psykiska problem .

livet deadlines UpppRites

flytt (livsforandring) sjukdom omorganisering pa ar-
nytt arbete manga saker inom betsplatsen

fa barn flera omraden i livet

konflikter i relationer familjemedlem far illa

Liten mojlighet att paverka sin situation i kombination
med hoga krav.

Stressens logik

Nagot i livet héinde"r som skapar okade krav  peteendet att gora mer for att hantera situ-
och situationen kraver extra resurser, vibe- ,4ionen belénas och blir forstarkt.
hover fixa det. Vi kdnner oss stressade och Vi fortsitter att kavla upp drmarna for att

oro och spanningar ckar och vigérextra 1553 problemet. Vi tar ut energi fran vart
kraftanstrangningar for att 16sa problemet. personliga konto utan att fylla pa med ny.

Vi lyckas for stunden ta itu med en del av Aterhamtning ir viktigt. Det 4r inte stres-

det som stressar oss genom att gora farre sen som ar problemet — det ar bristen pa
saker som ger oss aterhamtning, som att aterhamtning.

trana, traffa vanner euller SOV Stressbeteenden fungerar pa kort sikt — det
Den e?(tra kraftanstrangningen ger effekt 3/ 31651 vi fortsatter.

och vi lyckas for stunden ta itu med en del

av det som stressar oss. Stress och oro

minskar nagot.



Kroppen,
fysiska tecken:

Sémnproblem, huvudvark,
ont i magen,

hjartklappning, spanningar i
kroppen,

smarta, torr 1 munnen, ingen
sexlust, yrsel, darrig/ fumlig

Humor:

Angest, oro, skuld, skam, led-
sen, irritation, ilska, kanslo-
massigt utmattad, utmatt-
ningskanslor, gratattacker,
avsaknad av kanslor

Tankande:

Virrigt, overklighetskanslor,
svart att slappa tankar pa
jobb

svart att prioritera, svart med
koncentration, vark och
glomska, tunnelseende, ser
inte mojligheter.

" Det ar inte
stressen som ar

problemet, det ar

bristen pa
aterhamtning”

Beteende:

Effektiviserar saker, skyndar,
ater for snabbt, slutar att ta
pauser, gar omkring planlost,
gor saker tva ganger, kontrol-
lerar, blir pedant, slutar
lyssna, grélar, svar, dovar
med alkohol eller droger, ater
mycket eller lite.

Skribent: Medlem nr.24 Martin



Rallylydnad - En rolig aktivering
tillsammans med hund

Har du hund? Eller kanske passar du en hund? Har du hort talas om
rallylydnad? En sport dar hund och férare tillsammans tar sig igenom en
bana med olika skyltar som utformats av en domare. Sjalvklart behéver

man inte trana for att tavla utan man kan lika val trana pa momenten pa
den dagliga promenaden. Detta 6kar kontakt och féljsamhet och hunden

blir aktiverad bade mentalt och fysiskt.

I rallylydnaden samarbetar hund och
forare genom att folja en bana med olika
skyltar. Skyltarna ar olika moment som
skall utféras. Precis som i bilrally, dar det
finns en kartladsare, kan man jamféra
rallylydnaden med att foraren (du) laser
“kartan” som ar de olika skyltarna.
Tavlingsmassigt finns det fyra olika
klasser som alla har sina egna skyltar. |
nybdrjarklass har man hunden kopplad
men redan i fortsattningsklass aker
kopplet av och forblir av i dven
avancerad- och mastarklass. Hunden
skall utfora momenten pa din vanster
sida i nyborjar- och fortsattningsklass
men i avancerad- o mastarklass skall alla
moment dven kunna utféras pa héger
sida.

Moment som ingar kan vara ‘sitt’ och da
skall hunden sétta sig intill dig pa véanster
sida. Fortsattning pa den skylten kan
vara att hunden skall ‘ga runt’ dig (du star
stilla) och hunden gar da runt dig, i héger
vary, och sétter sig darefter aterigen vid
din vanstra sida.

Na&r ni sedan gar, en strackapa 3- 5
meter mellan skyltarna, skall hunden
folja dig vid din vanstra sida utan att dra i
koppel eller nosa. Med pa banan kan det
dven finnas konmoment som kan vara
att ni tillsammans skall ga i slalom
mellan 4 - 5 konor eller som i en atta runt
tva konor.

A och O i rallyn &r att man har en bra
foljsamhet, alltsa att hunden foljer dig vid
din vanstra sida utan att nosa eller dra i
kopplet. Ovriga fardigheter att tréna in ar
sitt, ligg och std. Aven att hunden kan
utfora detta medan du gar runt hunden.

Later detta spannande?

? %7 %1

8
Foto: M. Johansson

Inlarning av féljsamhet pa vanster sida:
1. Ha hunden framfér dig (nos mot
nédsa). Hall upp vanster hand (som i en
high five) och nar hunden tittar pa den
ger du den godisen darifran med
hoégerhanden. Bel6ningen skall ga fort.
Upprepa detta och vinta efter nagra
ganger ut hunden tills den forsoker dutta
med nosen i handen. Belona aterigen
darifran med hdgerhanden. Upprepa
nagra ganger.

11



12

Rallylydnad - en rolig aktivering
tillsammans med hund

2. Nar hunden bérjar forsta att den skall Nar du byter traningsplats kommer du
dutta med nosen i vansterhanden sa troligtvis behdva backa lite i traningen
prova att backa ett steg med och kanske beh6va borja om fran borjan
vansterhanden 6ppen mot hunden. med att hunden bara skall titta pa
Hunden skall nu folja efter handen nar vansterhanden och sedan successivt
du backar. Backa bara ett litet steg och oka svarighetsgraden.

bel6na sa fort hunden tar ett litet steg

efter dig. Upprepa nagra ganger och cka Lycka till och ha roligt tillsammans!
sedan antal steg du backar. Hunden

behdver i detta |dge inte komma dnda Skribent: M.Gustafsson

fram och dutta nosen i handen utan det

racker att hunden foljer efter. Du belonar

fortfarande med hogerhand vid vanster,

sa hunden har sitt fokus mot

vansterhanden.

3. Nar hunden boérjar forsta att den skall
folja efter din vansterhand nar du backar
sa provar du att vanda upp sa du gar
framat istéllet och hunden hamnar da pa
din vanstersida. Fortsatt att halla
vansterhanden 6ppen mot hunden och
BELONA nar den gor ratt. Beléning nu
behdver inte vara godis direkt ur hand
utan nu kan ni leka, kela eller géra nagot
annat som ni uppskattar tillsammans.
Variera antal steg du gar och nar
beléningen kommer.

TIPS! Trana 5 minuter 5 ganger om
dagen. Hellre flera korta pass an fa
langa. Borja trana inomhus dér det &r sa
lite storning som mojligt och forflytta er
sedan ut pa promenaden.




Ma-bra-hormonet Oxytocin

Vikten av att fa trosta, klappa eller
samtala med en van eller kart husdjur
verkar lugnande fér manga manniskor i
olika aldrar. Ber6ring aktiverar hjamans
bel6ningssystem sa att ma-bra-
hormonet oxytocin frigors. Oxytocin
frisédtts aven i samband med amning
och paverkar att mjolken bérjar rinna till
barnet . Oxytocin paverkar kéanslor av
tillit, karlek och social bindning. Andra
sétt att aktivera ma-bra-hormonet
oxytocin kan vara att bland annat lyssna
pa sin favoritmusik, ta ett varmt bad,
positiva sociala aktiviteter, regelbunden
fysisk aktivitet och avslappningstekniker
som mindfulness-meditation. Det skall
dock tillaggas att sammanhanget av
berdring spelar roll

for att oxytocinet skall hojas, vad som
har hant en stund innan och vem man
har ett samspel med. Viktigt ar att
komma ihag att oxytocin ar en del av ett
komplext system och att forskningen
pagar om dess roll vid sociala
beteenden.

Laga nivaer av oxytocin kan bero pa till
exempel social isolering, stress och
angest. Brist pa oxytocin kan ha en rad
negativa effekter pa bade psykisk och
fysisk héalsa. Detta kan yttra sig som till
exempel 6kad angest, irritabilitet och
depression. Fysiska symtom kan vara
viktokning, 6kat somnbehov,
minnessvarigheter och ibland smarta i
muskler o leder.

Vad gor du for att aktivera ma-bra-
hormonet oxytocin?

Av: M. Gustafsson
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Nar butiken kommer hem till dig!

En verktygsbuss ar en rullande butik fylld med verktyg som saljs till allt
ifran sma som stora verkstader, industrier, och storre lantbruk.
Bussen, en tyngre sadan (vikt 6 ton lastad) ar utrustad med luftfjadring
samt stotdampande hyllor som verktygen ligger snyggt uppackade pa for
att skyltas med pa basta satt. Verktygen gar aven att anvanda omgaende pa
prov osv. Men det gar inte att fa tillgang till dem ifran bussen, utan
levereras till kund med post och anlander efter cirka en till 3 dagar.

Verktygen &r utav god kvalité och ar
darmed oftast dyrare dn andra marken,
bland annat sa lamnas en livstidsgaranti
pa alla handverktyg, vilket betyder att
man far ett nytt ifall det skulle ga sonder
eller bli trasigt innan det har hunnit bli
utslitet och forbrukat.

Jag var séljare under ett antal ar och
utférde uppsokande forséljning. Sverige
var uppdelat i 30 olika distrikt vilket vi
sdljare hade varsitt ansvar for, det
betydde att vi inte behévde nagra
overnattningar. Bussar fanns aven i
Norge, Finland och i Polen.

Fordelen med att vara rullande gjorde att
man kunde “haffa” féretagare lite var
som helst. till exempel som &keri,
gravare, snickare, och rormokarfirmor
med flera som rakade vara pa vagen och
utforde sina arbeten, men gjorde gérna
en paus i min buss.

Ofta var det jag sjalv som satte
begrénsningarna till vem och vart man
tankte silja, en gang till exempel salde
jag verktyg till en fargaffar. Det visade
sig att chefen dar kérde racerbil och
behdvde verktygen till sin hobby. Insikten
att inte begransa sig utan vaga fraga
vem som helst var avgérande.

14

Vid manga tillfallen sa salde jag en sats
med verktyg innehallande manga olika
modeller och kostade totalt femtusen
kronor plus moms, efter en presentation
utav verktygssatsen kunde man vara
orolig for att kunden inte skulle kdpa
den. D3 fragade jag hur manga de var
anstéllda? Den inkdpsansvarige svarade
att de var fem. Da fragade jag om det
skulle passa med just lika manga alltsa
fem satser. D& svarade han nej nej, men
vi kan ju borja med en och prova.

Nagon gang nar man drog till med
samma fraga, alltsa ett antal stycken
istéllet for bara en fick man svaret: ja
visst, men ta med ytterligare en sats
som vi kan ha i reserv. Da var jag néra att
svimmal! Det viktiga var ju att fraga vilket
var lite svart ibland om man skulle vaga
eller inte.

Jag kan berétta att en gang da jag
traffade nagra kunder ute pa distriktet,
de var sa oerhért imponerade pa vad jag
hade med mig att de stéllde helt seridst
en fraga om de kunde fa képa hela
bussen som den var? -Visst sa jag, men
maste forst kolla med chefen om priset
osv. han ridknade ut att allt som allt
skulle det kosta 1.9 miljoner. De tyckte
att det var fullt realistiskt. Men tyvarr
blev affdren inte av utan rann ut i
sanden. Men &nda en kul hdndelse.

/Leif forfattare



Dikter

TIDLOSHET
Som en sekundvisare springer runt urtavlans yta
Sprang han fram i sina géromal
Var minut var dyr tid
Sekunderna blev tiondelar
Angesten angade
For allt géromal som ska goras nu
Urtavlans alla siffror
Réackte e till
Klockan fick ett slaganfall
Gick mot sin 6desgang
Urverket lag alla sina delar i hg
Tiden gick i till skuggornas mark
Han stannade
Livet hamnade i vakuum
Framfor honom |ag alla géromal i nuet
Kraften att gora fanns inte
Fran skuggornas mark kom det en hand
Lyfte var del i urverket
Han steg upp
Han fann syre i tidloshet

Den ordblinde poeten
Leo Rudophzon

Med ett varmt och 6ppet hjarta
tar du dig framii livet
du slapper in fina manniskor
nar du tar ingenting for givet

ibland gar det fel
da kanner du dig inte hel
det finaste vi kan na
ar vagen till manniskor anda

/AB
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Recept

Hej alla glada matvanner!

En hojdare fran det klassiska koket ar Wallenbergare. Det finns manga historier bakom
receptet pa Wallenbergare, man vet inte riktigt vilken historia som &r sann. En av
historierna ar att Markus Wallenberg i mitten av 1930 talet kom till sitt stambord pa
restaurang Cecil i Stockholm. Han hade precis kommit hem fran en resa pa kontinenten,
dar han hade &tit en underbar god hackad kalvfilé. Markus badkdksmastare Julius
Carlsson att férsoka gora nagot liknande. Den legendariske koksmastaren Julius
Carlsson, mangas kockars skrack, kand for sitt haftiga humar, antog utmaningen och
tillagade det som vi nu kallar Wallenbergare. En annan historia ar att Amalia Wallenberg
gift med Markus Wallenberg och dotter till 1800 talets store kokboksférfattare Charles
Emil Hagdabhl, ligger bakom receptet. Férmodligen harstammar receptet fran Charles Emil
Hagdahl som en hyllning till sin dotter Amelia Wallenberg.

Wallenbergare

400 g mager kalvfars (mager flaskfars)

4 dggulor

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

1 tsk torkad dragon, smulad

1% dl vispgradde

Strobrod

Smor

+ Blanda farsen med dggulor, salt, vitpeppar och dragon i en matberedare. Blanda
alltsammans vl

+ Blanda ner gradde, lite i taget sa den inte skar sig.

» Forma smeten till fyra runda biffar och vand dem i strobrod.

» Stek Wallenbergarna gyllenbruna i smor pa inte for hog varme.

Servera med potatismos, grona &rtor, rarérda lingon och skirat smor till Wallenbergarna.

Lycka till!

/ Annika, medlem
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| kapitalismens rymd vill ingen hora dig
skrika

Efter en atta manaders lang resa i yttre rymden till rymdkolonin Thedus sa far det
kommersiella fraktfartyget Nostromo och dess besittning plotsligt en nédsignal fran en
avlagsen planet, och med direktiv fran sina 6verordnade sa beger sig skeppet i viag for
att undersoka signalens killa.

Nar de vil kommer fram till planeten i fraga sa gor de en fasansfull upptéckt; det finns en
frammande livsform som likt en parasit har valdsamt anknutit sig till en i besattningen,
och nu verkar foroka sig inuti deras kropp. Med strikta order uppifran att inte orsaka
varelsen nagon skada (oavsett vad) sa maste besittningen fatta kritiska beslut for att
sakra inte bara sin egen, utan ocksa resten av mansklighetens dverlevnad.

In space no one can hear you scream.

Alien (1979) &r en tidI6s klassiker, inte enbart inom science-fiction eller skréck-genren, men i hela
filmvarlden i stort. Regissoren Ridley Scott lyckades, med hjalp av Dan O’Bannons briljanta filmmanus
& H.R. Gigers surrealistiska specialeffekter, att skapa en otrolig berattelse om rymdutforskning &
overlevnad trots till synes o6verkomliga motstand.

Vid en snabb férsta glans kan Alien (1979) framsta som inget annat dn annu en skrackfilm om ett
monster som sakta men sékert jagar ifatt sina offer, men om man stannar upp och analyserar filmens
underliggande budskap, sa framkommer det tydligt att det storsta hotet inte &r det utomjordiska
monstret, utan det ar "foretaget” bakom Nostromos uppdrag att tygla det.

Det mérks uppenbart inuti filmens handling, bland annat pa hur innan vi som tittare ens blir
introducerade till monstret, att karaktérerna i besattningen ar missnéjda med deras arbetsgivare och
de undviker inte att uttrycka deras forakt mot "foretaget” oppet mellan varandra.

Men vad ar det som gor "foretaget” till det egentliga monstret och inte den fraimmande varelsen? Jo,
till skillnad fran varelsen som strategiskt valjer ut sitt nasta offer med motivation att kunna féroka sig
& pa sa satt 6verleva, sa har foretaget en kall ovillighet att skydda sina arbetare mot hotet. For bada
parterna ar besattningen inget annat an en ersattningsbar resurs, den ena driven av
overlevnadsinstinkt och den andra av vinstmarginaler.
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Under filmens handelseférlopp far tittaren flera
ledtradar om hur foretagets girighet paverkar de
olika arbetarna i besattningen. Fér de som befinner
sig ombord pa skeppet sa ar det harda arbete de
utfor inte frivilligt. Fullt medvetna om de livsfarliga
riskerna som deras arbetsuppgifter medfér blir de
anda tvungna att utfora dem, den usla [6nen som
utlovats ger inte bara de sjalva en séllsynt majlighet
att forsorja sig, utan ocksa deras familjer som véntar
pa dem pa jorden.

For dig som laser denna text ar det nog ganska
tydligt att filmen Alien (1979) betyder valdigt mycket
for mig personligen. Jag har sett om den flera
ganger, bade for njutnings skull - den ar trots allt en
spannande monsterskrackfilm - men ocksa for att
den har nagot djupare i sig; dven fast filmen utspelar
sig i en frammande och fiktiv framtid, sa &r det latt
att inbilla sig sjalv i den varlden och det sociala
sammanhanget som filmen utspelar sig i.

Till skillnad fran manga andra science-fiction filmer,
dér en framtid i rymden &r portratterad som en
granslos & mojliggorande plats, fullspackad av
fraimmande planeter & varelser utrustade med
futuristisk teknologi, sa kdnns Alien (1979) som en
mycket mera trovardig och realistisk bild av hur en
framtid i rymden under styret av vara kapitalistiska
ideal kan bli.

Bild av Nostromos beséattning
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Det ar svart for mig att inte jamfaéra filmens
pahittade varld med den faktiska varld vi lever i
idag, och med det kommer en sorts radsla for
at vilket hall vart samhélle ser ut att styras.
Matpriser & hyror 6kar stadigt, méjligheten att
finna stabila boenden blir farre & farre, och
medan allt fler runt om oss lever i ekonomisk
utsatthet sa ser vi ocksa hur det finns de som
aldrig behovt oroa sig for att fa
manadsbudgeten att ricka till. Med deras
overflod av makt & pengar kan de fortsatta att
fritt exploatera sina arbetare eller allmanheten,
och det slutar inte bara i arbetarvillkor eller
sociala klasskillnader heller.

Och for vissa lyckligt lottade individer, som tex
rymdoptimisten Elon Musk, sa ar det lukrativt
att investera miljarder dollar i att bygga
rymdskepp i hopp om att kolonisera en annan
planet, och dar fa starta i gang samma
exploatering som pagar pa den han begav sig
ifran.

Med detta perspektiv i atanke sa ar det
intressant att fundera: &r Alien (1979) bara en
spannande fiktiv berdttelse, om en grupp
manniskor i rymden som med livet standigt i
fara blir utnyttjade av deras férmdgna
overordnade, allt for att de ska kunna tjdna
ytterligare pa deras bekostnad.

For vad ar det egentligen som skiljer var
nutida varld fran véarlden i Alien (1979)?

// Yoel Windahl



Decemberkrysset!

Av: Mari, aspirerande

korsordsmakare
1. T 10
9. 15 .
12.
2 - 10 .
51
3 1, 14
4.
4 . 1
3.
5 = 6. 2.
23 3y
g . 13
6 .
11
| LODRATT
1. KORT HELGON
2. NOS | HAND
3.SOM I NYTT
— VAGRATT 4. FLYTANDE MYS
1. HUSANTAL 5. FRANSKA DEN
2. ANRATTA 6. TRIVAS
3. SKAPAR HUSET 7. LAG
4. OPALITLIG FISK 8. DONERA
5. NATTBILD 9. 6E TONEN
6. ETT | TAGET 10. SKIFTNINGEN
7. FIRADE VI 31/10 11. BEHOVER HUSET
8. KNALLA 12. KL 10:30
9. KORT KASSA 13. DELA GRATIS VARME
10. INFRAROD 14. PROMEMORIA

11. FYLLA FLODET
12. ORDBLIND POET
13. GODAST KAKOR 13/12?

Tips!

Vissa ledtrddar hittar du i tidningen
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FYRA SNABBA PLUS EN

Fyra snabba plus en med Majsan

1.Vart skulle du flytta om du var tvungen att flytta till
ett annat land?
Shettslandséarna.

2.Samlade du pa ndgot som barn/vuxen?
Kattfigurer.

3.Vad ar det basta som du tycker om att géra?
Lasa kriminalromaner.

4.0m du fick en superkraft, vilken skulle du valja da?
Kunna utrota trafficking.

Plus en
Om du plétsligt kunde prata med ett djur, vilket skulle

du prata med férst da? m -
En katt. il v 4

—

o=
_‘f"'_n.f,—/

Fyra snabba plus en med Annika

1.0m du var tvungen att vara med i en realityshow,
vilken skulle du valjs da?
Svenska Hollywood-fruar.

2.0m du fick en lat som spelades varje gang du gick iﬁg
in i ett rum, vilken skulle det vara? $¢
Parleporten.

3.Finns det nagot du har &tit som du inte vill 4ta igen?
Bruna bénor.

4.\Vilken arstid far dig att kdnna dig mest levande?
Varen i Halland, vintern i Norrland.

Plus en
Om du fick méjlighet att férvandlas till en mébel,
vilken skulle det vara da?
En rokokobyra.

Av: Susanne & Yoel




FONTANHUSVARLDEN

PA GANG | ORGANISATIONEN

En satsning pa sponsringsarbete nationellt
har pabdorijats.

Justnu péﬁér en socioekonomisk utvardering
av Fontanhusen med hjalp av féretaget
PayOff. Enkater har skickats ut till husen och
det &r nu dags for medlemmar att svara.

| varas paborjades Supportéd Education
projektet med malet att starta fler
studieenheter i norden.

Hittills har 10 nya studieenheter startas i
norden.

11 INFORMATORER
HAR UTBILDATS

| september holls en workshop
for 11 blivande informatorer -
medlemmar fran 8 Fontanhus. |
utbildningen anvandes teater
som arbetsmetod for att starka
deltagarna i rollen som
informatdrer. De nyutbildade
informatorerna ska nu ut pa
arbets- platser och foreldsa om

psykisk ohalsa.

PA GANG | ORGANISATIONEN

SverigesFonténhus Riksférbund (SFR)
har tillsammans med representanter
fran nagra av husen inlett samtal med
Socialstyrelsen om arbetsmetoden IPS.
Socialstyrelsen har bland annat fatt ta
del av en kartldggning av hur vi jobbar
med IPS pa Fontanhusen.

Vi hoppas att samarbetet ska starka
var position som en aktor att rakna
med.

Kontakta oss pd
kansliet vid frigor,
tips eller idéer

Helena Lundell, ordférande:
072 5794050

Jessica Kling, verksamhetsutvecklare:

076 0221332

Lena Nilja, samordnare for fler Fontanhus:

076 0056940

Therese Johansson, samordnare for utbildning och
samverkan: 073 8171588

Anne Schildt, informatér: 076 3246503

Jonathan Mattebo, kommunikator: 070 0109080
Eva Martensson, kommunikator: 079 3468772 21

Mejladresser finns pa Sverigesfontanhus.se




Tack till vara sponsorer B3

Fontanhuset Varberg star pa tre ben - medlemmar, personal och ett lokalt samhélle som
tror pa oss.

Vara sponsorer gor det mojligt att skapa en plats dar méanniskor varje dag far stod, mening
och gemenskap.

Har lyfter vi dem som bidrar pa olika satt - genom gavor, utrustning, kunskap eller
engagemang.
Varje insats, stor som liten, gor skillnad.

Huvudsponsorer- Vara samhallsbarare

Fontanhuset Varberg hade inte funnits utan var offentliga finansiering. Kommun och stat star for
den grund som gor var verksamhet mojlig - arbetet med psykosocial rehabilitering, den
arbetsinriktade dagen och allt stéd vi ger vara medlemmar. Fran nasta ar ar dven regionen med och
delfinansierar.

VARBERGS
KOMMUN

C .
.5:3.. Socialstyrelsen \? Region Halland

Guldpartners - De som skapar méjligheter

Vara guldpartners har bidragit med storre gavor, utrustning eller stod som gjort det mojligt att
bygga upp huset, starka vara enheter och skapa nya mojligheter for vara medlemmar.

Derome

Varbergs
Sparbank

Sparbanksstiftelsen
Varberg

HEDIN AUTOMOTIVE
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Tack till vara sponsorer B3

Partners & Vanner - De som starker var vardag
Varje bidrag gor skillnad. Vara partners och vanner har stottat oss med allt fran material till
tid, rabatter, utrustning och gavor som direkt forbattrar medlemmarnas arbetsdag.

L ] \/ e N
= HOTELL
(= aid ) mavARN

Privatpersoner, styrelse & stédmedlemmar - Gemenskapens hjarta

Fonténhuset Varberg bars ocksa av manniskor - privatpersoner, stodmedlemmar och var
engagerade styrelse.
Genom gavor, tiden de lagger, medlemskap eller sitt ideella arbete bidrar de till att skapa
en trygg och meningsfull plats for vara medlemmar.
Utan er hade huset varit tystare, svagare - och betydligt mindre levande.
Tack for att ni star med oss.

Vi valkomnar fler som vill vara med och starka var verksamhet.
Vill du bidra? Kontakta oss garna: kontakt@fontanhusetvarberg.se
Hemsida: https://www.fontanhusetvarberg.se

Plats att vaxa for framtida
partners & vanner
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FONTANHUSET VARBERG
Nyhemsgatan 22H (pa baksidan av huset)
432 35 Varberg

Telefon: 0760-251610

: - Mail: kontakt@fontanhusetvarberg.se
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