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kyrkoherde | Thomas Warfman

”Och om jag har all tro sa jag kan forflytta
berg, men saknar kirlek, ir jag ingenting”

Det finns enskilda manniskor* som har gjort enorma prestationer. | alla fallom man
menar fysiska prestationer. Kanske de alla pa sitt satt gjorde lika stora prestationer.
Shackleton, Scott och Amundsen forsokte alla att na Sydpolen i borjan av 1900-
talet.** Det gick sadar for tva av dem.

Amundsen lyckades komma fram. Han blev forst och hyllad. Han ar fortfarande
ihdgkommen for det och raknas forstas till den storste av alla polarforskarna. Han
kom fram som den forste till Nordpolen ocksa. Man kan saga att han visste hur man
gjorde.

Scott misslyckades. Men han nadde faktiskt fram till Sydpolen, men upptackte
att Amundsen redan varit dar och pa tillbakavégen dog han och besattningen.
Forsoket gjordes med hjalp av hastar och motordrivna snovesslor. Det gick inte
bra. Han missbedémde ganska mycket i en miljé som knappast var forlatande.

Shackleton holl pa att bli forst till Sydpolen en gang och holl pa att forlora en
hel batbesattning en andra gang. Men han lyckades alltid fa med sig alla hem
igen efter sina misslyckanden. Han gav aldrig upp for att radda sin besattning och
genomforde 6vermanskliga prestationer for att radda alla. Men sa varst lyckat var
det kanske inte.

Det ar inte sa latt att bedéma vardet av dessa prestationer. Kanske kan vi fa lite
vagledning av Paulus: ”Och om jag har all tro sa jag kan forflytta berg, men saknar
karlek, ar jag ingenting” (Forsta Korinthierbrevet 13:2).

Halsar
Thomas Warfman
kyrkoherde

*Ndstan alla prestationer dr beroende av att flera mdnniskor samarbetar. Det gdller
ocksa for polarforskare.

**Det dr vdrt att ldsa mer om Amundsen, Scott och Shackleton. | alla fall om man
gillar polarforskning och funderar pa begreppet prestation.
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t10 | Spaningar

ARETS SVENSK I VARLDEN

Varje r utses "Arets svensk i varlden” av
organisationen Svenskar i varlden. Sedan 1988
har utmarkelsen delats ut till en person som
har gjort betydande insatser for att profilera
och synliggbra Sverige internationellt. Benny
Andersson och Bjorn Ulvaeus, Astrid Lindgren,
Margot Wallstrém och Zlatan Ibrahimovic

ar ndgra av pristagarna genom aren. Arets
svensk ivarlden 2020 blev fysikprofessorn
Max Tegmark.
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DEN FANTASTISKA HELEN KELLER

n Keller féddes i USA 1880. Hon blev en hyllad

forfattare och den forsta dévblinda personen att ta
en akademisk examen. Under sin livstid forfattade
hon tretton bocker, bland annat det sjalvbiografiska verket

”_Som liten var hon helt utan sprak i en tyst

och mork varld. Men med en vilja av stal och god hjalp fran sin

Larare Anne Sullivan, som sjalv var synskadad, formades Helens

Oavsett om det handlar om stort eller
smatt, en varldsomvindande hjilteins
eller att gora nagot litet i vardagen
som tar emot, s3 krivs ett visst matt a
mod och tillforsikt for att genomfora
en prestation. For att bli bra pa nagot

UTAN PRESS
Psykologen, forfattaren och foreldsaren Sofia Viotti har
skrivit boken "Utan press: Om medkansla, prestation
och stress”. Den formedlar ett annat satt att forhalla
sig till prestation an hdga krav eller radsla Over att gora
fel. Detta gors, enligt forfattaren, med hjalp av medkansla. Boken
bygger pa compassionfokuserad terapi (CFT) som ar en ny stress- och
kanslohanteringsmetod dar man Lar sig att, genom medkansla till sig
sjalv och andrg, utveckla sininre trygghet.
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sprak utifran tecken som gjordes i hennes hander. Darefter
erdvrade hon spraket och évervann manga av de svarigheter
som dovblindheten medforde. Helen Keller blev 88 ar gammal.

behovs ofta ocksd en mix av talang och
ats  traningsvilja, dir det ena inte ricker utan
det andra. Tragen vinner brukar man
v siga, och nog ligger det en del i det. Att
ta sig igenom misslyckanden och trots
allt tro pa det dar mélet du har.

Att fuska ar manskligt, eller i
varje fall valdigt vanligt. Och det blir van-
ligare. En studie fran 2010 visar att fusk
bland studenter blir allt vanligare. | studien
jamfordes resultaten mellan en klass
marknadsforingsstudenter fran 1988 och en
managementklass fran 2008. | klassen fran
1988 svarade halften att de fuskat pa nagot
satt under utbildningen. Samma siffra for
klassen fran 2008 var hela 100 procent.



Hur mycket kan 7
minniskan prestera?

Rekorden blir snabbare och snabbare, vikterna
tyngre och tyngre. Hojderna hogre. Det kan tyckas

markligt att det kanske en dag kommer att ta stopp for rekorden.

Finns det en grins for hur mycket ménniskan kan prestera
fysiskt? Nar nar vi taket?

Webbsidan www.traningsldra.se menar att manniskans presta-
tioner med tiden kommer sluta bero pa fysisk prestation och

mer och mer handla om slumpen. Gynnsam vind, underlag,
vider och ren tur. Aven idrottarens finansiella méjligheter kan
darfor komma att spela en dnnu storre roll an de gor idag. Nar
kroppen inte kan pressas mer kommer det materiella och de yttre
omstandigheterna ta dver.

Prestationsangest

En person som lider av prestationsangest staller ofta valdigt
hoga krav pa sig sjalv. Det ar radsla for att misslyckas eller
radsla for att du inte ska leva upp till dina egna eller andras
forvantningar som foder prestationsangesten. Du kan ma riktigt
daligt av den och det kan vara svart att se att det ar en kansla
som inte alls brukar vara kopplad till det du faktiskt gor eller
presterar. | vissa fall kan prestationsangest vara nagot positivt,
nar den inte blir vermaktig. Den kan gora att du fokuserar
och forbereder dig mer sa att du lyckas med det du har som
mal att klara av. For tips och rad om hur du bast kan hantera

prestationsangest, besok www.bup.se.

Prestationer kan se ut pa manga satt. Ett
satt att mata prestationer ar genom att satta
rekord. | 65 ar har Guinness rekordbok samlat

valdsrekord kring allt mellan himmel och jord. Fran borjan
publicerades rekorden framst i bokform men finns nu
ocksa att lasa pa webben.
Nagra noterbara rekord ar: varldens storsta hund nagonsin
(Zeus, 111,8 centimeter i mankhojd), varldens langsta nu
levande man (Sultan Kosen, 251 centimeter) och varldens
yngsta nobelpristagare (Malala Yousafzai, 17 ar).
Fler rekord och prestationer kan du hitta pa
www.guinnesworldrecords.com

Biohacking

Den som inte ar n6jd med vad den manskliga
kroppen kan prestera naturligt kanske kan

vara lockad att snegla at biohacking, eller
DIY-biology, som det ocks3 kallas. Genom

bade traning och kost, och ibland aven

tekniska implantat, modifikationer och

mycket uppfinningsrikedom férsoker man
forbattra kroppens sinnen och funktioner

till att topprestera pa hogsta mojliga niva.
Biohackingkulturen tar inspiration fran science
fiction, men ocksa verklig medicinsk och teknisk
utveckling. Tank dig att till exempel till vardags
kunna kanna vilket vaderstreck som ar norrut.
Det ar verklighet for de biohackers som har
installerat ett chip i kroppen som ger ifran sig en
liten vibration nar de star vanda mot norr. Eller
varfor inte ett chip i handen som kan lasa upp din
dorr eller betala i affaren? Det aterstar att se vad
framtiden har att erbjuda vad galler biohackning.

ATT PLANTERA EN HEL SKOG

Som man ropar i skogen far man svar, lyder ett
gammalt svensk ordsprak. Men vad gér man om
det inte finns nagon skog att ropa i? Planterar

en sa klart. Det &rialla fall vad Jadav Payeng, en
skogsplanterare i Indien, bestamde sig for att gora.

Projektet som boérjade med ett par trad vid en
torr sandbank 1979 har under 30 ars tid lett fram
till en plantering av éver 500 hektar skog. Denna
skog ar nu hem till manga olika djurarter, bland
annat bengaliska tigrar och indiska noshérningar.
De indiska myndigheterna fick vetskap om
skogen 2008 nar de sparade en flock pa 100
elefanter som vandrat in i gronskan. Elefanterna
aterkommer till skogen varje ar.

Under 2013 slapptes en dokumentar om Jadav
Payeng och hans skog, Forest Man. Filmen gar
att se gratis pa YouTube.
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"Det ar inte alltid viktigast att
vinna, men att halla sig kvar och
avsluta det man har paborjat,

rida pratar varmt om
Tjalvegarden och Vrin-
nevi friluftsomrade. Det
ar hennes forslag att
ta oss med pa en rundtur just har.
Det mirks att hon kinner sig som
hemma.

Tjalvegarden

— Det hir dr min hemmaplan, berittar
Frida och sldr ut med armarna som
om det vore hennes eget vardagsrum.

Till Tjalvegarden dterkommer
Frida for att trina en till tvd ganger
i veckan. Hir borjade Fridas eget
lopariventyr.

— Jag gillar utmaningar och ville
vara med och springa Hostmilen nir
ndgra av mina arbetskamrater, pd
den gymnasieskola jag jobbade pa,
skulle springa. Egentligen hade jag inte
sprungit mer dn runt motionssparet
under skoltiden. Jag hade aldrig
funderat pa att springa en hel mil.

fast det ar jobbigt.

Frida gdr bort till ett cykelstall
dir hennes rosamalande cykel star
parkerad. Det gér inte att missa den
med sin lysande farg och den stora
loggan Loparaventyret, Fridas foretag.

— Ndr jag tranade infor Hostmilen
traffade jag pd ett par personer just
vid det har cykelstallet, berattar Frida.
De frigade om jag var sugen pa att
borja springa i Tjalve. Jag tankte att
det bara var for erfarna lopare och jag
hade ju ingen som helst erfarenhet.
Dessutom nirmade jag mig 30.
Kunde man borja springa da? Men
jag vagade! Det blev starten pa mitt
eget loparaventyr. Tank om jag inte
hade vagat. Om det ir ndgot jag vill
formedla till andra sd ar det att vaga
ta chanser nir de kommer.

Frida gick pd en lopartraning
samma vecka med start uppe i Tjalve-
stugan. Sedan dess har det bara rullat
pa. Frida pratar snabbt och ivrigt. Det

marks att hon brinner for l6pningen
och att beritta for andra om den.

— Nar jag hittade till Tjalve
oppnade sig en ny varld for mig.
Nya vinner, ny inspiration, ett nytt
sammanhang och nya upptacker
om mig sjalv inte minst. Det var s
bra stimning i Tjalve och flera av de
personer som jag triffade dd umgas
jag fortfarande med. Tjalve blev mitt
nya hiang, en plats som betyder valdigt
mycket for mig.

Mariabacken

Frida tar med oss upp till kronet av
skidbacken dar man ser ut 6ver hela
Hageby. Under vigen pratar vi om
hennes karriar som ledde till landsla-
get och elitlopningen.

— Det visade sig att jag var bra pa
att springa. Det hade jag ingen aning
om, konstaterar Frida.

Frida fastnade for ultralopningen

hej livet




efter att ha blivit tipsad av en av
Sverige badsta maratonlopare, som
tankte att det kanske skulle passa
Frida. Fridas forsta reaktion var att
hon absolut inte skulle vilja lida under
en sa lang distans. Men hon bestimde
sig anda for att testa. Hon stallde upp
i SM - och vann lite chockartat!

— Det handlar om att tdnja pa
granserna for vad kroppen klarar av
och framfor allt vad psyket klarar
av. Att springa langt, valdigt lingt
och att inte kliva av banan. Det jag
gillar med ultralépningen ar att det
inte bara handlar om de som springer
snabbast och kommer forst. Det dr
inte alltid viktigast att vinna, men att
hélla sig kvar och avsluta det man
har paborjat, fast det dr jobbigt. Det
kan jag applicera pA minga omraden
i livet. Jag brukar tinka att det enda
sdttet att bli bra pa jobbigt ar att trdna
pd jobbigt.

Vi har ndtt upp pa kronet av
Mariabacken, som ir ett av Fridas
smultronstillen i Vrinneviomradet.

— Jag tycker att utsikten ar fan-
tastisk, sdger Frida andiktigt. Man
ser hela Hageby och dnda bort till
hamnen. Jag tror inte att alla vet om
den har utsiktsplatsen.

Sedan Frida hittade till ultralop-
ningen 2012 har hon varit med i
fyra VM pa distansen 100 kilometer.
2015 var hon med i laget som vann
VM-silver och EM-guld.

— Framforallt lar man sig mycket
om sig sjilv ndr man springer ultra,
berattar Frida. Man lar sig psykiska
strategier som man kan ha nytta av
inom alla omrdden i livet. Det handlar
inte bara om I6pteknik och det gillar
jag med ultralopningen.

Hon vill gdrna inspirera andra
och har gjort det till sin egen grej att
turnera runt och forelisa om hur man
hittar motivation, malfokus och en
positiv instillning.

— Sjalvklart drivs jag av att fa
vara med i landslaget och tdvla, men
den storsta drivkraften och det allra
roligaste dr att fa inspirera andra

manniskor att vixa, siger Frida.

For sju dr sedan sa Frida upp sig
pd jobbet som gymnasielarare for att
starta sitt eget foretag Lopardventyret.
Hon forelaser allt mellan en till tre
ganger pa en manad, ofta anlitad av
foretag som vill inspirera sin personal
eller gora hilsosatsningar.

Utegymmet

Frida dyker in i Vrinneviskogens
utegym och méste bara testa. Hon
tranar 15-20 timmar i veckan for att
halla sig pa elitniva. Lopning sdklart,
men dven styrketrdning.

— Det dr en bra idé att trana ute,
tycker Frida. Jag brukar till exempel
passa pa att gora upphopp pa bankar
som jag gar forbi.

Vi fortsatter att prata om hur man
tanker mentalt ndr man springer en sa
lang distans.

— Manga fragar vad jag tanker pa
under tiden jag springer. Om man inte
blir rastlos. Jag brukar svara att det
verkligen ar jattelyxigt att fa sa mycket
tid for sig sjalv och for att tinka.



Ibland passar jag pa att ringa ndgon
kompis. I ultralopning springer du sa
pass langsamt att sidant gar att gora.

Ett mentalt trick ar att fokusera pa
ndgon detal;.

- En ging ndr jag sprang SM gick
det ut pa att springa 50 likadana varv
runt en bana. D4 hittade jag en snigel
som jag tittade pa varje varv. Ganska
snart blev det ett mal att nd fram till
snigeln, igen och igen. Varje varv sag
jag fram emot att hitta snigeln och se
hur den hade forflyttat sig. Likadant
kan man gora om man har svart att
ta sig ut. Man kan spana in ett bygge
som man foljer eller ndgot som man
vill ut till.

Kottebanan
Vi kommer fram till Kottebanan pa
var vig tillbaka. Frida konstaterar att
det var linge sedan hon var hir och att
mycket har hint med banan.

Vi kommer in pd amnet Corona
och Frida konstaterar att pandemin
helt klart har paverkat henne som

egenforetagare. Efterfragan pa fore-
lasningar har dimpats, men Frida har
tagit fasta pd att hon har fatt lite mer
traningstid. Under sommaren har hon
startat ett nytt personligt projekt som
gar ut pd att hon inte vill ha ndgra vita
flickar kvar pa Ostergotlands karta.

— Det ar ett upptackaraventyr.
Hiromveckan var jag ute och sprang
14 mil i trakterna runt Atvidaberg.
Dir hade jag aldrig varit forut. Jag har
ocksd undersokt trakterna kring norra
Finspang. Igelfors-Regna var en riktig
bubblare med méanga gardsbutiker,
naturreservat, konstbod och kulturhus.
Ostergotland ir oerhort vackert och
det finns s& mycket att uppticka.®
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3 Det har varit en konstig varfor oss alla. For de som arbetar som
- tavlingsryttare stannade livet upp. I vanliga fall var man hemma nagra
dagar, red de hastar som fanns pa hemmaplan, packade om och
reste ivag igen. Men coronaviruset skapade ett totalt tavlingsstopp,
bade internationellt och i Sverige. Nar vi traffar Malin Baryard pa

garden strax utanfor Norrképing har det nationella tavlandet precis
aterupptagits, med restriktioner.

Text Malin Singelsé Foto Niclas Fasth



et dr en jamngra morgon.
Men ljuden dr de samma

som alla morgnar i ett stall.

Hovklapper nar hastar leds
ut i hagar och sadlas pa. En ryttare som
hoppar upp och skrittar mot paddocken.
Idag med lite extra miljotraning i form
av hantverkare som monterar solceller
pa ridhusets tak. Att ha ett miljotank ar
en naturlig del i att driva ett modernt
foretag. Och ett foretag ar precis vad
detta ar. Med Malin som varumairket
mitt i dess centrum.

Hur har varen varit for dig?

— Det kidndes ovanligt att vara
hemma. Sa klart ocksd helt
vardelost, ar man tavlingsryttare

sa ar det tdvla man gor, det ar mitt
jobb. Men samtidigt sa blev det
som det blev och det dr bara att
acceptera. Pa ett sitt var det trevligt,
jag har ju aldrig varit hemma sa har.
Vi har haft en jatteharlig sommar,
med extremt mycket tid med
familjen, sd det har varit positiva
saker i det ocksd. Man mdste ju
nagonstans hitta det positiva.

Du var med i masterskapssammanhang
tidigt. Var det tavling fullt ut for dig
redan da?

—Ja, jag var absolut med for att
tavla. Jag red mitt forsta NM nir jag

var tolv och da var det skarpt lage

med landslagsledning och lagkamra-
ter. Det var inte svart for mig att lara
mig att tavla. Det har jag alltid gjort.

Var det just hastintresset som skapade
det, eller kunde det lika garna ha varit
tennis eller golf?

—Jag har en tivlingsinstinkt i mig,
oavsett vad jag héller pd med. Det
har jag alltid haft med mig. Jag var
duktig i skolan, som var en typ av
tavling det ocksa. Jag har varit dalig
pa att gora saker som jag var dalig
pa. Det ar vil ett tecken pd att man
hela tiden tdvlar i allt, nar du inte
riktigt accepterar att det ar okej att
inte vara bast i allt. Prestationen

ar val resultatet av en stravan och
viljan att strdva.

Hur har du lart dig att forlora? |
hoppsporten ar man ju démd att
forlora fler ganger &n man vinner.

—Ja, det har jag varit sd illa tvungen
att ldra mig, svarar Malin med sitt
karaktdristiska finurliga leende. Man
forlorar ju 90 procent av alla starter
man gor. I min sport handlar det
mer om att sitta upp mal. Jag kan
inte vinna alla klasser. Man far vilja
vilka man vinner. En dag med en viss
hist kanske malet inte dr en vinst
eller en placering utan en kinsla.

Det ar att skapa forutsattningen for
att sedan kunna vinna till exempel
sondagens Grand Prix, eller med

en hast som gar lite lagre klasser,
kanske lordagens forsta klass for att
det dr den man har en chans i. Man
far titta pd ”vad kan jag vinna den
har helgen”. For visst, i slutinden
handlar tavlandet om att vinna.

Som ryttare kan du heller inte se bara
till dig sjalv och tagga till, utan ska
mojliggora att en hast presterar pa topp
ocksg, eller hur?

—Ja, och det ar vildigt individuellt
vilken hast som trivs med vad. Men
det dir kan man vinda pa ocksa,
det kanske ar jag som inte dr i
superform, men histen ir det och
far med mig och vice versa. Jag vet
inget annat heller. Klart att man
ibland kan kdnna att ”si enkelt det
hade varit att bara ha sig sjilv att ta
hdnsyn till”. Men sa trakigt det hade
varit 4 andra sidan.

Hur skulle du definiera prestation?

— For mig ar prestation enormt
viktigt. Mitt jobb ar att tivla, det
handlar om att jag ska prestera. Just
nu ndr det ar mitt liv sd stoppar jag
in prestation i till exempel sondagens
Grand Prix eller Nationshoppning.
Men det kan ocksa vara att prestera
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motet | Malin Baryard

"Du maste vilja vad du vill och

pa hemmaplan, springa milen, laga
en god middag. Jag gillar att kdnna
mig duktig. Jag gillar att pressa mig
sjalv, utmana mig, och sedan ar
beloningen att man har presterat.

Ser du det draget hos dina kollegor
inom elitidrott dverlag eller kan man ha
olika drivkraft?

—Jag tror man absolut kan ha olika,
men i slutinden 4r det prestationen
det handlar om. Vi dr mentalt sa
olika att vi far ligga upp det pa
olika sitt.

Du pratar om din egen fystraning,
L6pning till exempel. Har din sport
utvecklats dar?

—Ja, jag har varit med sd linge

och visst har sporten utvecklats
under den tiden. Nir jag var ung
var det inte sd mdnga av de dldre
ryttarna som fystranade vid sidan av
ridningen. Jag har alltid gjort det,
men absolut mer nu. Det handlar
om min alder ocksd. Om kroppen
ska orka sa mdste jag trina allsidigt.
Idag 4r det ovanligt att en ryttare pa
elitniva inte fystrdnar vid sidan av
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ha en plan for

Dee

ridningen. Konkurrensen ar hardare,
vi rider om mer pengar. Allt har
hojts en nivd. Man har sponsorer,
histdgare — prestationen dar mycket
viktigare idag dn for tjugo ar sedan
om man tittar pa det ur ett storre
perspektiv. Min egen prestation

ar inte viktigare for mig, men den
paverkar manga fler.

Vilka tre tavlingar dar du verkligen
presterat skulle du ranka hogst?

— Det dr s4 manga jag minns men
det ar klart att tidiga segrar som
ponny-EM... men ocksd min forsta
Virldscup, att fa vinna den i Genéve,
det var stort. Nir jag vann Europafi-
nalen i Goteborg pd hemmaplan, det
var ocksa vildigt stort. Men mycket
har varit viktigt, EM for young rider,
OS, VM, EM pa hemmaplan. Alla
har varit viktiga.

Nar det finns en sadan stark drivkraft,
tror du att man kan bli n6jd da? Nar du
har gjort det dar du dromt om, kan du
vakna och kanna att ”nu ar jag klar”?

— Nej, jag tror inte det. Jag tror man
maste hitta ndgot annat den dagen.

det.”

Nagot annat att lagga sitt driv och
sin prestation pa. Nu ndr vi inte har
kunnat tavla har jag spelat golf for
att fa pressa mig och tavla. Men jag
har inte tranat egentligen. Trdning
och att nérda ner mig i ndgot, det
far jag min del av pa ridbanan. Jag
har bara velat fa tivla i ndgot under
uppehallet.

Ni har hastarna i hagar runt
anlaggningen, vilket man inte ser hos
alla toppryttare. Hur tanker du kring det?
—Jag tror att hdstarna maste fa

vara hastar. S3 lange jag tavlar sa

ar mitt mal att fa alla hastar att bli
sa bra tivlingshastar som mojligt.
Det blir de forst nir de far lov att
vara histar i det ocksd. Mitt jobb

ar att forsoka fa hastarna att vilja
vinna lika mycket som jag. Och

det ar sjdlvklart inte ndgot jag bara
berittar for hdsten och s gor den
det. Det handlar om att skapa en
individ som mar perfekt. Det ar
samma med mig, ska jag gd in och
vinna en svar hoppning, dd maste
jag vara pa topp pa alla sitt, och det



madste hdsten med. En hist blir inte
det bara av traningen i paddocken
eller tdvlingarna vi gor, utan ocksd
grashagar och turer i skogen.

Du ar kand for att fungera med hastar
som &r riktigt personliga och svara.
- Ja, jag hittar mycket glidje och
tjusning i att jobba med den typen
av histar. De har ofta mycket i sig
ocksa, om man bara far ritsida pa
det. Men sedan mdste man veta
ndr man inte passar ihop, och
vara 6ppen med det. Jag har ocksa
mycket vilja och det finns hastar jag
inte passar med, som jag inte hittar
den dir kopplingen med. Men en
hist som Indiana kan jag sd klart
ocksa komma pd kant med ibland.
Med en hist som henne sd gar det
inte bara att bestimma att “nej, nu
gor du som jag sdger”, utan man
far lirka och kompromissa lite, hitta
vigar som histen tycker dr okey.
Kommunikationen och att verkligen
forstd varandra, det ar det viktigaste
vi har.

Jag har anda ett visst kontroll-
behov och vill inte sitta pa farliga

hiastar. Folk fragar ibland om jag
inte blir ridd. Och sitter jag pa en
hist som tappar kontrollen s blir
jag radd. Men forstar vi varandra
och kan lita pa varandra, da ar jag
inte radd.

Det finns klipp nar du skjuts ur sadeln
och hanger pa sidan, tar dig tillbaka till
sadelnigen och hoppar resten av banan
utan stigbyglar. Da undrar jag sa klart
om du dr valdigt envis?

—Ja, jag dr envis. Och det finns

inte att styra undan, det var juien
varldscup. D4 dr det bara att bita i
aven om det ar oskont. Ja, hade jag
hdngt pa sidan mot hindret hade jag
blivit tvungen att styra undan, jag ar
inte galen, men jag satt ju upp igen
till nasta hinder.

Du har varit med i landslaget s3 lange,

kanner du dig fortfarande lika taggad?
—Ja, absolut. Jag hoppas verkligen

att det blir ett OS nésta ar. Det dr

ocksa tack vare att jag har histar.

Nu sitter jag pad en av varldens

basta hastar, sa det ar klart att jag

ar taggad. Men sedan tycker jag

ocksa att det ar roligt att pyssla

med de yngre hastarna, att utbilda
och utveckla dem. Folja resan. Det
kan jag dock gora utan att forsoka
vara bist i virlden. Det foljer med
pa ”bast i varlden”-resan, men det
ar tva olika saker. S lange jag har
en hist som jag kanner att jag ar
konkurrenskraftig med, sa kommer
jag forsoka att bli bast i varlden.

Hur lar man sig att bade blien bra
vinnare och att klara av att férlora?
—Jag tror det dr viktigt att satta
realistiska mal. Det ar inte alltid att
segra som ar det viktigaste, utan

att komma ett steg pa vigen. Det
gar inte att vinna allting, ingen hast
vinner alla klasser, da borjar den riva
till slut, for att man har ridit fort for
ofta. Du maéste vilja vad du vill och
ha en plan for det.

Maste man alska att trana for att bli en
vinnare?

—Ja, det ar dar allt sitter. Man hor
ibland, ”0j, vilken tur den eller den
hade”. Men ofta ir det sd att har du
tur har du fortjanat den. Ofta ir det
den som har tranat hardast som har
tur. Det visar sig i alla idrotter.



OM MALIN

Namn = Malin Baryard

Namn 1975

Yrke | Hoppryttare

Familj | Maken Henrik och sénerna
Alvar och Ed

Hastar i urval | Corrmint/ Hasten Malin
slog igenom med. F 1985 e. Cortez -Utrillo
Butterfly Flip/ Med "Flippan" rankades
Malin som etta i vdrlden 2003. F 1991

e. Robin Z-Moderne xx. Uppf och dgare:
Kristina Larsson

Indiana/ Komplicerad och kanslig
superhdst som dr Malins hopp infér OS.
F 2008, e. Kashmir van't Schuttershof

- Animo's Hallo Agare Charlotte
Séderstrom/Stuteri Arch



Ar ditt storsta mal just nu OS, om det
blir ett?

—Ja. Och det hoppas jag verkligen, det
vore valdigt trakigt om Indiana inte
fick hoppa detta OS. D4 ar det fyra

ar till...nej, det var valdigt trakigt nar
OS-beskedet kom i 4r, nu nar vi ar det
lag vi dr. Det ar inte sdkert att vi dr
lika bra om ett eller tva ar.

Har du ndgon unghdst pa gang med
Indianas formaga?
— Nej, ingen som ar i narheten. Men
sa dr hon ocksd helt unik, en av tio
i varlden. Visst, hon dr svar och det
staller till det emellandt men hon 4r
unik, kapacitetsmassigt och allting.
Det ar svart att hitta. Men det sa jag
i och for sig efter Flippan med, sager
Malin och skrattar lite.

— Jag vill helst fa in en ny hist i
stallet nar den ar fem till sex ar, sa
jag kan forma den sd som jag onskar
och gora hela resan med den. Vi har
alltid 6gon och 6ron déppna for bra
formdagor. Sedan viljer jag hastar som
passar mig ocksa s klart. Var sport ar
fantastisk pa det sattet att det finns alla
typer bade av hastar och manniskor,
alla kon, aldrar och storlekar.

Det ar ganska mycket diskussioner
inom sporten om stora tavlingar dar
man kan kopa sig startplatser, vad
tanker du om det?

—Ja, det har blivit fler sidana
tavlingar. Men det 4r 4ndd de dukti-
gaste som vinner. Och man kommer
in pa ranking ocksa. Tar man sig
fram i konkurrensen i de hogsta
klasserna, da ar du duktig, oavsett
om det dr pengar bakom eller inte.
Det har alltid kostat pengar att vara
en del av den hir sporten, dven

ndr jag var liten. Bra ponnys och
histar kostar. Det handlar om att
bli sedd och upplockad, for det finns
alltid hastagare som vill ha duktiga
ryttare. Aven sidana som inte vill
silja, utan dr beredda att lita dig
rida deras hist och vara med pa
resan. Det dr egentligen sé jag har
jobbat hela vdagen. Det har inte varit
mina histar utan det har varit andra
histigare som har dgt dem. Flippan
(Butterfly Flip) 4gde Christina och
Indiana dger Charlotte. Det ar tack
vare hadstiagarna och sponsorer jag
har lyckats gora det.

motet | Malin Baryard

Idag maste man vara ett varumarke,
just for att man bland annat
representerar histigare, sponsorer. Ar
det nadgot du &r bekvdm med?

—Ja, det ar jatteviktigt, hela den
biten. Du mdste promota dig sjalv
och synas. Ska man kunna jobba
och komma ndgonstans med hastar
sd maste man bita i och du maste
brinna for det. Du maste vilja jobba.
Det handlar inte bara om du vill bli
bast i varlden, det giller 4ven om
du vill jobba i ett stall. Du maste

ha drivet och vilja jobba, annars
kommer du inte att palla. Jobbet tar
aldrig slut, smaskrattar Malin.

— Hastar kraver sin tid, alla dagar i
veckan, dret runt.

Vad ar det basta med det har livet?

— Det bista med det har livet ar att
jag far jobba med histarna. For
mig ir det enkelt, for beloningen ar
ndr jag star hogst pa pallen. Men
beloningen dr ocksd nir jag lart
femaringen som ingen annan klarar
att byta galopp. Det roligaste jag
vet ar att rida, och det far jag jobba
med. Det ar fantastiskt. ®
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upplev | Uppfinningar

Upptackterna som
forandrade varlden

Maniker, mackaparer och mojanger. Kart barn har manga namn och

alla ar de uppfunna av nagon. Men vilka uppfinningar har egentligen

paverkat oss mest och vilka vetenskapliga prestationer har forandrat
historien for alltid?

Text Matilda EkL6f Foto Wiki Commons

Hjulet

Ca 3500 arfKr

“Uppfinn inte hjulet tva ganger” ar ett
vanligt talesatt. Men sanningen ar att hjulet
har uppfunnits och forbattrats manga
ganger genom historien. Idag gar det att
hitta hjul pa alltifran cykeln och bilen till

i datorns harddisk och klockor. Hjulet ar
kanske manniskans viktigaste uppfinning.

Det aldsta hjulet var troligtvis en drejskiva
som anvandes cirka 3 500 ar fore Kristus.
Med tiden kom hjulen att hamna pa sladar
vilket ledde till att manniskan kunde borja
forflytta sig storre strackor. Vagar borjade
vdxa fram, stader vaxte och mdnniskan
klevinien ny tidsalder.



Tryckpressen
Ar1450

Ingen annan uppfinning har dndrat manniskans syn pa varlden mer an
Gutenbergs tryckpress. Som ett viktigt medium for kunskapsspridning,
propaganda och maktutdvning har den forandrat varlden. Bocker gick med tiden
fran att vara en lyxvara som bara var tillganglig for vissa till att bli en folkrorelse.
Vem idag har inte minst en bok hemma?

Tryckkonsten i sig har en mycket dldre historia med ursprung i 6ster. Det som
Gutenberg lyckades gora var att kombinera flera olika tekniker och innovationer
i en maskin. Utan tryckpressen hade spridningen av teknik och vetenskap
formodligen gatt mycket langsammare och de vetenskapliga revolutionerna
under rendssansen och upplysningen hade kanske aldrig agt rum.

Ovan Avbildning av arbete med tryckpress.

. Blocktryck fran 1568.
Det moderna vaccinet

Ar 1796

Kunskapen om att manniskor kan bliimmuna mot sjukdomar har funnit under
en mycket lang tid. Redan pa 430-talet fore Kristus vardade 6verlevare av
smittkoppor de sjuka eftersom man visste att de inte kunde bli smittade av
koppornaigen.

Ar1796 anvande den engelske lakaren Edward Jenner sekret fran kokoppor for att
odla fram ett vaccin mot just smittkoppor. Vaccinet utrotade i princip sjukdomen
fran Europa och manga manniskoliv raddades. Eftersom Jenners uppfinning var
baserad pa kokoppsviruset, som pa latin heter vaccinia, besl6t han sig att kalla
metoden for vaccination.

WHO raknar att ver 20 miljoner manniskoliv har raddats av vaccinationer bara
under de senaste 20 aren.

Antibiotika PV TP WY T VY PP Y PV RSV TS

Ari1928

Manga uppfinningar har kommit fram av en slump.

Sa gick det aven till nar forskaren Alexander Fleming
upptackte antibiotikan. Efter att ha glomt en skal med
bakterier pa sitt kontor markte han efter ett par veckor
att det vaxte mogelsvamp bland bakterierna. Fleming
sag att bakterierna narmast moglet hade dott och
penicillinet, varldens forsta antibiotikum, var fott.
Senare kom forskarna Ernst Chain och Howard Florey
att ta fram en teknik for att masstillverka antibiotika.
Tillsammans med Fleming fick de Nobelpriset i medicin
1945 for sina upptackter.

WY WY WY T WWW W ww

Miljontals liv har raddats av antibiotikan och manga - '

sjukdomar som tidigare var dodliga gar idag att enkelt : 400 SIR ALEXANDER FLEMING
behandla. Men oaktsam hantering av medicinen har lett : Rk
till att resistensen mot antibiotika har dkat lavinartat.
Om ingenting gors finns risken att antibiotika med tiden
slutar att fungera helt.

v
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Ovan Frimarke fran Far6arna forstallande

Alexander Fleming som upptacker antibiotikan.

Datorn
1940-tal

Fa uppfinningar har gjort sa stor skillnad i vardagslivet
som just datorn. Vi har demi fickan, anvander dem

pa jobbet och hela samhallet ar beroende av att de
fungerar. De forsta datorerna tillverkades pa 1940-talet.
Da var de stora som hus och anvandes framst for att
kndcka fiendens koder i krig.

Redan under 1830-talet skrevs det dock neridéer om
datorer av matematikern Charles Babbage. Han fick
stod av den brittiska matematikern Ada Lovelace, dotter
till poeten Lord Byron. Hennes anteckningar innehaller
den forsta algoritm som dr menad att bearbetas av en
maskin. Hon beskrivs darfor ofta som historiens forsta
datorprogrammerare.

Vanster Ada Lovelace,
kanske historiens forsta
datorprogrammerare.

17
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hemma hos | Kneippenhuset

Pa en lugn och trivsam gata i Kneippen hittar vi Patricias och Kerstins charmiga
40-talshus. Nycklarna till huset fick de for drygt en vecka sedan, men de
har redan gjort en hel del férandringar och hunnit gora upp ytterligare

i kor in pa husets uppfart
och mots av en charmigt
sliten stentrappa som leder
oss upp till entrédorren.
P4 trappen sitter en sjojungfrufigurin
som vilkomnar oss tillsammans med
sommarblommor i vackra krukor.
Patricia 6ppnar dorren och ber oss

komma in.

Ligger inte pa latsidan
Entréhallen har redan fatt en ansikts-
lyftning. Brostpanelen i trd har fatt en
varm gulgron ton som kompletterar
den nya naturgrona fargen pa vaggen
ovanfor. Mycket ska fixas, men
detaljerna som skvallrar om nir
huset byggdes, ar 1948, ska inte tas
bort utan snarare lyftas fram. Det
hir ar ett hem som vurmar om det
genuina och det gamla, som det fina
tragolvet, fonsterldsen och den dolda
murstocken som en dag ska knackas
fram bakom gipsviggen.

Kerstin, som ar sjukskoterska,

renoveringsplaner for sitt nya hem.

Text Therese GOtberg Foto Matilda EkLOT

gick upp tidigt i morse for att dka

till jobbet. DA passade Patricia pa att
g upp for att gora lite nytta i huset.
Formiddagens bedrift blev mélning av
bade lister och tak samt en fondvagg i
parets sovrum.

— Jag var tvungen att ta bort den
svarta tapeten och méla viggen si fort
som mojligt for att fa lite ro. Samma
kansla hade jag med taket som var
malat i ett monster med traddror pa,
berattar hon.

Viggen mittemot sangen har nu
fatt samma naturgrona farg som i
hallen och taket har malats vitt. Det
Oppna fonstret i sovrummet sldpper
in sommarvinden och utanfér vajar
syrenerna i takt med prastkragarna i
graset.

Tillsammans i huset

Patricia och Kerstin triaffades for ett ar
sedan och kirleken var ett faktum. De
foll direkt for varandra, men Kerstin
bodde i Vaxjo och hade precis kopt

ett hus. De traffades varje helg, men
saknade varandra alldeles for mycket
i veckorna. Efter ndgra manader sa
Kerstin upp sig fran sitt jobb, sidlde
sitt hus och flyttade in i Patricias etta
i Norrkoping. De borjade genast leta
hus och efter fem olika husvisningar
hittade de huset i Kneippen. De
bestamde sig for att lagga ett bud utan
att ha gatt pa visning och efter lite
forhandlingar sa var huset deras.

”Fina saker”

Koket ligger i direkt anslutning till
matplatsen och vardagsrummet,
vilket ger en vilkomnande 6ppen
planlésning. Overallt finns siregna
och vackra second hand-fynd blandat
med stilsikra och moderna foremal
och mobler.

— Kerstin brukar siga att vér stil kan
beskrivas som “att vi blandar fina saker
med fina saker”, skrattar Patricia.

Det ir en triffsiker beskrivning
nar det géller parets hem. Broderade

hejlivet




hemma hos | Kneippenhuset

Ovan Den lummiga tradgarden
lockar till sena sommarkvallar.
Tillhoger Fonsterlasen ar ett av
husets fina gamla detaljer.

tavlor, vackra prydnadsformal, udda
krukor, fina vaser och ovanliga
lampor. Dukar, kuddar, dynor

och mobler av olika slag och farg.
Allting ger en hirlig harmoniserande
blandning av nytt och gammalt.

En tradgard att njuta i

Ute pa husets altan dukas det for fika
och vi satter oss i den mysiga mobel-
gruppen i rotting. Runt omkring ar
det lummigt och gront. Nyponbusken
bredvid har brett ut sig under
altanens tak och later sina blekrosa

IOl hejlivet

rosor hianga ned fran takreglarna.
Strax végar sig katten Freja ut for
att kolla av liget. Hennes bror,
Arvid, stannar tryggt kvar i huset for
tillfallet.

— De har végat sig ut pa altanen de
senaste dagarna, men bara nagra sma
steg utanfor dorren, sager Patricia
leende. De har inte vagat sig ut pa
graset annu.

Altanens trappa leder ner till den
vildvuxna tridgarden. Graset nar
till kndna och det doftar sommar

MATHEMS
UTVALDA GAVA
EROLOGISK
TYGKASSE

fran syrenerna.

— Huset stod tomt ett tag innan vi
kopte det, sa graset hade blivit valdigt
hogt nér vi flyttade in. Vi har inte
hunnit klippa det annu. Men Kerstin
har slagit en bit gris med lie sd att vi
kan sitta under dppeltraden.

Hon pekar bort mot den lummigare
delen av tomten dar tva dppeltrad ger
skugga at ett tradgardsbord och fyra
stolar.

— Dar kommer vi att sitta och njuta i
sommar, sager hon med langtan i rosten.



Framtida planer
Patricia berdttar ocksd om parets
kommande planer for huset. En
toalettstol ska bytas, en duschkabin
ska sldngas ut, koksskdp ska monteras
ner och det andra sovrummet ska
tapetseras. Vardagsrummet ska fa
ny farg, en bank ska byggas i koket,
fonstren ska kittas, murstocken ska
knackas fram och en kamin ska
eventuellt installeras.

— Jag har redan kollat hur tjock
gipsvaggen dr som murstocken

hemma hos | Kneippenhuset

“Det kiinns overkligt att
ha blivit husagare, nastan
som att man bor i nagon
annans hus.”

Nedan till vanster Tavlan

nyfikenhet pa murstocken.

gommer sig bakom, berittar hon
lite road och lyfter pa en tavla som
skymmer ett stort hal bakom sig.

Trots att de har mycket arbete
framfor sig ar Patricia glad 6ver att
de delar av huset som skulle var mest
kostsamma att renovera dr mer eller
mindre felfria. Det vill siga koket,
kallaren och alla vatutrymmen héller
en god standard och behover inte
ndgra storre atgarder.

— Det kanns overkligt att ha blivit
husigare, nastan som att man bor i

skymmer halet efter Patricias

ndgon annans hus. Men vi gor det

till vart, mer och mer for varje dag.
Dessutom har jag sommarlov nu
eftersom jag jobbar som gymnasieldra-
re, sd jag kan ga runt och fixa i huset

i min egen takt och njuta av vart nya
hem, avslutar Patricia. ®
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OIM | Prestation

Vad ar en
prestation?

Vad ar egentligen en prestation? Maste det vara nagon storslagen
bedrift som hyllas och prisas eller kan det ocksa vara sma vardagliga

handlingar som vi inte alltid ser eller uppfattar?

114

”JAG LISSNAR”

rdet prestation leder ofta

tankarna till ndgonting

extraordindrt som

storverk, kraftprov,
bragder, till och med mirakel. Det ar
laddat med positiva associationer och
forknippas girna med ar av forbere-
delser eller vunna framgéngar.

Mata prestationer

Vanligtvis brukar vi mita och
forknippa prestation med utmarkelser,
vinster, priser och goda resultat. Men
om vi begransar prestationer till
enbart det glommer vi bort de sma,
mindre synliga gdrningarna som ar s
otroligt viktiga. Det ar prestationer
som inte gar att mata och som sillan

hejlivet

ion Therese Gotberg

hyllas pd samma sitt som till exempel
en lyckad karridr eller en idrottsfram-
gang. De ar tillsynes sma, men betyder
vildigt mycket. De ar livsviktiga
handlingar som utfors dagligen genom
godhet, tdlamod, kirlek och mod.

Det osedda och betydelsefulla

Vi bar alla pé olika erfarenheter i livet
och vi stills ocksd infor olika utma-
ningar. De ir individuell och i allra
hogsta grad prestationer, oavsett om
de sker i det offentliga eller i det tysta.
Livet och vardagen ir en evig kamp
om att racka till. Det dr en prestation
att bara orka vara, att sdga ifran, att
ricka ut en hand, att viga be om hjilp
eller att ha mod att vara sig sjilv. Det

sker hela tiden, ouppmarksammat,
overallt.

Mirakel

Ordet mirakel kanske kan uppfattas
som onddigt stort och abstrakt nar
man pratar om prestation. Men livet
ar faktiskt fullt av mirakel, bade stora
och sma. Att trosta ndr man sjilv

ar ledsen, att hitta glddje i sorg, att
finna karlek efter forlust och att vaga
alska villkorslost. Det ar omatbara
prestationer och stora mirakel. Nar
vi Oppnar upp véra sinnen for vad
prestation kan vara och innebira, ger
det oss mojligheten att se, inte bara
mirakel, utan ocksé var egen styrka
och vért virde i ett storre perspektiv. ®



Recensioner

FILM: 1917

SKADESPELARE: Dean-Charles
Chapman, George MacKay,

Daniel Meys

REGISSOR: Sam Mendes

AR: 2019

6 april 1917. Vistfronten, forsta
virldskriget. De tva unga brittiska
soldaterna Schofield och Blake
tilldelas ett uppdrag. Samtidigt far de
en nastan siker dodsdom. Tyskarna
har klippt av alla telegraflinjer, gjort
taktisk retratt och nu riskerar

1 600 brittiska soldater att fastna i ett
blodigt bakhall. Bland de ovetande
soldaterna finns dessutom Blakes
aldre bror.

Nu ar det upp till de tvd viannerna
att ensamma korsa ingemansland och
fientligt territorium for att meddela de
brittiska bataljonerna att de 4r pa vig
in i ett bakhall. Och tiden ar knapp.

Regissoren Sam Mendes ar ingen
fraimling nar det kommer till krigsdra-
man, hans egen film Jarhead (2005)
ligger ofta i topp nar genren listas,
men det mirks 4nda att det ar nagot
annorlunda med 1917. Miljoerna
gdr nastan att ta pd, angslan gnager,
skracken ar pa riktigt. Nar bomberna
faller och kulorna viner kryper man
ihop, klappar sig sjilv pa axeln for att
kdnna att man ir siker.

Berittelserna ar sa fulla med detaljer
att de kanns sjalvupplevda. Och for

Mendes ar det just vad de ar, eller i alla
fall sa ndara man kan komma 6ver 100
ar senare. Filmen bygger ndmligen till
stor del pa hans egen farfars fasansfulla
minnen fran skyttegravarna under
forsta varldskriget.

Trots upplagget finns det inget
romantiserande eller sentimentalt Gver
1917. Det ar realistiskt portratt over
krigets forskrackliga verklighet. Det
beror pa djupet och haller tittaren
fastnaglad fran forsta rutan till
eftertexterna borjar rulla. Att filmen
dessutom ar filmad som i en enda
lang tagning gor bara spanningen och
den ofrankomliga dngesten annu mer

pataglig.
/ Matilda Eklof

BOK: Skarmhjarnan

AR: 2019

FORFATTARE: Anders Hansen
Mainga av oss har svart att vara
utan vara mobiler. Ibland sd pass
mycket att mobilanvindandet kan
ta negativ riktning. Var hjirna
forser oss med dopaminpdslag varje
gang vi anviander den. Det finns
undersokningar som visar att vi

har en benidgenhet att rora vid vara
mobiler 6ver 2500 ganger per dag
och hoganvindare kan rora vid sina
mobiler 6ver 5000 ganger dagligen.
I snitt anvander vi mobilen 76 ganger

per dag. Hoganviandaren kan anvianda
mobilen otroliga 387 ganger per dag.
Enligt psykiatrikern, forskaren och
forfattaren Anders Hansen lever vi
med en hjarna som dr i osynk med
var tid. Vi ar inte gjorda for dagens
digitala samhalle. Istillet vill hjairnan
ha fysisk stimulans, utevistelser

och social kontakt. Var hjiarna kan
inte fungera som den ska i dagens
stressade samhille. Det kan leda

till depression och utbrandhet.

Om du har missade forra arets
boksnackis och Anders Hansens
tankevidckande sommarprat i P2

ar det inte forsent 4n. Amnet ir
fortfarande hogaktuellt. Aven om
var teknologi har revolutionerat och
effektiviserat samhillet tjanar vi pa
att forsoka begransa var skarmtid
rejdlt. Boken dr tankevickande. Jag
sommarlaste boken och den blev

en vilbehovlig piminnelse om att
tiden framfor skarmen latt kan bli
ett passiviserande svart hal, som
suger at sig mer tid 4n vad man

har tidnkt sig. Det skadar inte att
lagga boken Skarmhjarnan nara
tillganglig, som pdminnelse om ndgot
vi egentligen vet ar ganska sjalvklart.

/ Annelie Tollera
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fjarnskottet fran Norrkoping. Engagemangen duggar tatt, bade
¢h pa flera internationella scener. Hans karriar har knappast




ohan blev upptickt pa den
internationella scenen efter att
som 15-3ring ha placerat sig pa
tredje plats i den prestigefyllda
internationella tivlingen for unga
violinister; Menuhin competition i
London. Aret innan hade han fatt ett
av Sveriges storsta kulturstipendier;
GT Bickmans stipendium. Stipendie-
summan pa 110 000 kronor skulle
racka till en strake, berittade en
jublande glad ung violinist da.

Trots att Johan gjort sig kdnd som en
ung tavlingsviolinist dr det inte tdv-
lingarna som ar hans drivkraft. Istillet
ar det konserter och samspelet mellan
musiken, instrumentet och publiken
som han brinner for. Tavlingarna
ar ett sdtt att ta sig dit, konstaterar
Johan.

— Den enklaste konsert kan vara
en jattehiftig upplevelse, bade for
publiken och for mig, beskriver Johan

entusiastiskt. Under konserten far
jag mojlighet att formedla och det
marks att publiken ar dir for att ta
in berittelsen i musiken. Det kan bli
magiska 6gonblick.

Johan har gjort sig kiand for sin
kraftfulla och uttrycksfulla karaktar.
Han berittar att det har varit
spannande att hitta sig sjalv och sitt
eget uttryck. Nar han var yngre tog
han inspiration av andra violinister
genom att titta pd Youtube.

— Det kan ndstan markas pa en
tavling att alla har tittat pa en och
samma violinist pd Youtube, sidger
Johan skrattande. Men nu har jag
mognat och hittat mig sjalv i mitt
spel. Fast jag tycker fortfarande att
det ar roligt att prova ovintade genrer
eller kompositorer for att utvecklas
och utmanas. Att spela far inte bli en
traditionsgrej, att man spelar som alla
andra bara for man alltid har gjort

sd. Det ar bara att harma. Det 4r mer
spannande att forsoka hitta nagot
genuint.

Som 4-dring borjade Johan spela

fiol pa Kulturskolan i Norrképing
for Paivikki Wirkkala-Malmgqvist.
Johans pappa ir cellist i Norrkopings
symfoniorkester och hans mamma ar
pianist och ldkare. Man kan siga att
han har fatt den klassiska musiken
med modersmjolken.

— Mina foraldrar lyssnade mycket
pé klassisk musik. Men sjilv skulle
jag aldrig ha valt att lyssna pa den
klassiska musiken under uppvixten,
konstaterar Johan. Det var ndgot som
mina fordldrar lyssnade pa, men det
var inte jag. Men med tiden fastnade
jag ndr jag borjade fundera pad om
nagon spelade pa ett sirskilt bra sitt.
Jag funderade pa om jag sjilv skulle
kunna spela sd som de violinister jag
horde.
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"Att spela far inte bli en traditionsgrej,

att man spelar som alla andra bara for

man alltid har gjort sa. Det ar bara att

harma. Det dr mer spannande att {6r-
soka hitta nagot genuint. ”

Sarskild talang

P4 Kulturskolan markte Paivikki att
Johan hade en sirskild talang for
musiken. Johan berattar att han ocksa
tyckte om att 6va, kanske ovanligt
mycket for att vara barn. Johans
pappa, som var den stora idolen och
forebilden, hade gjort en leksakscello
i trd nir Johan var i forskolealdern,
och den var lange favoritleksaken som
Johan latsades spela pa.

— Jag minns att jag till slut hade fatt
alla de andra forkolebarnen att leka
cello genom att spela pa sopkvastar
pd skolgdrden, berittar Johan och
skrattar.
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Nir Johan hade kommit upp i
hogstadiedldern 6vade han tre timmar
om dagen. Numera ir det fem timmar
som galler.

- Sjalvklart har jag haft mina
svackor. Jag tyckte nog att det var
roligare att spela fotboll och hianga
med kompisar under en period. Men
mina fordldrar har alltid funnits dar
och motiverat mig, utan att gora det
till ett tvang att spela. Under en period
som 13-4ring hade jag en ganska
allvarlig svacka och ville sluta spela
violin. D4 sa mina foraldrar att jag
skulle halla i tills jag fyllde 15. D4

skulle jag vara mogen att gora mitt val.

Det var nir Johan hade bestimt sig
for att delta i Menuhin competition
i London, som den riktiga gnistan
tandes.

— Da var det inte lingre mina
fordldrar som drev pa, utan jag
hittade min egna motivation. Jag
ville verkligen sta dar pa scenen. Jag
arbetade stenhdrt infor tavlingen och
ovande pd programmet under mer dn
ett 4r. D4 hade jag bestimt mig for att
det var violinen jag skulle satsa pa.

Bygga langsamt

Vi pratar en stund om underbarn
inom den klassiska musiken och kon-
staterar att det internationellt sett kan



finnas hard press fran omgivningen pa
barnen. Johan tror inte att det leder
till ndgot som ar hallbart i lingden.

— Min nuvarande violonldrare Per
Enoksson brukar siga att “det som
byggs upp langsamt haller ocksa
langre”. Det ligger ndgot i det.®

Johan spelar pd en Stradivariusuviolin som dr utldnad av
Anders Sveaas Almennyttige Fond i Norge.






Att matas
med betyg

-Vilket viktigt amne! Jag moter manga ungdomar som tror att de maste
prestera pa topp hela tiden. Nar vill du ses? Svaret ar Anna Hofvergards,
pa min fraga om intervju. Anna ar gymnasielarare i samhallskunskap och
historia. Ett energiknippe med en stadig blick. Vises en solig torsdag i
borjan av augusti for att prata betyg och prestation.

nna jobbar sin forsta

vecka efter semestern.

P4 skolan gor de sig

redo for att mota elever-
na i verkligheten, for forsta gdngen pa
lange. Vi mots i ett tomt konserthus
ndra Annas arbetsplats pa grund av
coronapandemin, och det dr omojligt
att inte beréra damnet.

—Ja, vi fick stilla om snabbt till
undervisning i digitala klassrum,
berittar Anna. Det har fungerat
bra, men sa klart paverkar det olika
elever pa olika sitt. En del har kunnat
fokusera bittre i hemmets lugna vra,
utan storande element och kompisar
som lockar. Andra som har sitt
huvudsakliga sociala umginge pa
skolan, har matt samre.

Anna berittar vidare att kontakten
har fungerat bra med forildrarna.
Oron finns sa klart for att man kan

Text och foto Malin Singelso

missa att fainga upp de som mar daligt.

— Det kiandes som att jag forlorade
min superkraft, att komma in i
klassrummet, kanna av det och veta
hur eleverna madde.

Inte spikrakt

Anna har varit larare i drygt 20 ar. Det
har inte varit en spikrak vig, men det
ar det ju sillan som hon konstaterar.

— Det dr det vi maste fa de unga att
forsta ocksa. Det gar sillan rakt fram,
det kan beh6vas en habravink hir och
dar, att falla och resa sig igen.

Hon ler och berittar att hon i
gymnasiet studerade ldrarna och
funderade pa att ”det dar kan jag nog
gora lite battre”. Nu kan hon inte
tanka sig ndgot annat jobb.

— Jag far ju vara bland unga
manniskor hela dagarna! Tank om
jag skulle behova spendera all tid med

trakiga vuxna, utbrister Anna och
skrattar.

Anna berittar att det dr ldtt att
slukas upp, man vill gora allt man
kan for alla. Det ar inte bara elever
som hamnar i ”prestationsfallan”.
Hon berittar rakt pa sak att hon fick
ett ”psykbryt” for atta ar sedan, en
utmattningsproblematik. Kroppen
slutade lyda helt enkelt. Det blev en
dyrkopt laxa. Idag har hon hittat en
balans som fungerar, och erfarenheten
kan hjilpa henne nar hon stottar
andra.

P4 frdgan hur man kan stotta
ungdomar som har det svart att
balansera prestation, betyg och sin
sjalvkansla blir svaret:

— Vi har ett antal elever var som
vi coachar. Jag brukar tala med dem
om att du ar inte vad du presterar.
Sedan fragar jag ”Vem ar du nir du
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“Vem dr du nér du inte presterar?”

inte presterar?” Manga elever blir
stallda av den frdgan, men det dr inte
sa konstigt. Jag hade inte en aning om
vem jag var ndr jag gick gymnasiet,
vem har det?

Standig matning

Anna fortsitter med att konstatera att
det paverkar oss att vi mits sd mycket
idag. Elever fir omdomen frén tidiga
skolar och betyg fran sexan. Dagens
betygsystem bidrar ocksa. Anna siger
att det gamla hade sikert sina brister
ocksd, men dagens system far eleverna
att kanna att de alltid kan gora lite
mer. Stracka sig lite till for att fa det
dar hogsta betyget.

-Man glommer att E ar ett godkant
betyg! Vad som ska inga i de olika
amnena och vad en elev ska kunna
far jag som ldrare till mig fran Skol-
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verket, men jag ligger upp planen for
terminen sjdlv. Jag utgar fran amnets
centrala innehdll och féorméagor som
ska trdnas pa. Sedan planerar jag
kursen utifrdn det. Nar jag sedan ska
bedoma kommer kunskapskraven in.
D4 anvinds ocksd en matris dir de
olika kunskapsomrddena ar med, och
nivderna pd varje omrade for ett visst
betyg. Har man uppndtt kunskaps-
nivan for A pd nigra omraden och C
pa ett, sé blir slutbetyget kanske ett

B — och det ar ett jattebra betyg! Men
den ordningen ar viktig for mig. Forst
centralt innehall och férmdgor, sedan
kunskapskrav.

Plugga for livet

Jag fragar hur man kommer undan det
studiesitt som latt uppstir nar man
jagar betyg, att plugga for att 3 bra

resultat pa proven.

— Ja, det dir ar ju ndgot jag kdampar
med varje dag. Jag vill hellre d4gna mig
at bildning an betyg.

Hur fungerar betyg som motivation?

— Betyg dr en yttre motivation som
fungerar bra pd en del elever. Andra
blir bara stressade. Och det dr svért
ocksa som vuxen att inte driva pd
stressen kring betyg, ligga positiva
virderingar i bra betyg och vice
versa. Sjilv brukar jag anvinda tvd
fragor ndr mina barn kommer med
sina betyg till mig. ”Ar du n6jd med
resultatet sjalv?” och ”Har du gjort
sd gott du kan?”. Har man gjort sitt
basta sa kan man inte gora mer.

Sjalvkanslan sviktar
Anna berittar vidare att det ar viktigt
att prata om vad sjalvfortroende ar



och vad sjilvkinsla ir. Sjalvfortro-
endet ar det ofta battre stillt med
bland unga an sjalvkanslan. Skolan
har fortfarande ett stort socialt ansvar
och att barnens betyg hor ihop med
forildrarnas akademiska bakgrund ar
kartlagt. Men ldrare i skolan moter
alla barn och har en oerhort viktig
uppgift. Skolan ar ett av de stillen dar
det finns andra vuxna 4n foraldrarna i
barnens liv. Kanske det enda om man
inte ar med pa idrottsaktiviteter och
andra ungdomsverksamheter utanfor
skolan.

— Men jag moter ocksa manga
ungdomar som aldrig har fatt miss-
lyckas tidigare i livet. Fordldrar vill
bara det bista for sina barn. Men man
maste lata barn testa sjdlva. Finnas dar
pa lagom avstdnd men sldppa taget sa
pass mycket att de lar sig att prova,

lyckas eller misslyckas och prova igen.
Allt behover inte vara roligt hela tiden.
Nar man ska ldra sig ndgot ar det inte
alltid latt. D@ maste man ha lart sig att
det dr ok att misslyckas. Ramla och
resa sig.

Betyg - ett maste?

Minga unga kanner stor press pa att
fa bra betyg for att kunna komma in
pa den utbildning de vill, fa de jobb
de vill, eller bara for att inte kdanna sig
délig. Vet man inte exakt vad man vill
gora sedan har man dnd4 dorrarna
Oppna. Sa vi provtanker lite kring en
utopi utan betyg i skolan. Hur skulle
det se ut?

— Jag tror att det skulle bli mer
fokus pa stoffet i kurserna. Lugnare.
Det skulle inte betyda att det saknades
kunskapskontroller.
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Anna pratar nistan for sig sjalv nu,
lagt och fundersamt. Men sd utbrister
hon,

— Ténk sd konstigt det skulle vara!

Vi resonerar vidare om man kan
ha lamplighetstest in pa universiteten
istillet for betyg, ndgot som redan
kompletterar betygsintaget pa en del
utbildningar. Det finns hogskoleprov.
Och vi inser ocksa att vil pa uni-
versitetet bedoms manga kurser helt
enkelt med betyget godkant eller icke
godkant.

Anna tinker en stund och siger,

— Det dr sddant individfokus idag. Du
ska klara det sjdlv. Forr var kollektivet
viktigare, i folkhemstanken. Dar fanns
andra brister, man fick inte avvika.
Tank om pendeln kunde stanna mitt
emellan ytterligheterna. ®
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Att finnas
pa plats

Hur paverkas manniskor som lever i utsatthet av pandemin? Vi ringde upp
Lennart Hernander, bistandschef for Act Svenska kyrkan, for att ta reda pa hur
deras arbete har paverkats och vilka konsekvenser pandemin far for de mest

ct Svenska kyrkan ar

kyrkans internationella

arbete mot fattigdom,

fortryck och orittvisor.
Genom att arbeta tillsammans med
andra kyrkor och organisationer ger
Svenska kyrkan stod pé plats vid
katastrofer och i manniskors kamp till
ett battre liv.

Lennart Hernander arbetar som
bistdndschef for Act Svenska kyrkan
och har lang erfarenhet av att arbeta
med internationellt bistindsarbete.
For ménga 4ar det en prestation att
overleva fran dag till dag, menar han.

— De flesta insatser just nu handlar
faktiskt inte om Covid-19, aven om
det sa klart paverkar valdigt mycket.
Vi arbetar fortsatt bland annat
med kvinnors och barns rattigheter,
religions-, och overtygelsefrihet, freds-
byggande och stod till flyktingar. Den
akuta direkta effekten ar faktiskt att
man inte har mat for dagen, forklarar
Lennart och fortsatter:

— Mainga lever pa sin dagliga
inkomst och har ingen mojlighet att
lagga undan eller spara. Det finns
heller inga sociala skyddsnit. Forlorar
man jobbet eller mojligheten att silja
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utsattaivarlden.

Text Matilda EkLOf Foto Josefin Casteryd/lkon

sina varor sa far det en omedelbar
effekt, samma dag, vecka eller manad.
Det blir en fraga om att ha mat pa
bordet eller inte.

Att inte ha mat for dagen dr en
direkt effekt av att samhaillen stings
ner och folk tvingas stanna hemma.
Men redan nu gar det ocksa att se
tecken pa mer langsiktiga effekter.
Stiangda affdrer och leveranser som
inte kommer fram innebar att jord-
bruken inte kan fa tag pa utsdde. Det
finns ingenting att sa.

— Det innebir att tillgangen till
mat kommer att paverkas dven pa
lang sikt. Det gér inte att kopa eller
sdlja den mat som finns, matproduk-
tionen minskar och risken ar att nar
marknaden vil kommer igang igen s
finns det ingenting att kopa. Det blir
en omojlig situation.

Skolorna stangs

En annan direkt effekt av pandemins
utbrott dr att manga skolor och
forskolor tvingats stinga ner. Nu
anvinds till exempel skolbyggnader
i flyktingldgret Dadaab i Kenya

till forvaring for dem som sitter i
karantin innan de kan komma in i

flyktinglagren.

— Att barnen inte gar i skolan
paverkar hela samhallet. T Sverige
har vi kunnat genomfoéra mycket
av undervisningen pa distans under
pandemin men det ar manga platser
dar det inte ar genomforbart. Den
direkta konsekvensen blir att barnen
helt enkelt inte gér i skolan. De missar
sin undervisning och hamnar i en
vildigt utsatt position. Vi hor rappor-
tering om att 6vergreppen mot barn
har 6kat under pandemin pd minga
platser. Vi ser manga rapporter om en
kraftig 6kning av vald i hemmet.

I och med att skolorna stianger ner
finns det ocksd manga lirare som inte
far ndgon 16n. Ingen vet hur linge
skolorna kommer att vara stingda och
bland lararna finns en stor osdkerhet.
Kommer det ens finnas ett jobb att
komma tillbaka till? Ar det bist att
soka sig ndgon annanstans?

— Det finns en stor risk att vi i
manga lander forlorar kompetenta
larare. Det kan fa valdigt langsiktiga
effekter. Lennart tar en kort paus
innan han fortsitter:

— Dirfor forsoker vi se till sa att
lararna far arbeta med barnen pa



andra satt. Genom att stotta barnen
pé olika sitt, i sd kallade child pro-
tection programs, hjilper lirarna till
att halla barnen sikra, samtidigt som
de har en inkomst och finns kvar i
omradet.

Omojliga rekommendationer
Under pandemin har rekommendatio-
nerna runt om i varlden sett i princip
likadana ut. Tvatta handerna, hall
fysisk distans och besok inte de som
befinner sig i riskgrupp. Tre grundlag-
gande skyddsatgarder som kan tyckas
enkla att f6lja. Men for ménga ar det
nastintill omojligt.

— T de flesta sammanhang dar
vi jobbar dr det inte mojligt att
genomfora. Bor man dtta personer i
ett eller tvd rum s3 finns ingen distans.
Hade man inte vatten tidigare si har
man inte mer vatten nu och har man
inte rad att kopa tval eller handsprit
sd blir riden om handhygien svira.
Finns det ingen etablerad dldreomsorg
eller vard for de som befinner sig
i riskgrupp, dd maste man traffa
sina aldre och sjuka, i manga lander
bor flera generationer tillsammans.
Rekommendationerna later valdigt

enkla och sjalvklara for oss men de
ar en omojlighet for en majoritet av
virldens befolkning.

Installda vaccinationer

I sparen av pandemin har mycket

av den vardagliga verksamheten
stannat av eller saktats ner. Aven
livsviktiga saker som vaccinationer.
Vaccinationerna kraver bade mojlighet
till kyltransport, tillgang till utbildad
personal och att det samlar méanga
manniskor samtidigt.

— UNICEEF har tvingats stilla in
polio- och misslingsvaccinationer som
vanligtvis gors kontinuerligt. Det dr
extremt allvarliga och smittsamma
virus men det finns bra och effektiva
vaccin. Det fir kanske inte ndgon
omedelbar effekt men vi kommer att
se en okning av polio och missling
inom ett halvér till ett ar, det ar jag
helt 6vertygad om.

Att finnas dar manniskor finns
Act Svenska kyrkan arbetar tillsam-
mans med partnerorgansationer runt
om i virlden. Det innebar att de
stottar befintlig verksamhet som finns
etablerad pa plats, ndgot som visat sig
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viktigt nu nir resandet har forsvéarats
i varlden.

— De finns redan pd plats sd arbetet
kan fortsdtta. Manga andra organi-
sationer dr beroende av utskickad
personal och nu nir man inte kan resa
sa fungerar det inte lika bra. Vi finns
dar ménniskor finns. Det dr ndgot som
vi har satsat p under ldng tid. Vi ser
nu att det dr en valdigt bra metod,
sarskilt i ett lige som det vi befinner
0ss 1 just nu.

Vid fragan om vad som hinder
framover skakar han latt pa huvudet
och hojer pa axlarna. En omoijlig fraga
i en varld dar laget verkar skifta fran
dag till dag.

- Vad som hinder framéover ar
det ingen som vet. Det giller bara
att jobba pé bist vi kan och forsoka
minska de langsiktiga effekterna sa
mycket som mojligt, sd det finns nagot
att komma tillbaka till nir det lugnar
ner sig och blir mer normalt. ®

Intervjun genomfordes i slutet av juni 2020.
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t forsta naden

Nad ar ett ofta aterkommande begrepp inom den kristna tron, men vad
betyder det egentligen? Vi reder ut vad ndd innebar tillsammans med
prasterna Lisa Linderoth och Henning Plath.

Text Annelie Tollera Foto Niclas Fasth
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"Nad ar som en andning i tillvaron.”

isa ar fingelseprast och

Henning ar kaplan i

stadskyrkan Sankt Olai.

Vi sitter pd forsamlingens
innergdrd dar sommarens sista var-
mebolja har skoljt in. Ett solparasoll
ger skugga. Man riktigt ser hur Lisa
tar sats nar hon ska borja forklara.
Begreppet nad later sig inte forklaras
pa ett alltfor lattvindigt satt.

— N4d ar ett av de dar riktigt stora
orden, som kirlek eller barmhartighet,
borjar Lisa. De ar viktiga ord for oss
manniskor, det betyder mycket, men
det dr svart att komma med en enkel
forklaring. Hur forstar man karlek?
Det ir sa stort.

Vana vid logik

Henning satter fram en bricka kallt
vatten till oss att dricka i virmen

och tar vid i diskussionen.

— Vi manniskor ar vana vid att
kunna forklara allt pa ett logiskt sitt,
sager Henning. Nad ar svart for oss
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manniskor att forstd. Vi kan knappt
greppa det. Men nar man borjar ana
vad Guds nad handlar om kan det
leda till stora forandringar for oss.
— Nad kan man siga dr en gava
fran Gud till oss, fortsitter Lisa.
Jag brukar tinka att nad ar ett
slags grundtillstind. Genom Guds
nad ar vi alltid dlskade oavsett var
prestation eller vad vi har lyckats
med i livet. Vi behover inte gora
nagonting alls for att ta del av Guds
ndd. Den bara finns dir frdn borjan.

Behovs i ett prestationssamhalle
Henning och Lisa dr dverens om att
nad kanske beh6vs mer dn nagonsin
idag da vi lever i ett prestationssam-
halle. Vi blir pressade att vara lyckade
pd olika omrdden i livet och vill garna
visa upp fina fasader. I sitt arbete
som fangelseprast moter Lisa ibland
manniskor som har hamnat pa livets
botten.

— Vi manniskor mar daligt nar vi
inte kan na upp till de stora krav vi

har pa oss. Minniskan har en obarm-
hartig inre domare, konstaterar Lisa.
Minga manniskor hamnar utanfor
ramarna i samhallet och faller utanfor.
Just nar vi har forlorat tron pa oss
sjdlva, da ar det oerhort skont att fa
hora att vi dr alskade och menade
oavsett. Det tror jag att alla behover
hora.

— Det ar ocksd viktigt att forsta
skillnaden mellan juridisk ndd och
Guds nad, tilligger Henning. En
domare kan straffa eller benada,
men i Guds ndd finns ingen dom. En
domare gor sitt jobb och kalkylerar
och avviger. Gud gor inte den typen
av avvagningar och skillnaden ar
ocksd att Gud ar sant engagerad i
manniskan. Jesus Kristus forkropps-
ligar ndden. Han gér dit ingen annan
vagar ga, in i det som gor ont och in i
doden, for att du och jag inte ska vara
dar, ensamma.

— Den klassiska kristna laran
innebar att genom Guds nad blir vi
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raddade till evigt liv, sdger Lisa, men
ndden ir ocksa att ha fatt detta livet.
Det ges till alla. Alla ar vi skapade
genom Guds kirlek och nad, men
kanske dr det forst ndr vi uppticker
den dir ndden som stindigt finns dir,
som den gor skillnad i livet. Det ger
ocksa kraft att ge vidare till andra
ménniskor, inte som en betalning for
ndden utan som ett svar pa den.

Befriande kraft
— Det har alltid varit knepigt att
forklara fralsningsndden, sager
Henning. Nad handlar mycket om
fralsningen och fralsning betyder
befrielse. Man kan alltsd se ndden
som en befriande kraft.

Jag undrar om de kan ge nigra
konkreta exempel pa hur Guds nad

kan visa sig i vara liv. Henning gor en
gest mot vattenglasen pa bordet.

— Att vi har kallt vatten att dricka
hir vid bordet, det ar Guds nad. Att
vi far nojet att sitta pa den hdr vackra
innergarden i gronskan. Att vi hor
faglars sang. Att vi finner skugga fran
den brannande solen. Begreppet nad
ar stort, andd kan Guds nad vara
enkel och konkret. Ndden dr ocksa
kontextuell och beror pa situation,
sdger Henning.

— Varje ny dag som ges till oss
ar en Guds nad, fyller Lisa i. Jag
brukar ligga och titta ut genom mitt
fonster varje dag nar jag vaknar
och kidnna tacksamhet 6ver den nya
dagen. Varje dag ar en ny start och
en ny chans. Men det 4r ocksa en
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forenkling att siga att ndden bara ar
en andra chans. Naden ir ett standigt
flode. Den trader inte in och plotsligt
uppstdr niar nagon behover den.

Naid ar som en andning i tillvaron.

Naden som kansla

Bade Lisa och Henning vittnar om att

naden ocksa kan vara en slags kansla.
— Jag minns forsta gdngen nar jag

sjalv uppfylldes av en kansla av att

forstd naden, sager Henning. Det

kdndes sa skont att vila i. En befrielse

att forstd att jag inte behover gora

nagot sarskilt, utan att jag bara

far Guds nad. Jag kande det i hela

kroppen, som en viarme. Naden

ar ndgot man maste uppleva. ®



livet | Prestation

Nar radslan blir
ett hinder

Ibland ar radslan for att misslyckas sa stor att man inte ens vagar forsoka sig
pa det man vill gora eller drommer om. Kanslan av "Tank om jag inte lyckas” 4
leder till att man inte ens vagar forsoka, eller gor det anda, men vandas
valdsamt innan. Vi fragade Diana Ringborg, leg. psykoterapeut KBT, om

prestationsangest och hur man kan arbeta med och mot den.

Text och foto Malin Singelso

Vad &r prestationsangest?

— Viss prestationsoro ar hilsosamt. Men
det dr bast ndr vi dr lagom nervosa. Om
vi vill ”bli av” med kinslan sd ar det risk
att en kamp uppstar. Det okar kdnslan
och obehaget. Da riskerar oron att
utvecklas till prestationsangest, berattar
Diana.

— Att acceptera och sdga okey till sig
sjalv dr en bra borjan. Prestationsdngest
uppstar nar man har hoga krav pa sig
sjilv. Ofta vill man vara till lags mot
andra mer dn mot sig sjalv. Det finns
ofta en radsla att inte duga och man har
hoga mal om att gora gott. Vissa tanke-
fallor kan spada pa prestationstankandet
sdsom exempelvis:

Personaliserar, man ser sin egen roll i allt,
bar ansvar for allt personligt.
Katastroftinkande, man forutsitter en
katastrof.

Forminskning, man forminskar sin
formaga.

Verktyg:

*  Forberedasig

*  Prioritera

» Tanke: det lGser sig
«  Ova-prova, erévra

«  Aterhidmtning efter en
prestation

+  Klappasig sjalv pa
axeln, tanka "bra gjort"

e SOmn, vara utvilad

» Godarelationer

* Avslappning

* Andas

+  Vagabeom hjalp

» Dialog och
aterkoppling med till
exempel en chef

Ta ett misslyckande:

+  Gaigenom vad som hande,
ta ut det som ar relevant
och hantera detta

« Tvivlainte dver dig sjalv

«  Omge dig med manniskor
som ger energi

«  Kann efter vad du mar bra
av och gor det

«  Varsndll mot dig sjalv, var
o6dmijuk mot dig sjalv

»  Taansvar for din egen halsa

hej livet




historia | Harriet Tubman

n kamp for frihet

Harriet Tubman var en av den underjordiska jarnvagens mest betydelsefulla
konduktérer. Med mod, list och ledd av gudomliga uppenbarelser hjalpte hon
hundratals svarta amerikanska slavar till frihet och satte gang efter gang sitt eget

aryland, september
1849. Gryningens
forsta trevande ljus
letar sig forsiktigt
genom tradkronorna. Sadesfalten
vajar i vinden och lyser som av guld.
Ur det dunkla skogsbrynet kliver en
liten kvinna forsiktigt ut i ljuset. Hon
kisar och haller tveksamt upp sina
hiander mot solen. Vinder dem fram
och tillbaka, synar dem med blicken
som for att se om hon verkligen finns
kvar. Om hon fortfarande dr samma
person. Efter veckor pd flykt i skydd
av morkret med bara polstjirnan
som riktmarke har hon dntligen
korsat gransen till Nordstaterna. For
forsta gangen i sitt liv ar hon fri.

Araminta Ross

Harriet Tubman féddes som Araminta
Ross ndgon gang mellan 1820 och
1825 i Dorchester County i Maryland
som dotter till Harriet Green och
Benjamin Ross. Bida foraldrarna var

hej|livet

liv pa spel i kampen for frihet.

Text Matilda EkLOf Foto Wikimedia commons

slavar och darfor kom dven Araminta
och hennes 4tta syskon att fodas in i
slaveriet. Fran den sekund de foddes
raknades de som nagon annans
egendom.

Araminta och hennes syskon
bodde i slavkvarteren vid en
plantage i staten Maryland som
lag precis pa gransen mellan norra
och sodra USA. Plantaget dgdes av
Mary Pattison Brodess och hennes
make Anthony Thompson. Redan
fran tidig dlder tvingades Araminta
genomleva ominsklig behandling och
hon upplevde méanga traumatiska
handelser under sin tid som slav. Hon
blev ofta slagen och drren bar hon
med sig resten av sitt liv.

Vid ung dlder silde Mary Brodess
tre av Aramintas systrar till plantage
langre soderut i USA och familjen
splittrades for alltid. Nar Brodess
aven forsokte silja Aramintas yngste
bror, Moses, kimpade hennes

mamma emot. Med hjilp av andra
slavar och fria svarta i niromradet
lyckades de hilla pojken gomd i en
manad. Mamman konfronterade till
sist Brodess som gav upp planerna
pa att silja Moses. Mycket pekar pa
att denna uppvisning i mod samt de
berittelser som sedan cirkulerade i
familjen om handelsen skulle komma
att paverka Araminta djupt och

gav henne en tro pa mojligheten till
motstand.

Gudomliga uppenbarelser

Vid fem &rs dlder hyrdes Araminta
ut till ndgra grannar for att arbeta
med hushéllet diar. Hon motsatte sig
slaveriet redan som ung, nagot som
bland annat marktes nar hon vid
tolv drs alder blockerade dorren och
hindrade en férman fran att sla en
annan slav. Istillet triffades Araminta
i huvudet med en tung vikt, ndgot
som gav henne men for livet i form
av huvudvark, epileptiska anfall och



narkolepsi. Hon kunde ocksa hamna
i starka dromlika tillstind dar hon
fick visioner. Dessa sdg hon sjilv som
uppenbarelser fran Gud. De religiosa
upplevelser hade en stor effekt pa
Aramintas personlighet och hon fick
en stark tro pa Gud.

D4 det var olagligt for en slav att
lara sig lasa eller skriva kunde hon
inte sjdlv ldsa Bibeln. Istillet fick
hon texterna berattade for sig av sin
mor och troligtvis dven i kyrkan de
gick till. Hon avvisade lirorna i Nya
testamentet som radde slavar att vara
lydiga och fann istallet trost i Gamla
testamentets berattelser om befrielse.
Detta var ett synsatt hon skulle bara
med sig under resten av sitt liv.

1844 gifte sig Araminta med en fri
svart man vid namn John Tubman.
Historien berittar inte mycket om
honom mer an att dktenskapet var
komplicerat i och med att Araminta
var en slav. Det var moderns status

som bestimde om barnen skulle

bli fria eller inte. Alla barn till John
och Araminta skulle darmed ocksa
fodas in i slaveriet. I samband med
aktenskapet bytte Araminta namn till
Harriet, sin mors namn. Araminta
Ross blev dirmed Harriet Tubman.

Bonen
1849 blev Harriet sjuk igen vilket
gjorde att Edvard Brodess, Mary

Brodess son, forsokte silja henne. Han

lyckades dock inte hitta en kopare.
Harriet har vid senare tillfallen
berittat att hon bad hela nitterna
att hennes dgare skulle dndra sig.
Nair det verkade som att en affir var
ndra, andrade hon sin bon. Om Gud
inte kunde idndra Brodess tankar,
doda honom da. En vecka senare dog
Brodess. Harriet dngrade mycket vad
hon bett Gud om att gora.

Brodess dnka borjade efter sin
makes dod arrangera for att silja alla
slavar vid plantaget. Harriet vigrade

"Jag hade ratt till i alla fall en
av tva saker: frihet eller doden.
Kunde jag inte fa den ena sa
skulle jag fa den andra. For
ingen skulle fa ta mig levande.

— Harriet Tubman”

finna sig i att dterigen se sin familj
splittras och beslot sig for att inte
vanta. Hon skulle fly.

Den underjordiska jarnvagen
Maryland, diar Harriet befann sig,
gransade till staten Pennsylvania. Dar
hade slaveriet varit forbjudet sedan
1780. Mellan de tva staterna gick
den si kallade Mason-Dixon-linjen,
en grans som skiljde syd och nord
at. Det var dirmed ocksd en grins
for de stater dr slaveri fortfarande
var tillatet, och de stater dar det var
forbjudet.

Att ta sig Over den gransen innebar
alltsa frihet, for den som klarade av
resan. Det var nimligen ingen enkel
uppgift. Slavjagare patrullerade
omradena i jakt pa forrymda slavar
som de kunde fanga in och fa hittelon
for. Aven fria svarta riskerade att bli
tillfdngatagna och sélda tillbaka till
slaveriet igen.

For att hjdlpa slavar fran sydstaterna

hej livet
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Ovan Harriet Tubman cirka 1868-69.

att fly till nordstaterna eller Kanada
organiserades den s kallade Under-
jordiska jarnvagen. Det var egentligen
ingen jarnvig alls, utan ett natverk
startat av slavmotstandare, si kallade
abolitionister, under 1800-talet. Sin
hojdpunkt hade jarnviagen under
1850- till 1860-talet. Redan 1850
hade omkring 100 000 slavar blivit
hjilpta av organisationen.

Det var troligtvis med hjalp av
denna ”jarnvig” som Harriet till sist
ar 1849 lyckades fly undan slaveriet
och tog sig in i Pennsylvania. Hennes
make vigrade folja med, mojligtvis
av ridsla for att bli av med sin frihet.
Han gifte om sig tva ar senare med en
fri svart kvinna.

Moses som befriade sitt folk
Vil i Pennsylvania var Harriet
fri. Men hennes tankar var kvar i

YTl hejlivet

BisTRICT

COLUMBIA

Ovan Karta fran 1864 6ver Maryland och Delaware.
Den roda raka linjen markerar Mason-Dixie-linjen,

gransen mellan nord- och sydstaterna.

Maryland hos hennes familj. Hon
kom senare att beskriva kinslan av
den nyfunna friheten:

”Jag hade korsat linjen. Jag var fri,
men det fanns ingen som vilkomnade
mig till frihetens land. Jag var en
framling i ett frimmande land. Mitt
hem var trots allt i Maryland for dar
fanns min far, min mor, mina broder,
systrar och vanner. Men jag var fri,
och de skulle ocksa bli fria.”

Efter att med assistans av sin svager
ha hjilpt sin syskondotter Kessiah
och hennes tvd barn, sexdriga James
Alfred och nyfédda Araminta, fly
undan Baltimore pa en kanot gjord
av en stock, borjade Harriet hamta
hem fler familjemedlemmar. T och med
nya lagar som gjorde det farligare for
slavar som flytt att befinna sig i Nord-
staterna borjade fler och fler istillet

fly till Kanada. En mycket lingre och
farligare resa.

Under elva ar atervinde Harriet
Tubman till Maryland omkring 13
ganger. Totalt riddade hon cirka 70
slavar, inklusive tre av hennes broder,
deras fruar och barn. Hon gav ocksa
instruktioner at omkring 50 till 60
andra slavar som med hjilp av hennes
ord kunde ta sig norrut.

Hennes framgéngar ledde till att en
hittelon pa 40 000 dollar utfirdades
av slavdgare i sodern till den som
kunde fa fast henne. Framgangarna
ledde ocksa till att hon fick smeknam-
net Moses, efter den bibliska figur
som ledde sitt folk ut ur Egypten och
befriade dem fran slaveriet. Tubman
tillfingatogs aldrig och forlorade
aldrig en passagerare under sina resor
pa den underjordiska jarnvagen.



Ovan Harriet Tubman (langst till vanster)
med familj och grannar, cirka 1885.

Nagra av de sista som hon himtade
hem var hennes forildrar.

Inbordeskrig

Efter att Abraham Lincoln valdes

till president 1861 brot sig 11 stater

i soder, dar slaveriet fortfarande var
tilltet, ut fran USA och bildade
Amerikas konfedererade stater
(Sydstaterna). De 6vriga 25 staterna
(Nordstaterna) stodde USA:s federala
regering och det amerikanska inbor-
deskriget var ett faktum.

Harriet arbetade for Nordstaterna,
forst som kock, sen som sjukskoterska
och till sist som bevidpnad spejare och
spion. Under inbordeskriget hjalpte
hon hundratals manniskor att fly
slaveriet och Sydstaterna. 1863 ledde
hon en rad mot Combahee River Ferry
och befriade 6ver 700 slavar. Detta var
den forsta militdra operationen i USA

Vanster Officiell prototyp for
20-dollarssedel med Harriet
Tubman pa framsidan. Sedeln
var planerad att borja anvandas
2020 men kommer férmodligen

& inte bérja anvandas forran 2028.
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som planerades och genomfordes av
en kvinna. Tubman hade i forkladnad
besokt plantagerna i forvag och instru-
erat slavarna att vara redo att springa
mot floden dir skepp vantade pa dem.

Efter kriget
1865 vann slutligen Nordstaterna
kriget och slavsystemet avskaffades i
hela USA i och med det 13:e tilligget
till den amerikanska konstitutionen.
Alla som lever i ofrihet mot sin vilja
far rdtten att bestimma Over sina egna
liv. Rasismen var dock fortfarande
pataglig och ar sd dn i dag.

Efter kriget flyttade Harriet
Tubman med sina gamla foraldrar
till Auburn, New York. Som svart
kvinna fick hon ingen pension for sitt
arbete under kriget och levde ofta i
fattigdom. Det lilla hon hade gav hon
till valgorenhet. Hon var ocksa aktiv i

ARRIET TUBMAN,

Nedan Trasnitt av Harriet
Tubman i klader fran
inbérdeskriget.

kampen for kvinnlig rostratt och holl
bland annat tal i Boston, New York
och Washington D.C. I slutet av sitt liv
blev hon inlagd pa det hem for adldre
svarta amerikaner som hon sjalv hjalpt
till att etablera.

Harriet Tubman dog den 10 mars
1913 vid en alder av cirka 90 ar.
Hennes sista ord, till familjen som
samlats runt hennes sang, var: I go to
prepare a place for you.®



en fraga | Tre svar

Betydelsen av prestation kan innehdlla mycket. Var praktikant Hillewi Elgstrandh gav sig ut pa
stan for att fa svar av tre Norrkdpingsbor.

Vad ér prestation tor dig och vilken ér
din storsta prestation?

ULf Norberg

Att man duger som man ir, men
inom mitt yrkesliv och privatliv ar
det viktigt for mig att utvecklas.
Prestation och utveckling hor ihop
och genom att utvecklas blir vi
lyckligare.

Min stoOrsta prestation ar att jag
fick min dotter Annie 8 ar.

hejlivet

Edwin Silva

Att sikta pa att ma bra och att bli
en bittre minniska dagligen dr en
prestation.

Min stOrsta prestation dr att jag
alltid forsoker lyssna och prata med
manniskor och att hjilpa till.

Anna Petersson

Att genomfora en prestation dr for mig
att lara sig nagonting, att utvecklas.
Min storsta prestation utifran sett

ar nog min utbildning. Prestation ar
ett laddat ord for mig som ofta far
prestationsangest. Egentligen tycker
jag att det ar en stor prestation att ta
sig igenom livet som det dr, att hélla

liv i relationer och ma bra. Darfor
tycker jag kanske att den viktigaste
prestationen ar att vara nojd med vem
man ir, oavsett hur man presterar inom
andra omraden.

~—
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Prestation

”Forget the perfekt offering, there is a crack i everything, that's how the light
comes in” - Leonard Cohen

Allt fler brottas med hoga krav och forvantningar pa hur man skall vara for att
passa in i de allt trangre mallarna for hur ett gott liv borde se ut. Ett nodvandigt
uppgorande med kyrkans och den kristna trons kdrva normsystem har ersatts

av en materialistisk livsstil, dar vi genom olika yttre attribut behover bevisa var
personlighet och vart oberoende — att vi dr ndgon. Gud har bytts ut mot lynniga
marknadskrafter som pockar pd var uppmarksamhet. Har galler det att prestera,
leverera och betala om det ska fungera.

I Guds rike kallas vi barn. Barnen har sitt varde utifran det de ir, oberoende av
krav och prestationer. Evangelierna berittar om en Gud som aktivt sokte de vilsna
och som i sin kirlek och lingtan utgav sin egen son for att ridda de forlorade. I
Lukas kap 15 moter vi sonen som fick ut sitt arv och levde upp det i ett utsviavan-
de liv tills pengarna tog slut och viannerna forsvann. I sin néd ”kom han till sig
sjalv” och tog ett beslut: ”Jag vill gd hem” och livet fick en helt ny vindning.

Idag moter jag ibland manniskor som under ldng tid har levt ett destruktivt liv,
men som en dag tagit ett avgorande beslut och dndrat livets riktning totalt. Har i
ligger en prestation som inte ska underskattas. Att gd fran vanmakt till egenmakt
ar kanske den storsta prestationen av alla.

Men noden syns inte alltid i det yttre, utan kan ta sig mycket sofistikerade former i
det fordolda. Att hela tiden behova prestera for att halla fasad och sjalvbild nagor-
lunda intakt kan vara mycket anstrangande. Noden kan darfor vara lika pataglig,
omvandelsen lika nodvandig, men ocksa vagen hem lika mojlig.

Vilka attribut av ett perfekt och lyckat liv du dn kan visa upp, vad 4n omgivningen
tror och sdger om dig — "there is a crack in everything”. Dina sprickor, din sarbar-
het och ditt misslyckande kan paradoxalt nog vara din riddning. Bara dir, i dina
sprickor, kan ljuset, hoppet, ndden och
fralsningen na dig — och befria dig fran
perfektionens slaveri.

John-Willas Krogevoll
Beteendevetare, Svenska kyrkan
i Norrkdping

Sanna Detlefsen

Vad ar en Stadsmission?

En Stadsmission dr en del av civil-
samhallet och bedriver idéburen vard
och omsorg. Vir verksamhetsidé ar
att bedriva innovativt socialt arbete,
girna i samarbete med det offentliga
och niringslivet. VAar vision dr ett
minskligare samhalle!

Hur kommer det sig att Stads-
missionen etableras i Norrkoping
just nu?

Stadsmissionen och Norrkopings
pastorat har fort samtal under en
tid. Vi har sett behoven i staden

och enats kring en bild om att gora
skillnad fér manniskor i utsatta
livssituationer. Vi delar manniskosyn
och virdegrund - da ir det bara

att sitta formen och kavla upp
drmarna!

Var kan man vanda sig om man
vill hjalpa till?

Vi soker volontirer och gavogivare.
Lattast hittas informationen pa
Stadsmissionen i Norrkopings
hemsida, Facebook och Instagram.
P4 vira sociala medier kommer
mycket spinnnande information ut!

Oom...

NAMN: Sanna Detlefsen

GOR: Direktor Stadsmissionen i
Norrkoping och Stadsmissionen i
Linképing



