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Fontänhuset i Malmö  
 

Fountain House startade 1948 i New 

York som ett frivilligt arbetskollektiv för 

människor i kontakt med psykvården. 

Första huset utanför USA öppnade  

1980 i Stockholm och i dag finns  

över 300 hus i världen.  

 

Vi öppnade i Malmö 3 september 1984 

och sedan dess har över 1000  

medlemmar deltagit i arbetet på  

våra fem våningar: Kafé & reception, 

restaurang, tidning & radio, samt vägar 

ut (för arbete & studier).  

 

Vill du bli medlem eller veta mer, ring  

040-12 00 13 eller maila: 

info@fontanhuset.se 

 

Stödmedlem/prenumerant blir man  

genom att betala 250 kronor och  

ange sin post-adress till vårt bankgiro 

5650-2537.  

Redaktionsarbete: 

Ansvarig utgivare: Karina  Topel 

Text & bild: Se respektive artikel 

Redigering, layout, tryck & distrubution: 

Tack till er alla på mediaenheten. 

 
 

 

 

Omslag: Gemensamt 

Här sitter vi nu i vårsolens sken och värmer oss i dess strålar. Fast på 
Fontänhuset i Malmö är det i och för sig alltid varmt av alla goda 
hjärtan som tillsammans arbetar mot gemensamma mål. När vi nu ser 
framåt emot våren och sommaren så har vi många saker på agendan. 
Vi här på ”huset” har alltså som vanligt mycket att se fram emot i vårt 
utvecklande av verksamheten. Det handlar mycket om gemenskap och 
inkludering. 
 
Vi hade till exempel Sverigekonferensen som gick av stapeln i Stock-
holm i slutet av april. Dit var det ett gäng från Malmö Fontänhus 
som for. Den 16 maj hade vi arbets- och studiemiddag. En annan sak 
som kommer inom en snar framtid är grillfesten som vi planerar inför 
och som vi kommer att förlusta oss med. Något annat vi kan sola oss i 
är förstås alla utflykter som blir av nu inom den närmaste framtiden – 
läs våren/sommaren. 
 
I slutet av maj finns vi med på tillgänglighetsdagen på stadsbiblio-
teket för första gången. Till tillgänglighetsdagen bjuds många för-
eningar in, vars medlemmar lever i beroende av en fungerande till-
gänglighet, till stadsbiblioteket där man får tillfälle att visa upp sin 
verksamhet. Det handlar om en fungerande tillgänglighet i samhället 
och som är så viktigt för många människor. I annat fall hamnar vi i 
ett läge där vi får ett allt större utanförskap bland många grupper av 
människor! 
 
Sedan kommer förstås alla sommarsemestrar. 
 
Det är sålunda ett unikt smörgåsbord av aktiviteter för alla här på 
Malmö Fontänhus under våren och sommaren i nådens år 2023. 
 
Glöm nu inte att Fontänhuset i Malmö firar 40 år nästa år! Det blir 
förstås festligheter för denna viktiga milstolpe i vår utveckling också 
när den tiden kommer. 
 
Glöm heller aldrig att det är genom gemenskap och inkludering som 
ett Fontänhus fungerar. 
 

Engelbrektsgatan 14 

211 33 Malmö 

info@fontanhuset.se        

fontanhuset.se  

    Org-nr 846002-6753  

    Bankgiro: 5650-2537 

    040-12 00 13 

    Nr 2, 2023 

I vårsolens sken 



löpbandet pulserar 

skorna bränner gummi 

musklerna jobbar  

svetten rinner 

längs med kroppen 

dropparna faller 

ner likt regnet 

på svart gummi 

musklerna jobbar 

hela kroppen 

andas frihet 

I väntan 
I väntan på ljusare tider. För tiden 

går och runt hörnet är det vår. 

Årstiderna och månaderna skiftas 

och det kommer flera soliga dagar. 

Inget är som väntans tider,  

förväntan och längtan till värme 

och nya möten människor emellan. 

 

Malmös stad blommar upp, med 

alla människor i parkerna och vid 

Ribersborgs strand. 

Mycket liv och sorl, många intryck 

som kan leda till ångest. 

Men även leda till positiva tankar 

som blir till att man succesivt tror 

mer på sig själv. Man kan ta ett 

steg bak men det kan också bli två 

steg fram. 

 

I väntan på ljusare tider. 



Mot sommar, sol och 

cykelturer 
 

Vi går i fort takt mot ljusare tider. Solen lyser med 

all sin glans. 

Man borstar av sin cykel och åker ut på cykelturer i 

Malmös stad. 

Ute väcks allt till liv igen, blommor och särskilt 

blomsterrabatterna vid Margaretha-paviljongen. 

Caféer, parker och havet är Malmö stad i all sin 

prakt. 

Malmös framsida är även Turning Torso och 

Öresundsbron till kontinenten. 



En mörk och regnig dag i februari, jag kommer ihåg 

månad och dag på grund av att det inte var en vanlig 

dag, utan det var Jörgens födelsedag. 9 februari. Då 

kan man undra om det finns ett bättre sätt att fira en 

högtidsdag på? Är helt övertygad om att det finns 

olika uppfattningar om den frågeställningen. Dagen 

till ära kände jag att det vore skönt att få lite retre-

attid och därför tog jag min tillflykt till Psyk Akut 

som är en del i konsortiet MAS där avdelning 83 är 

en del. Innan man checkar in på Hotell 83 är man 

tvungen att hälsa på läkarna på Psyk Akut och för-

klara sitt behov av retreatment på våning fem avdel-

ning 83. Dagen till ära fick jag förmånen att träffa 

två läkare som växelvis frågade mig frågor och 

gjorde en medicinsk bedömning huruvida det var 

befogat att låta en man i sina bästa år med en hjärna 

som stormkokade få ta del av den läkande atmosfär 

som infinner sig på Hotell 83. 

 

Läkaruttalandet lät som följande: Denne man vid 
namn Holmberg måste tillberedas ett singelrum på 
avdelning 83, då risk finns för att pågående storm-
kokning i hjärnan kan eskalera. 
Eskorterad av två manliga vårdare befann jag mig 

framför ståldörren på femte våningen och med raska 

och bestämda fotsteg anlände jag äntligen i min svit 

nr 8 med egen toalett samt utsikt över Entrén som 

leder till bland annat Apotek, Pressbyrån och inte 

minst hjärtavdelningen. 

Där var en hel del kända ansikten bland anställd per-

sonal, det ger mig en trygghetskänsla, en bästa möj-

liga start på min kommande retreatvecka.  

Ett spännande moment på avdelningen är reaktion-

erna på redan intagna patienter och mig som nyan-

länd patient, det kan upplevas som ett skådespel. 

Vem tar första kontakten? Ser vi några grupperingar 

eller kanske någon så kallad chef? Efter min nog-

granna analys kunde jag med ett leende konstatera 

att det var som vanligt, dvs det finns lite av varje. 

Nu är det dags för middag. Jag är den första att in-

tyga att Hotell 83 erbjuder service och måltider i 

världsklass och till det vill jag påminna om medici-

neringen som är som bomull för själen. 

 

07:00 Väckning  

08:00 Frukost samt medicinering 

10:00 Kaffe/thé 

12:00 Lunch samt medicinering  

13:30 Kaffe/the kaka  

17:00 Middag samt medicinering 

20:00 Kvällsfika  

22:00 Nattmedicinering  

22:30 Nattning  

 

 

Bästa tänkbara service. Efter ett dygn känner jag 

mig som en i gruppen och samspråkar samt lyssnar 

engagerat och förstående på deras gnäll och ångest, 

känner att min energi håller på att lämna min vackra 

kropp och stormkokningen börjar sjuda i min hjärna. 

Nu är det hög tid att köra: måste ta detta samtalet. 

Fingrar på lurarna och låtsas svara med orden: ”Hej, 
vad bra att ni återkom”, samtidigt som jag luffar  

vidare ner i korridoren mot in-/utgången och ser 

väldigt allvarsam ut - de skulle bara veta att jag inte 

orkar höra på vissa patienters klagan när jag är på 

stadens bästa retreat. 

 

Oops nu är det lunch och påfyllning av mediciner. 

Tiden går fort när man är lycklig, kan varmt rekom-

mendera Hotell 83, även benämnt avd83 på MAS i 

Malmö. Fantastisk personal och trevliga medintagna 

samt omsorg som jag skulle vilja bedöma som 

VÄRLDSKLASS. Efter fem dygns retreatment kän-

ner sig Holmberg redo för transport till hemmets 

lugna vrå och återkomst till ett av mina favorit-

ställen: Fontänhuset Media. 

 

  



Ända sedan jag var ett litet barn har 
jag läst Fantomen. Var tredje vecka 
brukade jag få en slant av min far och 
då gick jag till tobaksaffären och 
köpa det senaste numret. När jag 
blev vuxen slutade jag köpa tidning-
en men jag har fortfarande kvar mitt 
intresse.  
 
Jag har alltid varit intresserad av 
serier. Det började med Kalle Anka 
men när jag blev äldre tyckte jag 
bättre om Fantomen. Jag kan inte 
förklara vad det är som är så bra med 
Fantomen. Det är hemligt, men läser 
du tidningarna så får du själv se.  
 
Författaren heter Lee Falk och är 
amerikan och tidningen har sitt ur-
sprung i Saint Louis i Missouri. Han 
började skriva redan på 30-talet och 
Fantomen blev känd i så gott som 
hela världen. 
 
Jag var även med i Fantomens 
deckarklubb där man fick lära sig att 
göra chiffer, alltså hemliga språk. En 
gång hade jag en sådan tur att jag 
vann en fin kamera som de lottade ut 
i klubben. Det var en Kodak Insta-
matic 133 X. Den fotade jag mycket 

med.  
 

När jag var 11 år träffade jag den 
kvinnliga Fantomen i källaren till 
min fars verkstad som låg på Glas-

bruksgatan i Limhamn. Jag blev för-
vånad. Detta hade jag inte förväntat 

mig. Det hon sa är fördolt i dunkel, 
det är hemligt mellan henne och mig. 
Men hon lovade att komma tillbaka. 

Om hon så gjorde är också hemligt. 

Fantomen 

och jag 



Jag och min syster Tina sålde majblommor 
1975. Vi sålde rätt bra, ganska många maj-
blommor. Köpte man en majblomma så fick 
man gå gratis in i Folkets park i Malmö. Vi 
sålde blommor och gick till Folkets park 1 
maj. Då var mamma och pappa också med. Vi 
åkte karusell och tittade på flaggor. Det var 
ganska mycket folk. Det var kul och vi hade 
fint väder. Radiobilarna var roligast tyckte jag, 
även pariserhjulet. Kanske var de flesta karu-
seller roliga. Det var också alltid någon som 
uppträdde i Folkets park. Vi åt popcorn och 
sockervadd! En glad första maj! 

 

Horngäddatävlingen startade upp den 13 eller 
14 maj. Den ägde plats ute på Ön i Malmö. 
Man fick 4 timmar på sig att fiska. Man skulle 
visa hur många fiskar man hade fått för horn-
gädda-domaren. Han räknade, mätte och vägde dem. 
Man fick fylla i ett startkort med startavgift för att vara 
med på tävlingen. När fyra timmar hade gått så var det 
dags att räkna allas fiskar. Jag kom på 4:e plats i hela 
tävlingen! Det fanns ett prisbord där vinnarna kunde 
välja olika sorters fiskesaker som var sponsrat från 
”Fiske-fiskar” – en fiskaffär i Malmö som låg nere på 
Köpenhamnsvägen på den tiden. Vi hade fint väder och 
det var en lyckad dag. 

Jag brukar gå till Nydalas mötesplats. Det finns lite 
olika saker att göra där. Spela spel, kortspel, quiz, måla 
och skapa mm. Jag brukar hålla på med quiz-frågor när 
jag är där. Jag brukar även följa högtiderna som firas 
där, t.ex. som den gemensamma årliga påskmackan. 
Ibland lagar vi mat tillsammans. En gång i månaden har 
vi månadsmöte där jag deltar. Vi kommer alltid fram till 
bra förslag. Det brukar vara ca 6-7st personer där.  
Mötesplatsen är öppet måndagar 12-16 och resten av 
veckan 8.30–16.  

 

Jonny minns 

Casper recenserar: Solar Power 
Det är ju dags för vår, sommar och sol, så jag 
tänkte skriva om mitt favoritalbum med mycket 
av det som tema. 
Lorde gick från att ha skrivit olika sorters pop 
till att skriva ett helt album i mer av ett indie-
folkstuk, vilket jag kände var väldigt vågat så 
jag var tvungen att lyssna på det, och det borde 
du med! 
Ella Marija Lani Yelich-O'Connor, Lorde är en 
nyzeeländsk singer-songwriter som fick sitt 
första skivkontrakt redan när hon var 13. Hon 
släppte sin första EP 2012, ”The Love Club”, gra-

tis att ladda ner fram tills det kommersiella släp-
pet 2013. ”Royals” som fanns med på denna EP 

blev en internationell hit. 
För att sedan zooma vidare till 2021: släppet av 

”Solar Power” (som jag måste säga är ett av mina 

favoritalbum från det året) fick inte lika positiv 
kritik som hennes tidigare två album, vilket jag 
uppenbarligen inte alls håller med om. Hela al-
bumet känns som det perfekta albumet att lyssna 
på med ett kallt glas vitt vin på stranden, något 
jag i alla fall tänkte göra i år, och det säger jag 
som en människa som inte tycker om värmen 
särskilt mycket. Albumet genomsyras av en här-
lig akustisk gitarr och Lordes ljuva stämma. 
Jag kan inte riktigt uttrycka hur underskattat 
jag tycker att detta album är, så jag hoppas du 
som läsare ger det en chans i sommar.  



Sommarminnen med mina älskade föräldrar 

De bästa somrarna i Sverige har jag spenderat med min 
älskade mamma Lena och pappa Bengt. Mina föräldrar 
har en gård i Småland där jag spenderade de flesta som-
rar och lov under min barndom. Jag kan fortfarande 
känna lukten av nybryggt kaffe och nybakat bröd när 
min mamma väckte oss på morgonen för att äta frukost. 
Bordet var dukat under den stora eken på gården och 
löven rörde sig i den ljumma sommarbrisen. Mitt emot 
den gröna eken glittrade vattnet i dammen vid gården 
och fåglarna kvittrade. Färgerna var underbara med en 
grön gräsmatta omgiven av skog och vatten mot den 
klarblå himmeln.  
 

Efter vi hade ätit frukost började vi att packa bilen för 
att åka till Båstad och Skummeslöv i Halland. Hela bilen 
var full av badkläder, handdukar, tennisrack och pick-
nickmat. När jag var liten var somrarna varma med en 
strålande sol mot den klarblå himmeln. I Skummeslöv 
finns de största vita sandstränder med sanddynor och 
man kan även köra bil på den största stranden.  
Vid tiotiden på morgonen begav vi oss således av med 
bilen mot havet. Vi passerade stora jordgubbsfält och 
rapsfält. När vi kom fram hade vi som vana att stanna 
vid en affär och köpa nybakade frallor och rosa mjuk-
glass som smakade som himmelriket. Rosa mjukglass är 
bland det godaste jag vet och jag kan fortfarande känna 
smaken av jordgubbar som svalkade i högsommarvär-
men. Efter vi hade ätit glassen hittade vi en stor sand-
dyna att lägga oss i och sola och med jämna mellanrum 
sprang vi ner till havet och badade.  

I bakgrunden kunde man se Båstad och Hovs Hallar och 
segelbåtar långt ute i havet. Skummeslöv är som Sveri-
ges Riviera och ett av de vackraste ställen jag vet. Efter 
att vi hade spenderat dagen med att sola och bada och 
äta vår picknick och dricka saft brukade vi åka till en 
kiosk och spela minigolf. Allt jag skriver om är minnen 
som jag kommer ihåg som om det var igår. Vissa somrar 
hyrde vi även hus i Skummeslöv och bodde där i en må-
nad. Det är ett av de mest underbara sommarminnen 
som jag har.  
 
Efter att vi hade spelat minigolf brukade vi köra bil på 
den stora sandstranden i Skummeslöv till Båstad. I  
Båstad är där fullt av affärer och restauranger och vi 
brukade parkera nere i hamnen vid alla båtar och tennis-
banor. Sedan promenerade vi på kullerstenarna upp mot 
torget i centrala Båstad. Efter det körde vi tillbaka brun-
brända och med fullt av salt på kroppen till gården i 
Göshult i Småland. Sista anhalten innan vi kom hem var 
att stanna på vägen och plocka jordgubbar. Än idag är 
minnena av dessa underbara somrar med min mamma 
och pappa så färska i minnet såsom jag upplevde dem 
idag.  



Det blir bra 

till sist 
Timing och tur behövs för att slå igenom som artist.  
Den första miljonen är alltid svårast, då du måste ha 
ett kapital att förvalta. Om det du får in hela tiden 
går ut i form av utgifter är det omöjligt att spara. 
Om du har sparat 30 000 har du ett helt annat man-
överutrymme. Du får en utgift på 3 000, om du spa-
rat 3 000 står du på noll igen. OM du sparat 30 000, 
så har du 27 000 kvar. Utgiften märks knappt. Du 
kan även göra långsiktigt sparande på 10 000 då 
20 000 är mycket pengar. 
 
På apoteket 

Hej jag skall hämta ut min medicin. Jaha, jo din  
medicin har gått upp lite sedan förra gången. Då kos-
tade den 90 kr, nu kostar den 278. Lite? Om lite är 
188 kr, hur mycket är då mycket? 
Det vet jag inte, då det är politik. Jag kan inte hjälpa 
dig. Vill du ha din medicin? Har du fler ledande  

frågor? Du menar att du gått på högskola i flera år 

för att bli apotekare och är helt i händerna på de som 
tillverkar medicinen? Nu behöver du inte vara oför-
skämd. Du började. 
Det är därför som jag tar medicin – för att ingen kan 
hjälpa oss. Även om medicinen blir bättre så blir 
samhället mer och mer komplicerat. Vill du undvika 
medicin måste du ge avkall på din personliga integri-
tet och lära dig 4 regler utantill. 
 
1. Stå ut  2. Vänj dig  3. Passa in  4. Släpp det 

 
Livet är inte rättvist eller orättvist. Du får vara flexi-
bel, smidig och smart.  
Att vara barn som vuxen är ett rent helvete. Enda 
chansen att överleva som barn är att bli rik för då 
kan du antingen gifta dig med en hemmafru eller  
anställa personal som gör alla vuxna saker. 
Fördelarna med vuxen är att du har framförhållning, 

planeringsförmåga, konsekvenstänkande och impuls-

kontroll. Du släpper det förflutna, trivs i stunden och 

ser positivt på framtiden. 

 
  

Den efterlängtade 

tystnaden 

 
Efter en lång tids sökande efter 
Theory of Mind så var jag änt-
ligen framme. Det första jag 
lade märket till var att det var 
tyst. Tankarna hade stannat. 
De abstrakta tankarna hade fått 
sina svar och vilade. Nu kunde 
jag förstå den medvetna närva-
ron. Jag upplevde istället för att 
tänka. Jag hade en struktur och 
en framförhållning som gjorde 
att jag fick en helt annan botten 
och plattform att vara på.  
Jag kunde reflektera över  
dagen och framtiden och släppa 
det förflutna. Jag hade blivit så 
autonom att jag behövde bara 
ta en tablett innan jag somnade 
för att förhindra att jag for iväg 
på kosmiska resor i det inre. Då 
jag satt lugnt i båten så fick jag 
inte fortlöpande skulder utan 

mina likvida medel ökade i rask 

takt. De första månaderna kän-
des det verkligen ovant att jag 
inte längre likt en stuntman 
kunde använda språket som en 
studsmatta. Jag kunde inte 
skriva något över huvud taget. 
När jag hade sett en film var 
det helt tomt i huvudet. Jag 
kände mig som en neurotypisk 
som uttryckte sig så fåordigt 
att jag trodde de hade ont om 
ord. Hur var filmen? Bra. Efter 
5 mån började det lossna och 
nu kan jag åter recensera. Jag 
lägger inte ner flera timmar på 
att skriva recensionen så snäv 
att bara jag förstår den, utan nu 
blir det mer en logisk analys. 
Då det är tyst blir jag mer och 
mer nöjd och tillfreds med livet 
och hur jag tillbringar mina 
dagar. Jag ser verkligen posi-
tivt på framtiden. 



 
Igår var det mors dag.  
Grattis till mammorna till detta vackra till-
fälle. Gott nytt år till mammorna.  
Denna vårdag saknar jag mamma för hon har 
avlidit. Så jag är så ledsen över min förlust. 
Jag är väldigt fäst vid mamma, jag älskar, jag 
älskar att hon var en väldigt snäll person. 

Tidigare firade vi mors dag varje år, och vi, 
mina systrar och bröder, gav presenter för att 

få henne att känna sig lycklig. 
En hjärtlig hyllning till alla världens  
mödrar. 
 

 
Jag heter Haqi. Jag kommer från Bagdad, Irak.  
Jag kom till Sverige november 2013. Jag bor i Malmö på 
Nydalatorget. Min lägenhet är fin, den har 3 rum med bal-
kong.  
Jag bestämde mig för att flytta från en lägenhet hos MKB till 
en lägenhet hos en annan hyresvärd. Jag hoppas att valet var 
rätt. 
Jag älskar förändring trots svårigheten att röra sig och dess 
problem. 
Jag förväntar mig alltid förändring, den är lika användbar som 
att resa, användbar och njutbar. Jag älskar livet, jag älskar att 
kommunicera med människor, men vill bo ensam. Jag tackar 
all personal på Fontänhuset för deras hjälp med att hitta lä-
genhet, de är väldigt snälla mot mig och jag älskar dem väl-
digt mycket. 
 

 
Martina jobbade på Fontänhuset.  
Martina är en väldigt trevlig person som gillar att 
hjälpa alla medlemmar. Vi kom idag till Fontänhuset 
för att du ska flytta till Göteborg, och för att vi vill 
önska dig lycka till i ditt nya jobb. 
Jag önskar dig ett lyckligt liv. 
Du är en mycket underbar och social person. 
 

Befrielsen, nr 44 
Till natten kommer den 

Ångesten och oron,  

Besvikelsen kokar och växer 

men gryningen finns, 

den finns där borta 

bakom stadens ljus 

fåglarnas sång,  

med den kommer också kärleken 

och ljuset,  

som i ett,  

går upp över 

dig och mig 

min kära. 

 

Vägen, nr 15 
Längs vägen 

går jag 

sökande 

och längtande. 

Till den andra 

världen 

leder den,  

där solen 

aldrig går ner  

där friden råder 

mannan flödar 

och kärleken  

härskar. 

Via Dolorosa 

är dess namn. 

 

 

Hej mamma som jag älskar mycket. Jag känner mig  
mycket ledsen. Det har gått sju månader sedan du gick 
bort. Jag saknar dig så mycket mamma, jag  
behöver verkligen din varma famn. Du gjorde sorg i 
mitt hjärta, jag gråter för dig på natten. Hela din  
familj saknar dig.  
Vila i frid mamma, med den store, nostalgiske herren. 
Må Gud förbarma sig över dig. Vila i frid.  
Jag älskar dig mamma, du finns alltid i mitt hjärta.  



 

Vi heter Peter och Rickard och vi är inbitna Liverpoolfans. 
Vi ska berätta lite om vår favoritklubb. Liverpool är en 
fotbollsklubb som grundades den 3 juni 1892. Deras  
hemmaarena heter Anfield Road. Vi har vunnit engelska 
premier Leagua ett antal gånger, senast 2019-2020. De har 
vunnit sammanlagt 19 gånger. Liverpool har haft många 
bra spelare genom tiderna. En av dem var målvakten Ray 
Clemense och så har vi dansken Jan Mjölby. Vi har även en 
svensk back som heter Glenn Hysen. Vi har också haft 
stora stjärnor som Ian Rush, Steven Gerrard, Michel  
Fowler, Jamie  
Carragher. Den mest kända delen av Anfield där de mest 
inbitna fans står heter The Kop. Deras matchställ är helt 
röda med klubbmärket på vänster sida där hjärtat finns. 
Klubbmärket föreställer en liverbird.  

I like this type of fish, called a 

humphead wrasse, because 

they’re cute and they think like 

humans. 

/Grayson 



Våren, våren! Jag har väntat på dig! 

Äntligen kommer du! 

Våren!  

Solen skiner ljusare och ljusare och dess strålar blir  

varmare och mildare dag för dag.  

Gryningen kommer tidigare! 

Fåglarnas klangfulla fascinerande sånger ljuder från 

arla morgonkvist till sen kväll.  

Vårluften berusar! 

Lukten av blommande krokusar och påskliljor 

fyller mig med lycka.  

Träden provar på sin vårgröna skrud. 

Luften är fylld med kryddig och söt doft  

av blommande knoppar.  

Grönskan ger mitt öga glädje varje dag. 

Vårens luft och dess ljusa känsliga färger  

tränger in i mitt hjärta och själ. 

Vårens återfödelse ger mig tillbaka  

min tro på livet.  

Jag föds igen! 

 



Vi var ett gäng från Fontänhuset som testade  
vattengympa på Kockums Fritid en förmiddag (tack till 
Kerstin för initiativet!). Av någon anledning har jag 
alltid varit rädd för att testa vattengympa och just där-
för har jag alltid velat göra det. Så tillsammans deltog 
vi alltså på ett pass, och jag personligen gjorde det hela 
till en exponeringsövning. Resultatet blev både lyckat 
och trevligt. 
 
Intresset var stort och vi var många deltagare i  
bassängen men utan att trängas. Det var mestadels 
äldre, både män och kvinnor, och de yngsta var nog i 
30-årsåldern. Åldersspannet är kanske större på kvälls-
passen. 
 
Vi hade en trevlig instruktör som stod vid pool-kanten 
och visade oss övningarna. Personligen  
gillade jag att han hade magväska på sig. Fick lite 
flashbacks från Napoleon Dynamite-filmen (obs INTE 
på grund av killen, bara magväskan!!! Viktigt att po-
ängtera!). 
 
Vi höll igång i 45 minuter och då ingick uppvärmning 
och lite stretch. Som nybörjare tyckte jag uppvärm-
ningen var bra för att få ett hum om hur det kändes att 
röra sig stående i vattnet. Fokus under passet skulle 
jag säga låg på de stora muskel-grupperna och det blev 
en bra träning för axlar,  
armar och rygg, men i synnerhet för bålen som var 
aktiverad från början till slut. Jag insåg snabbt att jag 
var tvungen att spänna bålen mer än tänkt så att länd-
ryggen inte skulle ta stryk. Och däri ligger egentligen 
min enda kritik: Jag blev förvånad över att vi inte fick 
fler tips på hur vi skulle utföra övningarna, det vill 
säga vad vi skulle tänka på för att göra dem på rätt 
sätt, med fokus utifrån 
vilka muskler vi skulle 
aktivera. Med det sagt 
var det en mild träning 
(särskilt bra för perso-
ner med ledbesvär), 
som kunde göras hur 
tuff som helst, bero-
ende på hur fort man 
gjorde övningarna 
och hur man gjorde 
övningarna, till exem-
pel hur man vinklade 
och höll ut händerna: 
öppna handflator – 
tyngre (på grund av 
motståndet i vattnet), 
slutna knogar – 
mindre tungt. Du  
anpassar det helt efter 
dig, vilket väl är det 
optimala för all typ av 
träning. 
 

Tack vare dansanta 70- och 80-talslåtar och instruktö-
rens skämt och karisma blev passet aldrig tråkigt. I 
will survive varvades med I’m still standing och Eye of the 
Tiger (är det nu jag säger att jag sprungit uppför den 
där berömda Rocky-trappan i Philadelphia? Japp, det 
är det!). Sistnämnda låt får mig för övrigt alltid att 
tänka på min vän som när hon var tolv, tretton år 
ringde in till radion och dedikerade Can you feel the love 
tonight (den från Lejonkungen) till sin dåvarande pojk-
vän, varpå han ringer in och önskar Eye of the Tiger till 
henne. Det minnet får mig alltid att skratta lite. 
 
Vad mer? Jo, jag som gillar att bada men inte alltid vill 
simma när jag är i vattnet tyckte det var kul att upp-
täcka att rörelser jag helt spontant har gjort i havet 
användes som övningar i passet. Jag insåg också att jag 
flera gånger råkade förflytta mig och hamna lite väl 
nära grannen. Tänker att det nog är en nybörjarmiss. 
Flera gånger undrade jag också vad jag tränade mest: 
musklerna i kroppen eller de i ansiktet. Koncentra-
tionen gjorde sitt och ledde nog till en del märkliga 
miner. 
 
Det slutade i alla fall med att hela ensemblen stod där i 
bassängen och dansade till YMCA, och jag insåg att jag 
alltid har gjort c:et spegelvänt. Jaja, man lär sig något 
varje dag. Det var en humörhöjare om något, och just 
det, sa jag att vi SJÖNG med också? (Även om jag inte 
kan hela texten. Upptäckte gång på gång att jag 
sjöng Young man alldeles för många gånger och vid fel 
tillfällen. Jaja.) 
 
Så efter 45 minuter gick vi upp ur bassängen med 
skrumpna fingrar, redo för resten av dan. Eller ja, redo 
och redo, men redo för dusch och kanske lite bastu. För 
vem tusan är nånsin redo för resten av dan? 



Vilket är bäst: att röra sig fort eller sakta när 

det regnar? 

 
Enligt NyTeknik och Lars Hamren i Norrtälje på 
nätet görs slutsatsen att det är fördelaktigt att 
springa fort framför att gå sakta. Enligt Nyhet-

er24 som tog kontakt med Andreas Redfors,  
docent och professor i fysikdidaktik (som jag inte 
vet vad det är) (didaktik är ”vetenskapen om alla 

faktorer som påverkar undervisning och dess  

innehåll”, reds.anm), så gör högre fart dig mindre 
blöt eftersom du är i regnet kortare tid, speciellt 
med intensivt regn. Om du är större är det desto 
viktigare att röra dig fort.   

Kan man lyssna genom 

en dörr med ett glas? 

 

 

Enligt svar på internet 

så kan man. Men vi 

gjorde ett försök och det 

funkade inte särskilt bra 

för oss. Men vi hade inte 

en så särskilt bra dörr 

och eller glas. Prova 

gärna att testa själva.  

Vad är typiska vårtecken i Malmö?  

 

 

Pilarna har börjat knoppas och slå ut och  

campingbilen är framkörd. En speciell känsla att 

vandra i vår solens sken. Alltid lika välkommen. 
Träning utomhus är ett typiskt vårtecken enligt 

Sydsvenskan. Den 1 maj ska våren sjungas in vid 

trappan till universitetshuset i Lund. Men det  

tidigaste meteorologiska datumet för vårens  
ankomst meteorologiska är den 15 februari. Sen-

aste möjliga datum för våren är den 31 juli. 

 
Vänligen Bo 

Maila  

dina frågor  

till 

info@fontanhuset.se 

? 

! 

Fråga Bo! 

Hur fungerar en satellit? 

 

 

Den skjuts upp av en raketraketer för att hamna 
i en rotation med eller runt jorden. I ett läge 
inte för nära jorden eller för långt ut. På en höjd 
av 36000 km från jorden. För att satelliten ska 
hålla sin position skall det med en solpanel med 

energi från solen drivas framåt i ett läge där den 
kan följa jordens rotation. Det vill säga en geo-
stationär som är just det den är alltså stationär. 
En polär satellit färdas runt polerna på en lägre 
höjd. Den används oftast av jordresurssatelliter 

som utför fjärranalyser. Hur drivs satelliten 

framåt? Med en elektrisk jonmotor som får sin 
energi från dess solpanel. Satelliten kan skicka 
information till jorden genom elektriska impul-
ser och eller laserstrålning. De förmedlar tv-
sändningar, datatrafik, mobilsamtal och väder 
och gör så vår GPS vet exakt var vi är. Även 
rymdstationer, som ISS, räknas som satelliter. 
Önskas det mer om detta? Kom med fler frågor.  
 

? 

! 

? 

! 

? 

! 



Insekter och döden 
Sommaren. Den är kort. Det mesta regnar bort sägs det. 
Alla älskar den. Alla utom jag, tycks det som. Åt-
minstone högsommaren har alltid varit ett jävla aber för 
mig. Högsommarvärme, hög andel insekter och hög 
svetthalt. Det är ingenting för mig. Känslan av att vara 
fången i sitt eget skinn blir alltid överväldigande och det 
är avskyvärt att inte kunna fly undan detta fängelse till 
hud och svettkörtlar. Och alla dessa insekter som fastnar 
i ens ögon när man cyklar, på ens hud när man promene-
rar och i hela ens förbannade lägenhet när man försöker 
lufta ut lite på kvällen. Inte betalar de någon hyra eller 
slänger några sopor heller, då får en helt enkelt leva med 
att bli sopor själv. Så enkelt är det.  
Jag kommer ihåg förra sommaren då jag hade gått och 
lagt mig och hörde världens helikopter i rummet. Nu 
kommer ryssen, tänkte jag, innan jag insåg att det var en 
satans ollonborre som hade tagit sig friheten att besöka 
min etta. I ren panik och sömnighet tog jag första bästa 
(och hyfsat tjocka) bok från min bokhylla och i ett pri-
malvrål slängde jag boken rakt på ollonborren. Sedan 

fick den ligga där över natten. 
Nu tänker ni säkert, ”men varför har du inget insektsnät 
då?”. Jo, det ska jag säga er att det hade jag ett tag! Men 

de minsta filurerna tog sig igenom nätet ändå, och vad 
gör man då? En ring av eld för att skydda sitt hem? En 
insektsninja som kickar ut dem? Jag vet inte. 
Och svetten. All denna svett som finns överallt. Inte 
bara min, utan även andras. Och man blir extra plågsamt 
medveten om att alla människor inte sköter sin basala 
hygien, eller ens raggarduschar eller ENS använder deo-
dorant för att åtminstone maskera körtlarna som bor 
under armarna. Men även jag svettas ju, självklart. Det 
blir ett flertal små ofrivilliga småduschar under dagen. 
Har man dessutom varit dum nog att sminka sig så ser 
man ut som Jokern efter ca fem minuter, i alla fall om 
man är som jag och drar handryggen över panna, kinder, 
läppar och ja, hela jävla ansiktet. Jag kan helt enkelt inte 
låta bli, det är på tok för obehagligt att känna svetten 
pärla sig på överläppen eller rinna längst med tinningar-
na.  
Nä, det får räcka med solskyddsfaktor 5000 och keps och 
solglasögon. Och all skugga man kan hitta i världen. 
Och bad. Och glass. Så mycket glass. Och ännu mer bad. 
Och kanske besök på någon marknad, något nöjesfält, en 
festival eller två och allt park-häng man orkar och hin-
ner med. 
/Fröken Stråhed 



11 år har jag väntat på dig. Du är 
faktiskt min sladdis. Det är myck-
et man måste acceptera här i livet. 
Du är 25år, du har dina vingar 
fria. Jobbet kallar på dig. Själv-
klart kommer jag att sakna dig, 
men det är en del av din utveckl-
ing. Bra kämpat! Det gör ont i 
mitt hjärta. Alltid min sladdis. 
 
Kram en mamma 

Vad innebär det att vara kär och 
galen? Du är inte ensam om det, 
men du visar det öppet. När du 
öppnade fönstret och skrek ”- 
Angela, jag älskar dig!” så fick jag 
en bekräftelse.  
Älskling min, tänk på grannarna 
nästa gång.  
 
/Angela 

Så vacker vårens ankomst är. En 
kamp mellan nordvinden och syd-
vinden. En kamp mellan kylan 
och värmen. En kamp i marken då 
livet återkommer med hela sin 
frodighet. Så vackra och mäktiga 
känslor vi upplever. En kamp 
mellan mörkret och ljuset. En 
naturens upplevelse som påverkar 
oss människan. Hur skulle inte 
naturen påverka oss när vi är just 
bara en del av naturen. En del av 
denna vackra planet. När våren 
anländer förändras vår värld och 
med det förändras vi med. Natu-
ren återföds och vi med dem. Vi 
öppnas upp. Känslor öppnas upp. 
Vi längtar efter närhet och ge-
menskap.  
Våren är nog min favoritårstid 
och varje år reagerar mitt sinne 
över magin som uppstår i natu-
ren, att se hur allt det gråa för-
vandlas till färg och skönhet och i 
det att uppleva människornas för-
vandling. Hur vi alla öppnas upp 
till varandra, till möte, kreativitet 
och ny kärlek. Så vackert och 
mäktigt att uppleva naturen i och 
runt omkring sig och nog är det 
konstigaste för mig att se så 
många människor som upplever 
naturen utanför sig själv, ser na-
turen som en resurs och inte som 
sitt hem eller stora kropp. Jag blir 
så förvånad att så många männi-

skor inte förstår hur viktig den 

biologiska mångfalden är. Att 
planeten är ett system som inte 
får rubbas. Naturens lagar är den 
viktigaste lag vi bör leva i. Natu-
rens lag, inte människans lag. 
Hur gör vi för att påverka politi-
kerna att värna om vårt hem? Vår 
planet? Hur gör vi för att för-
ändra den giriga styrning av vår 
värld? Hur gör vi för att stoppa 
alla dessa krig som bara förstör? 
Hur kan vi, den lilla människan, 
påverka och ändra det som är så 
fel och skadar oss människan, dju-
ren och planeten så? Jag är så 
medveten att vi behöver ett kol-
lektiv medvetande för förändring. 
Samhället har förändrats och med 
det bör vi förändras vi med. Vårt 
sinne. Vårt medvetande. Vår tro 
och vilja behövs förändras till 
nuet. Till den tid vi lever i. För 
världen kommer inte förändras 
om vi inte gör det först.  



Är du sugen på att göra ett så kallat mood- eller visionboard? Engelska 
för humör- eller visionstavla. Sätt bilder på kärleken, skaparglädjen och 
dina drömmar. Ta fram några magasin och klipp ut sånt som inspirerar 
och gör dig glad. Även former, färger och symboler för till exempel väx-
ande, läkning eller beskydd. Sånt just du behöver när sommaren och ljuset 
är antågande. Sätt samman allt i ett härligt kollage.  

! Katarina tipsar 



När HTTP (HyperText Transfer Protocol) skapades på 
90-talet gjordes det så att webbklienten kunde fråga 
webbservern om innehållet på en webbsida. Servern 
skickade sedan detta innehåll till klienten. 
HTTP tillsammans med POP3 och IMAP är olika pro-
tokoll som finns på applikationslagernivån i TCP/IP. 
POP3 är ett protokoll som har hand om mejl. Det bety-
der version 3 av Post Office Protocol. IMAP som är ett 
annat mejlprotokoll är mer kompetent än POP3 och 
kommer så småningom troligen att ta över helt — om 
det inte redan har gjort det. IMAP betyder Internet 
Messaging Access Protocol. 
 
En skillnad mellan POP3 och IMAP, som båda hanterar 
mejl, är att medan POP3 överför mejlen till den lokala 
datorn och samtidigt tar bort e-posten från mejlservern 
och lagrar den lokalt på din dator, jobbar IMAP annor-
lunda. IMAP tar inte bort något från servern så att du 
även om du läser mejlen så har du dem kvar på servern 
tills du själv väljer att ta bort dessa mejl. 
 
Nästa lager av datorkommunikation är Transportlagret. 
På denna nivå är det TCP (Transmission Control Pro-
tocol) och UDP (User Datagram Protocol) som härskar. 
Medan TCP är mycket noga med att sända och kontrol-
lera varje del av kommunikationen så att ingen data 
kommer bort, är UDP i stort sett utan kontrollmekan-
ismer. Eftersom TCP har så mycket säkerhet inbyggd i 
sig, så är UDP mycket snabbare genom att den säkerhet-
en inte finns och det gör inte så mycket om någon data 
kommer bort. UDP lämpar sig därför bra för exempelvis 
sändning av film och musik. TCP används i andra sam-
manhang där det är viktigt att ingen information kom-

mer bort – till exempel överföring av skrivet webbinne-
håll eller mejlkontakt. Då får ingen information komma 
bort för att det ska gå att läsa informationen. 
 
Nätverkslagret är nästa nivå av datorkommunikation. På 
denna nivå har vi bland annat protokollen IP och ICMP. 
Dessa två protokoll är nästan helt förhärskande på 
denna nivå. IP (Internet Protocol) har mycket liten  
säkerhet men har ändå koll på vart dess paket skickas. IP 
skickar alltså och paketerar informationen. ICMP 
(Internet Control Message Protocol) är felhanterings-
protokollet på nätverksnivån. Det supportar IP genom 
att ha hand om kontrollen av var och när data skickas 
genom olika routrar och gateways.  

Andra protokoll som finns på detta lager av dator-
kommunikationen är BGP, RIP och OSPF. Det är tre 
routingprotokoll som var och en samordnar skickandet 
av data mellan olika noder som exempelvis routrar. BGP 
finns uteslutande på Internet eftersom det har hand om 
routningen av data mellan de olika autonoma systemen 
— så kallade LAN (Local Area Network) — som finns 
på det som också kallas WAN (Wide Area Network). 
Det är ett sådant som vi kallar för Internet! BGP står för 
Border Gateway Protocol.  
RIP står för Routing Information Protocol och OSPF 
betyder Open Shortest Path First. De två senare proto-
kollen finns bara inom ett LAN. 
Data-länklagret och det fysiska lagret handhas mesta-
dels av Ethernet och 802.11 (Wi-fi). Ethernet dirigerar 
information som skickas mellan olika kommunikations-
punkter som exempelvis routrar och switchar samt dato-
rer. Ethernet kallas den trådade trafiken men har även 
samarbete med 802.11 som även kallas Wi-Fi. Wi-Fi är 
den trådlösa tekniken. 
 

 





Vår och  

Sommar 
 

V - Vårtecken börjar synas ute i naturen 

Å - Årstiden ändras från kyla och snö till vår och sommar 

R - Rapsfälten börjar vackert blomma ut i sin klara gula färg 

& - Och nu är sommaren på väg 

S - Sommar är en av de fyra årstiderna 

O - Oh boy! Vilket vackert väder, solen skiner idag 

M - Månaderna juni, juli och augusti räknas som sommarmånader 

M - Meteorologisk sommar anländer normalt till Malmö den 8 maj 

A - Astronomiskt inleds sommaren med sommarsolståndet omkring den 21 juni 

R - Resplan, resväska, ressällskap, reskamrat, resort, resväg. Riktigt bra sommar till dig! 

 





 

Detta sommarminne är från Osterwieck Tyskland 
(DDR) 2018. Jag blev medbjuden av Trelleborgs för-
samling till vår vänförsamling i Tyskland. Denna resa 
är en av de roligaste och mest intressanta som jag varit 
med om. Vi kom fram klockan arton och checkade in på 
hotell Brauner Hirsch, därefter blev vi bjudna på mid-
dag. På tal om mat så blev vi bjudna av församlingen 
två gånger, däribland på grillning i församlings-
hemmets trädgård. På hotellet var vi på en väldigt fin 
grillbuffé. Osterwieck är en mindre stad med ca 13 000 
invånare, med fina korsvirkeshus och stenbelagda smala 
gator, och det fanns några förfallna hus från kommu-
nisttiden kvar. En väldigt fin och mysig liten stad. Det 

var fullspäckade dagar med fina utflykter till Witten-
berg, Halberstadt och Brocken. Brocken är ett berg som 
är 1142 meter högt, och där på toppen byggdes Värl-
dens första tv-torn 1936-1937. Vi åkte ångtåg upp till 
toppen, vilket var väldigt mysigt. Sen var vi i Witten-
berg och besökte Luthermuseet och slottskyrkan, det 
var mycket intressant. Vi fick en väldigt intressant 
rundvisning i Osterwieck, guidad av församlingens 
äldste. Sista utflykten var till Halberstadt och St. 
Sephans domkyrka. Sen var 6 dagars semester slut och 
bussen rullade hemåt igen. 
 

    Text/Bild: Ulf Pettersson 

Ulfs sommarminne 



Man måste äta näringsrik mat. Vegetariskt mat 

är bäst men många har inte råd att äta mycket 
grönsaker och frukt. Det är bättre att dricka 

havredryck och äta mycket nötter och bönor. 

Max två koppar kaffe per dag. Försök att inte 

röka så mycket. Ät soppa varannan dag. Pasta är 
enkel mat, gärna med nötfärs. Kycklingvingar är 

mat som både är billigt och  

nyttigt. Färska dadlar är hälsosamt. Att äta ho-

nung precis som Bamse är också nyttigt. Ät re-
gelbundet citron, vitlök och ingefära. Att motion-

era minst två gånger i veckan är bra. Till exem-

pel springa, simma, träna på gym eller klättra. 
Boule är inte bara bra för kroppen utan även för 

synen och hjärnan. Badminton och pingpong är 

bra för hela kroppen.  

 
Sömn är viktigt. Helst ska man få 4-6 timmar 

djupsömn. Hjärnan måste få vila. 

 

Att ha en hobby där du är social och få träffa 
människor är bra. Det är viktigt att träffa männi-

skor som är rätt för dig. 



Glasspatrullen 

 



Den årliga traditionen är äntligen tillbaka! Glass-
patrullen gick ännu en gång ut och provade glass, 
både nykomlingarna och klassikerna!  

”Smakar som vanlig Daimglass fast  
med mint. Kunde absolut vara mer mint!” 

”Ärligt talat så smakar den som vanlig 
daimglass.. Med pyttelite mint.” 
”Jättegod!” 
”Supergod!! Smakar bra!” 

”Jättegod! Lite söt och lite syrlig.” 
”Jättegod! Syrlig och frisk smak.  

Gjord på riktig frukt kanske, sma-
kar så.” 

”Jättegod!! Jag kom till himlen  
och tillbaka, så god var den!” 
”Jättegod glass!” 

”Jätte, jätte, jättegod!!” 

”Jättegod! Bra filmglass.” 
”Jag tycker inte den var så god, unken 
eftersmak av popcorn..” 

”Smakar jättegott! Väl-
digt söt då jag oftast äter 
mörk choklad. Bra att 
den är vegansk. Rekom-
menderar!” 

”Varar länge och svalkande! 
Bäst är det i slutet när man kan 
dricka sista glassen.” 

”Jättegod glass! Vit choklad med 
kokos och när man bet i den så 
var det verkligen mangosmak. 
Kändes som jag var utomlands. 
Eftersmaken var dock lite artifi-
ciell. ” 

”Jättegod! Gluten och laktosfri 
och i strut. Vegansk dessutom.” 

”Den var ganska god. Kanske 
köper den igen.. Får se..” 



Det var enkelt, jag petade in ett gem i kontakten. Det 
kändes som om handen vibrerade och jag släppte den 
direkt. 

Det var sommar, jag var fem eller sex år och vi var i 
Kämpinge, en badplats. Man hade precis byggt en ny 
brygga. Mamma sa att jag inte fick gå ut på bryggan 
vilket jag gjorde. Jag höll mig i räcket och plums, jag 
låg under vattnet. Jag tittade mig runt. Solen sken och 
sanden var räfflad och där fanns snäckskal lite överallt. 
Jag tänkte, är det slut nu. Ska jag dö nu? Plötsligt var 
det en flicka som drog upp mig och ställde mig på 
bryggan. Jag sa tack och började gråta. Sedan kom 
mamma springande.    

Jag var väl fem eller sex år gammal. Min bror och jag 
var ute och lekte med varandra. Han sa: Gå upp och 
fråga när vi skall äta. Jag gick upp till vår lägenhet 
men det var ingen där. Ingen i pappas arbetsrum, ingen 
i brorsan eller mitt rum, ingen i köket och ingen i var-
dagsrummet. Bara sovrummet kvar. Där såg jag hur 
mamma och pappa låg med varandra. Jag tänkte, ”Dom 
pippar, dom älskar med varandra.” Jag blev alldeles 

varm i magen och sa, ”När ska vi äta?” Pappa skrek, 
”Dra åt helvete ungdjävel!” Jag stapplade iväg nerför 
trapporna och sa till min bror, ”Dom gjorde det”. Han 
sa,  ”Vadå det?” På något sätt kom jag i vägen för en 
gunga i bakhuvudet och sa, ”Jag kan inte andas.” Luf-
ten gick ur mig. Plötsligt kunde jag andas igen. Plöts-
ligt gott, allting gott. 
 

Året var 1984 och jag var med i Studioteaterns upp-
sättning av Mannen från La Mancha, Don Quijote. Vi 
spelade i Rörsjöverket, nuvarande Moderna Museet. 
En kväll gjorde jag som vanligt. Jag skulle klättra ner 

för ett rör och sjunga samtidigt. På något sätt hamnade 
jag fel med händer och fötter. Jag kom ingenstans. Jag 
tänkte: Asch, jag släpper taget. Jag singlade ner som 
ett löv. Jag låg på scengolvet, hoppade upp igen och 
fortsatte att sjunga. Jag såg stjärnor och planeter och 
sedan blev det alldeles svart. Jag fortsatte sedan som 
om ingenting hänt. Efter föreställningen visade man 
fram väskan som jag hamnat på, den var alldeles platt.    

Det var väl tjugo, tjugofem år sedan. Det var en efter-
middag och plötsligt började jag gråta. Det gick inte 
att hejda. Jag grät och grät. Jag tog fram ett skärp och 
satte runt halsen och drog åt så hårt jag kunde. Jag 
tänkte; antingen svimmar jag eller dör. Plötsligt hörde 
jag en röst från radion, ”Gör det inte!” Okej, jag skiter i 
det tänkte jag och tog bort skärpet och lovade mig 
själv att inte göra något liknande igen.    

De fem gångerna jag dog 

VÅRKÄNSLOR 
 
Släpp fångarna loss det är vår! Äntligen är det slut på den 
gråa Skånska vintern och den efterlängtande våren är 
här. Blommor som vintergäck och påskliljor kämpar sig 
upp ur den kalla jorden. Depression byts mot pollen-
allergi och en del kämpar mot vintertröttheten. 
Människor blir gladare och glassar sig i solen. 
Kanske nya spännande möten sker spontant. Många kän-
ner sig nyförälskade och blir spralligare. 
Nu får ni ha en glad vår och kanske äta en vårrulle =)… 
 
M.V.H Janne 



Ordsök är en typ av korsord som går ut på att hitta ord i ett rutnät med bokstäver. Orden kan 

gömma sig horisontellt eller vertikalt. Detta korsord har temat “Heavy Metal” och gömmer 

namn på kända heavy metalband. Banden finns listade bredvid rutnätet. Hitta banden och ringa 
in dem. 

 

 

B R D E E P P U R P L E T Y U ACDC 

L E D Z E P P E L I N M P O I Anthrax 

A T L K J H G F D R S O D O M Black Sabbath 

C H M Z N X C V B O Q T W E Ö Deep Purple 

K I S S Å P O I U N Y Ö T R T Guns ‘n’ Roses 

S N A S D F G Ö L M K R H J L Hammerfall 

A L N O M G P A E A R H Z M E Iron Maiden 

B I Q W E U R T M I Y E S I Y Kiss 

B Z D S G N Å P E D O A C D C Led Zeppelin 

A Z Ö G A S H M T E A D O X R Megadeth 

T Y P Å D N E W A N N V R C U Metallica 

H A M M E R F A L L T U P Y E Mötley Crue 

C V B N T O J K L L H D I A M Motörhead 

H G Q Å H S W T I R R F O E K Scorpions 

M O P R A E S S C N A H N Ö L Sodom 

A T O P I S V W A R X F S A T Thin Lizzy 

! Pssst! Facit hittar du på sida 31! Skapat av: Andrea   



Workshop 7/3 
Vi fick besök av Lisa Gar-
ting som är miljöpedagog 
och jobbar för SYSAV. Det 
är Skånes kommuner som 
äger SYSAV och deras mål 
är att återvinna så mycket 
som möjligt av vårt rest-
avfall. Dom har 15 stycken 
återvinningscentraler och 
fyra stycken avfallsanlägg-
ningar. På avfallsanlägg-
ningarna så bränner man 
sopor som omvandlas till 
värme. Vi slänger cirka 475 

kilo sopor per år kastar ca 
1/3 del av all mat vi äter. 
Av maten så gör man bio-
gas som man kan använda 
till olika ändamål. Lisa  
Garting uppgift är att lära 
oss att bli miljömedvetna så 
vi börjar källsortera bättre 
och att vi tar hand om vårt 
Tellus (jorden).  (Lisa till 
höger) 

Cilla som jobbar på Vindstilla hälsar till alla 

läsare. 



 

 

Jag heter Ewa Wikström och är med i PR-
gruppen på Fontänhuset i Malmö. Mycket 
som jag gör här inom PR-gruppen är bland 
annat att ha hand om studiebesök då organi-
sationer och personer kommer hit för att 
höra om fontänhusmodellen. Bland annat 
sjuksköterskor, psykologstuderande och 
socionomer etc.   
 
Introgruppen som jag också är en del av har 
rundvisningar för våra blivande medlemmar 
där jag berättar om hela Fontänhusets upp-
byggnad, klubbhusmodellen, vad vi är och 
våra riktlinjer. Vi har möte om detta på mån-
dagar 13.15 på enheten service. Kom gärna 
dit och lyssna och bli en del av oss! 
 
Ibland föreläser vi ute på olika ställen som 
Fänrik rum fem, Stadsbiblioteket, Malmö-
festivalen och Lunds Universitet. Detta är 
väldigt lärorikt och väldigt intressant, även 
för mig som får träffa nya och intressanta 
människor.  
 
En annan viktigt del av PR-arbetet är att vi 
sitter med i olika brukarorganisationer. 
NSPH är huvudorganisationen med paraply-
organisationer som exempelvis Inflytande-
rådet, Lokalt Forum. 
 
Alla ni som känner att ni vill utvecklas och 
också göra ovanstående arbetsuppgifter, är 
varmt välkomna till oss i PR-gruppen ons-
dagar klockan 11.00 samt 13.15 på fjärde 
våningen. 
 

Vi vill med glädje informera om att vi kommer 

medverka på tillgänglighetsdagen på Stads-

biblioteket den 25 maj! Vi kommer att stå med 

PR-material och informera om Fontänhuset, 

och kl 14.00 går vi ut live i etern med Radio-

fontänen som kommer att sändas från våning 

3 nämligen KRUT. Att få ta del av en sådan 

viktig dag i denna fina stad är viktigt och att 

prata om tillgänglighet är ännu viktigare. När 

man har psykisk ohälsa kan detta vara svårt i 

perioder. Från Fontänhusets sida upplever vi 

att många medlemmar har svårigheter med till 

exempel färdtjänst, vård eller myndigheter. 

Vare sig det är privat, kommunalt eller reg-

ionalt behövs förbättringar och förändringar. 

Var med denna dag genom att komma till 

stadsbiblioteket eller att lyssna hemifrån via 

Malmökanalens hemsida eller 89,2 på din  

radio. 

 



 

 

__________________________________________________ 
 
*1 Alltså nog för att sui-cid är en typ av förändring—hence 
death signifying change in tarot—särskilt för dom överlevande, 
men för den som faktiskt cuttar, cīdar, caedōar av sin egen livs-
sträng leder det ju bara till mindre framtida förändringar – det 
är ju för att slippa mer nymodigt mög ovanpå sitt gammel(o)
modiga mög som man begår skiten till att börjaavsluta med! 

 

Den som hittade på nyåret, och nyårslöftet, bodde 
nog inte i Sverige – eller gjorde faktiskt det och var 
en sablars skitunge till lustigkurre. 
Jag menar vem fick för sig att 

*Förändringens tid* var samma tid 
på året då vi (tillsammans)*1 är som 
allra mest privata, alltså idio(t)s, och 
egna, alltså sui generis, och nog för-
modligen därför även som allra mest 
sui *cida*?*2 Och kom inte med den 

att nyåret är   ”tra-ditioooooon – TRADITION!” 

  , eller något relaterat till ”en sån där händelse av  
astrologiska proportioner som är mycket större än 
vi människor och dina dumma förslag”, eller 
”ljusning och sånt där som faktiskt *finns*”. Gitta 
med dom, and get this: oberoende av hur planeterna 
snurrar och dina hjärnceller surrar så behöver det ju 
inte därmed slå slint för oss i skallen så pass att vi 
får för oss att det är rimligt att vi ska inleda vårt 

***HELT NYA JORDSNURRANDE LIV *** 
med slösint förhastad handling, snarare än en må-

nad, eller två, med kontemplation, och 
tålamod, till tonerna av överätande och 
underpresterande. Nej ni, man skall leva 
i synk med det snurriga ding-ding-
världsliga jordelivet, och därför borde 
januari inte vara tidpunkten för ett nytt 
år och nya tag, utan månaden då vi tyck-
er som allra mest synd om oss själva och 

det år som gått, och just därför också kan klura ut 
vad synden i vårt liv egentligen består i (något som  
bara kan misslyckas om vi ”gör en ostrich”), och 
hur vi kan få den att *inte* – nästa år. 
 

”Cold is giving you 

the cold shoulder? Be 

cool, be chill – put it 

on ice (ice, baby).” 

… Do you want to know *more*? Gå då 

in på Fontänhuset Malmös hemsida, och 

klicka dig vidare till bloggavdelningen, 

så hittar du hela versionen av New Years 

re:solution -- NyVår1, och mycket mer! 

Vad är du villig att släppa taget 
om? Hur *levande* vill du känna 
dig? Hur mycket *endogent knark* 
vill du knarkeli-brackeli-krankell-
fnatt-knarka knarka satan? 

   New Years re:solution – NyVår1 

/AVA\ 

**2 Vi i Sverige tar förvisso livet av oss som mest på nyårsda-
gen, men generellt sätt, över en längre period, är det något spe-
ciellt med nyvåren, då man föreställer sig att vinterdepression-
en torde börja släppa, men då vi faktiskt har en benägenhet att 
ge upp (eller skrida till handling/get down the dying) som allra 
mest. Ibland är det fan lättare att bara vara så nere i skiten att 
man inte ens försöker komma ur den. Och så blir det bara ännu 
deppigare när man inte ens har sällskap i sin deppighet, för 
delad olycka är halverad olycka – att dela olyckan är ju halva 
glädjen med den! 

/AVA\ 

Fyrverkeriblomma: Janne 

 
Fyrverkeriblommagubbe-

planet-häst-remixar:  



   Hurra Hurra på 30-årskalaset! 

 
Fredagen den 17 Mars var vi ett helt gäng som tog vår lilla minibuss med Mårten som handledare och åkte 
till Helsingborgs Fontänhus för att fira deras 30-årsjubileum. JIPPI!! Vi anlände på förmiddagen och började 
med små goda snittar, kaka och kaffe. Därefter gick vi en rundvisning i deras otroligt vackra lokaler, som ni 
kan se på bilderna. Allting var supermodernt. 
 
En man visade oss runt i deras hus och de arbetar nästan som vi gör här 
hemma, men de hade en väldigt fin verkstad med alla verktyg på plats. Vi träf-
fade många människor, bland annat en kyrkoherde, diakon och en sjukhus-
präst. Vi hade mycket intressanta samtal. Vi träffade även många andra Fon-
tänhus från hela Sverige.  
 
Efter några timmars rundvisning tog vi vår minibuss och åkte hem glada och 
nöjda över ett så fint firande.  
 
Ännu en gång grattis på ert 30 års firande och tack för allt vi fick uppleva! 
 
Bild: Ewa Wikström och Jörgen Holmberg 

Artikel: Ewa Wikström och Anna Svensson 




