Det kommer att ga 6ver: en 6verlevnadsguide och trostebok for dig som ar deprimerad,
nedstamd eller bara har tappat kontakten med din livsgladje
av Maggan Hagglund

Jag har gjort en bok, som jag skulle velat hitta sjalv da nar jag var inne i morkret. Under
tider nar jag inte orkade med langa texter, inte kunde koncentrera mig. Da tror jag att jag i
alla fall skulle orkat bladdra i en san har bok, titta pa en bild, Iasa ett citat, kdnna igen mig i
nagon formulering. Det &r en bilderbok for svartsynta, att ta till nar sjalen inte orkar men

nar du behover kdnna att du inte alls &r ensam nar du irrar runt i mérkret. - Ur forordet

Det finns en hel del skrivet om depression. Med manga bokstdver Men har dr en bok for den som drabbats, den som
upplever morkret och faktiskt inte har kraft att Iasa utredande fackbocker i amnet. En bok med trést och hopp fran
en som vet vad det innebar att inte se ndgon vag ut.

Vackra bilder att vila blicken p3, korta texter och kloka citat att kdnna igen sig i samt Maggan Hagglunds egen
berattelse om hur hon fick hjalp att ta sig ur manga ar av depression och nedstamdhet. Och huvudbudskapet &r: Det
kommer att ga over.

Koltrasten som trodde att den var en ambulans
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2 ﬁm av Anders Mildner
l’”ﬂ ~ Qiiiiiiiiuuuuuuuu! Oiiiiiiiiuuuuuuuu! En bok om ljud.

En fantastisk berattelse om horlurar, ljud & varfor saker later som de gor.
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) %’lj})) Hur later varlden? Fragan kan tyckas marklig, det &r val bara att lyssna. Problemet ar bara att vi
Emm"m %«, aldrig varit sarskilt duktiga pa det, istallet har vi i modern tid gjort precis allting for att slippa

ANDERS MILDNER h 6ra ]
Boken ar en vindlande historia om spoken, militdrens ljudvapen, koltrastar som tror att de ar ambulanser, sjungande
neandertalare, tyska filosofer, arkitektur, déva valar, klasskamp, den onde Kahn fran Star Trek och
laboratorieframstalld popmusik. Med stor traffsakerhet ror sig berattelsen mellan historia och popularkultur, mellan
samhallsfenomen och den personliga reflektionen.

Chansen ar stor att boken bidrar till att du plotsligt hor sadant som du aldrig tankt pa och boérjar férandra hur du
arbetar och lever. Du kommer utan tvivel forsta hur var ljudmiljo faktiskt ar ett val som hdnger nara ihop med hur vi
forhaller oss till samhéllsutvecklingen, och vilka som oftast blir vinnare respektive forlorare.

Charmen med tarmen: allt om ett av kroppens mest underskattade organ
av Giulia Enders

Tarmen pratar vi inte gérna om — det ar det dags att dndra pa. Tarmsystemet ar grundlaggande

for bade kropp och sjél och fortjanar att tas pa storsta allvar. Det har stor inverkan pa hur vi mar.

Charmen
med Ny forskning visar att 6vervikt, depressioner, allergier och Alzheimers kan orsakas av obalans i
tao-mmﬁ tarmfloran. Och kopplingen mellan hjarnan och tarmen ar av avgérande betydelse.

Ar det sant att vi alla sitter pa fel sitt pa toaletten? Vad ar det vi far i oss nér vi dter? Hur gér man
for att rapa lattare? Vad har blindtarmen egentligen for funktion? Giulia Enders ger svar och lar oss att forsta
kroppens reaktioner utifran de senaste forskningsrénen. Pa ett enkelt och underhallande séatt forklarar hon hur vi
kan uppna valbefinnande, aldras friskt och leva lyckligare.



; . I morgon var jag alltid ett lejon
MOrgon var jag
alltid ett lejon av Arnhild Lauveng

- Det hér &r egentligen inte en bok om Schizofreni, det 4r mer en bok om att ménniskor anda ar
manniskor, oavsett sjukdomstillstand, sager norska Arnhild Lauveng om sin sjalvbiografiska bok |
morgon var jag alltid ett lejon.

Ambild Lauveng Nar Arnhild var 16 ar fick hon, efter flera ar av gradvis férsamring, diagnosen schizofreni. Hon var
— psykotisk och sjalvdestruktiv, hon levde i en varld av roster och hallucinationer och skar sig
blodig med skarvor sa fort hon fick tillfalle. | morgon var jag alltid ett lejon ar en historia om att bli och vara allvarligt
sjuk i schizofreni och om att ocksa dvervinna sjukdomen mot alla odds och bli frisk, men boken ar lika mycket en
berattelse om bemotande, tillit och mansklig varme och att det omdjliga kan bli moéjligt nar det finns i en manniskas

liv.

Boken tar oss med in i en varld av réster, hallucinationer; av rattor som springer i flock efter henne, och vargar som
glafser efter henne, med gula 6gon och dreglande kaftar. Hon visar hur vanfoérestallningar och symptom har sin logik
och mening." darfor blir det sa fel med behandlingsstrategier och information som frantar folk formagan att se sig
sjalv som frisk 'i morgon' och att veta att dven om jag just nu befinner mig i en farfalla, s kommer jag om ett tag
springa dver savannerna igen, for att jag bar lejonets mojligheter inom mig."

Arnhild Lauveng 6vervann schizofrenin och utbildade sig till psykolog vid Universitetet i Oslo, och arbetar idag som
psykolog. Hon &r darfor i den ovanliga situationen att hon med auktoritet kan uttala sig bade som tidigare patient

och lakare.

2 Ett spegelvint exempel: sjalvbiografi om kampen att 6verleva en stroke i tonaren

Ett spegelvant ) .

exempel av Jessica Thastrom

Forfattarens alias Linnéa hamnar i jobbigt utanférskap mitt under hogstadietiden. Hon blir
foralskad i en nagot aldre kille. Som de flesta tjejer i den situationen fick hon p-piller. | hennes
fall utan nagon som helst utredning om arftlig proppbildning som gor det livsfarligt att ta p-
piller.

Sexton ar gammal fick hon en svar stroke som forlamade vénstra kroppshalvan.

Jessica Thastrom

Inte bara Anna: asperger och stress
Elisabet von Zeipel

imeabeia e e av Elisabet von Zeipel, Kerstin Alm

Manga hade forsokt forsta sig pa Anna. Men hon hann bli femton ar innan nagon forstod att
hon hade Aspergers syndrom. Att leva med asperger kan vara pafrestande och man stoter pa
fler hinder i vardagen dn andra. Det kan leda till stress och sa smaningom utbrandhet. Och Anna
ar langtifran ensam om sina upplevelser. Nar Anna var sjutton ar kom hon till sist inte ivag till
skolan. Har borjar forfattaren Elisabet von Zeipel och Anna en spannande “resa” som vi far folja

med pa.

Det hér ar en fackbok i berattelsens form. Anna har farit illa men trots det ar det en hoppfull bok. Utbrandhet kan
forebyggas nar vi sanker stressen for personer med asperger.



Tank om - Du stressar i onédan

TOMAS LYDANL

av Tomas Lydahl

DINA TANKAR BLOCKERAR DITT VALMAENDE Du kan undvika att stressa utan tekniker, terapi
och medicinering - det enda som behdvs ar att forstad hur du fungerar som manniska! Vi ar
oerhort duktiga pa att hitta anledningar till att inte kunna ma bra pa grund av vara
omstandigheter. Men det enda som kan komma i vagen for ditt valmaende &r dina tankar.

Du stressar | ondan Tank om du stressar helt i onédan? Tank om du kan behalla ditt lugn - oavsett

omstandigheter? Forestall dig att alltid kunna ta de basta besluten for dig och din familj,
dven nar situationen verkar fullstandigt hoppl6s. Det ar fullt mojligt att behalla lugnet dven

nar det stormar som mest runt omkring oss, eftersom vi inte kan paverkas av vara om-
standigheter och andra manniskor. Det enda som paverkar oss ar vara egna tankar om situationer och personer. Det
som sker nar du stressar ar att du mister din klarhet éver och forstaelse av situationen. Du blir mindre produktiv och
din psykiska och fysiska halsa hamnar i obalans. Och eftersom din klarhet 6ver situationen inte ar den basta, blir inte
heller ditt agerande det basta. Med hjalp av den har boken har du maojligheten att - precis som forfattaren sjalv -
slippa att stressa mer i livet. Tomas Lydahl, forfattare till Wow! Sa far du dina kunder att rekommendera dig, ar
tillbaka med en bok om hur du behaller ditt lugn oavsett vilken situation du befinner sig i.

Vem tror pa mig
av Eva Wiklund

Jonas vaxte upp som krigsbarn - mitt i en liten varmlandsk idyll. Sofie fann sig sjalv staende i ett
skogsparti mitt i natten, barfota och kladd i nattlinne. Vardeldsa Jenny lydde de kravande,
viskande rosterna och styrde bilen rakt ner i diket. | tio olika berattelser far du traffa starka
personligheter, manniskor som varit pa botten men som fatt hjalp att kravla sig upp. Kvinnor och

man som kampar for att ta tillbaka makten 6ver sina egna liv. Lds om styrkan mitt i svagheten och
om det vackra inom oss som ibland skyms av det taggiga. Boken handlar ocksa om den styrka, det mod, den varme
och den finurlighet som kravs for att méta den som tappat tron pa sig sjalv och fortroendet for myndigheterna. Du
far folja tio personer som anvander sig sjdlva som arbetsredskap i jobbet varje dag. Boken ar skriven pa uppdrag av
ledningsgruppen for verksamheten Personligt ombud i Varmland. Rent moraliskt ar den ocksa skriven pa uppdrag av
alla som fran tid till annan har svart att géra sina roster horda.

Nar livet maste ga vidare: att hantera sorgen nér din dlskade gatt bort
av Ken Olofsson

Hur hanterar man sin sorg, hur lever man vidare, ndr man forlorat sin partner, sin stora
karlek? 100 000 kvinnor och man tvingas varje ar att uppleva och erfara hur det kdnns "nar
doden skiljer oss at. "Med inlevelse, lyhérdhet och stort personligt engagemang later
journalisten och forfattaren Ken Olofsson i denna bok 23 personer berétta sin historia om hur
det kédnns att bli lamnad ensam, bli dnka eller &nkeman, da ens partner gatt bort. Varje

Ken Olofs . . . T . . o . e
i e upplevelse av sorgens vasen, varje berattelse om saknadens sjal, ar hogst individuell. "Vi dger

och okinds permeer

inte sorgen, sorgen dger oss", sdger Ingmar Strom i ett av bokens kapitel, till en sérjande
anka. Boken avslutas med ett kapitel, dar Ken Olofsson ger oss sin egen berattelse om livet och déden, sorgen och
smartan kring sin stora karlek, Marina, som dog alldeles for tidigt under dramatiska omstandigheter. Déden i var
kultur &r ett tabubelagt amne. Vi talar inte gdrna om déden. Anda dr déden en sjilvklar del av livet. S& linge vi minns
dem, sa lange vi talar om vara kéra avlidna, sa lange lever de mitt ibland oss. Den som vagar bli van med déden ger
ocksa sig sjalv chansen till ett rikare liv.



Trots att jag har cancer - om att ma sa bra som mojligt i ett utsatt lage med hjalp av EFT och

mindfulness

i SR
Trots att jag av Iréne Odmark-Hall
har cancer...
Cancer. Det dar forskrackliga ordet. C-A-N-C-E-R. Som far det att darra till i sjdlen av ren och
- skar dodsangest. Det dar ordet, det hemska, det dar som bara drabbar andra. Aldrig en sjalv.
Tills den dag man kanner nagot hart i vanstra brostet, ndgot som inte brukar vara dar, och
m“'n;"""'“ som defiriitivt inte ska vara dar, oc‘h inser zf\tt nu. Nu drabPar de‘t mig. Nu ar det mln tl.,.lr.
‘ . ”Genomtinkt, genomlevd och alltigenom intressant. S& tanker jag efter att ha stracklast
Iréne Odmark-Halls personliga skildring av sin nedstigning i underjorden, sin fird upp mot ljuset och den metod, EFT
(Emotional Freedom Techniques), som hon anvande som stod pa vagen. Jag onskar att jag hade haft tillgang till
denna bok da jag sjalv drabbades av cancer. Den hade sakert varit till god hjalp.” Patricia Tudor Sandahl “Trots att jag
har cancer... r en varm och livsbejakande bok. Den ger utrymme for tankar och funderingar pa ett klokt satt. Den
véjer inte for det moérka samtidigt som ljuset, hoppet finns dar hela tiden. Om jag sjalv skulle fa cancer ar det en trost
att veta att den héar boken finns. Jag skulle inte kdnna mig sa utlamnad.” Eva Flemstrom, f.d. kurator inom
cancervarden. Boken &r en introduktion till EFT och innehaller en utférlig manual fér hur EFT kan anvéndas vid
cancer for att bearbeta oro, angest och stress och pa sa satt starka kroppens egen sjalvidkande formaga. Ett flertal
fallbeskrivningar och personliga berattelser ger insikt i hur EFT kan bidra till 6kad livskvalitet trots sjukdom.

Vaga sldppa taget
Lang Christina

Christina Lang har gjort en ny intervjubok om familjer med barn med funktionsnedsattning.
Ett eget hem, ratten att valja var och med vem man bor, en gedigen utbildning och ett
meningsfullt jobb. Sjalvklarheter i dagens Finland? Inte for alla. Christina presenterar
fijorton familjer vars vardag ofta bestar av en kamp for det som de flesta tar for givet. Men
aven personer med funktionsnedséattning har ratten att styra over sitt liv, [6sgora sig fran
foraldrar och barndomshem och skapa sig en tillvaro som man trivs med. Ut6ver
berattelserna innehaller boken ocksa en faktadel, som granskar bland annat boende, sysselsattning och

separationer.

Som far ditt hjarta att sjunga: en bok om det vackra, det skona, det sanna och det roliga pa en
Som far ditt hjd . . .

T mga @ | demensavdelning néra dig
av Jannika Haggstrom

Vad? En djupt personlig, varm och hoppingivande vardagsskildring fran en alldeles vanlig
demensavdelning. En samling tankar och erfarenheter av att skapa fungerande méten och
karleksfulla relationer till personer med demenssjukdom. For vem? For alla som jobbar i varden.

For alla som &r nar-staende eller pa annat satt kommer i kontakt med nagon med

demenssjukdom. For beslutsfattare som vill veta nagot om den verklighet som besluten géller.

For alla som dagligen laser om vardskandaler och skrackexempel, men som alltfér sallan far hora
talas om de 99 % av vardens verklighet som handlar om gladje, medmansklighet, kreativitet, humor och, ja, karlek
helt enkelt. Av vem? Jannika Haggstrom ar underskoterska, musiker, skribent och levnadskonstnar. | dag arbetar hon
med musik och berattarkonst, dels i dldrevarden och dels i andra sammanhang: féredrag, visprogram, allsang, samtal

om livsfragor.



chrisTivAkeLeers |01 Ellen: en roman om livet, karleken och demens

av Christina Kellberg

SJUKDOMEN KAN ALDRIG TA DIG IFRAN MIG. Nils och Ellen triffas under fredsaret 1945.
Tillsammans erovrar de folkhemmets alla moderniteter, far den dlskade dottern Birgitta och
gar aldern till motes med tillforsikt. Men Nils dr nagra ar dldre an Ellen och nér han gar bort ar
det som om hon sakta borjar fortvina. Plotsligt kan hon inte langre koka kaffe, passa tider,
minnas var hon ar. En sommarkvall gar hon vilse och tvingas bli hemkord av polisen. For att
Birgitta ska kunna forsta sin mammas insjuknande borjar hon att observera och skriva ner det

hon ser. Resultatet blir en finstamd skildring om vad som hander nar alzheimer tar 6ver en méanniskas liv, men ocksa
en roman i vilken livet vinner éver sjukdomen. Boken siljs till forman for Demensférbundet.

Leva med fibromyalgi: 101 tips — smartlindring

Leva med

FIBROMYALGI av Hans Norén

e P, Vi &r manga (500 000) som har fibromyalgi. Mérkertalet &r stort. Minst 500.000 ar
medberoende.

Denna handbok handlar om: -6ver 100 tips -handfasta rad om smartlindringar; orsaker till
fibromyalgi -berattelser fran 25 kvinnor som har fibromyalgi; ny kunskap om fibromyalgi —
stresshantering; somnens betydelse; yoga som smartlindring; avslappningshypnos/mental
traning

Bokens syfte ar: att 6ka kunskapen om fibromyalgi; att ge tips om smartlindringar
Forfattaren hoppas att: du ska ldsa den du ska fa mindre smarta och 6kad livskvalitet genom att anvdnda vara idéer
om smartlindringar.

Lisbat Duvringe & Mike Florettn

Psykopater i arbetslivet

Psykopater av Lisbet Duvringe, Mike Florette

i arbetslivet
) Vad hander egentligen med oss och var arbetsmiljo nar kollegan eller chefen har psykopatiskt

beteende och du utsatts for det dagligen? Vem ar egentligen psykopat och varfér ljuger de
~ och manipulerar bade ledningsgrupper, medarbetare och kollegor? Hur hanterar man det och

J gar det att skydda sig pa jobbet mot psykopaten? Vem ska man i sa fall vdanda sig till? Finns
psykopater 6verhuvudtaget eller ar det bara ett skéllsord? | den har boken ger forfattarna dig

svar pa dessa fragor och fordjupar sig i viktiga amnen pa arbetsplatsen som logn, empati,
psykologiska kontrakt och whistleblowing. De visar ocksa pa konsekvenser och kommer med uppmaningen att ta
hjalp. Du ar inte ensam om att kdnna dig forvirrad, chockad och utan sjalvfortroende, om du drabbats. Lisbet
Duvringe och Mike Florette med erfarenheter och akademiska utbildningar i psykologi, retorik, organisation och
ledarskap har samtalat med ett stort antal personer som upplevt psykopatiska beteenden pa sina arbetsplatser. De
tar hjalp av tvarvetenskaplig forskning inom dmnet for att hjalpa ldsaren att gora psykopatiska drag inom arbetslivet
mer igenkannbart. Boken &r for dig som eventuellt métt ett psykopatiskt beteende pa jobbet och vill hitta ett
forhallningssatt.



