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INNEHALL LEDAREN

Tillsammans ar vi starkare

Jag stdmmer garnain i Darins text: Och nar livet inte &r sa
latt, snélla 6ppna upp dig sjalv. Tillsammans ar vi mycket
starkare. Ibland nér du bara vill ge upp, dela tararna med
mig. Tillsammans ar vi mycket starkare.

SKAPA | KERAMIKATELJEN Vi lever i en omvélvande tid dar vi badde gér framsteg och tyvarr ocksa tar
UPPTACK HANTVERKET TILLSAMMANS steq tillbaka. Vi gor nya framsteg inom teknologi, vi botar fler sjukdomar an
ndgonsin och naturen aterhdmtar sig fran de utslapp vi orsakat tidigare.
Men samtidig moter vi en framtid som jag aldrig trodde skulle komma under
min livstid, med upprustning, enorma satsningar pa krigsindustrin och vi har
ett krig som ryter in pa knutarna. Sverige &ar knappt 160 mil 1ang fagelvagen
och det ar cirka 150 mil mellan Sverige och Ukraina.

1900-talet brukar bendmnas som demokratins arhundrade. Vid &r 1900
fanns det 55 sjélvstandiga stater i véarlden. Hundra ar senare hade siffran
Okat till 190, var av 120 med fria val och flerpartisystem. 1900-talet skulle

ENSAM AR STARK? ocksd kunna bendmnas som “drhundradet som visat att - Tillsammans &r vi
MUSIKIMITT SATSAR  SA HAR SAGER starkare!”.
SPELA OCH SJUUNG | EXPERTISEN Vad kommer det att sattas for rubrik pd 2000-talet? Borjan har bade gatt
VARA REPLOKALER i ljusa och morka toner. Tyvarr &r det mycket som pekar &t fel hall. Nagra

av de stdrsta hoten mot demokratins utveckling &r populism, auktoritéra
tendenser, polarisering och desinformation.
Forsvagade mellanmanskliga strukturer och
organisationer, listan kan goras lang. Tva krig
rasar i naromradet. Hot om nya konflikter och
Gkat vapenskrammel hors fran bade dst och
vast.

Vi inom folkbildningen star fér nagot

helt annat. Vi tror p& att “tillsammans &r vi
FORANDRAD OMVARLD 2 O starkare”. Folkbildningen har historiskt "valt
SA BLIR DU KRISMEDVETEN stora kolosser” for att gora nya landvinningar
inom demokratins omrade. Vi har lart oss ge-
nom historien hur viktigt det &r att hélla ihop.

Tillsammans ar vi starkare - Medborgarskolan verkar for att erbjuda
maotesplatser mellan ménniskor, utifrén olika intressen. Vi méts for att ut-
vecklas som manniskor, n& nya mal, lara kdnna nya manniskor och kulturer
och for att leva ut var demokrati.

Varmt valkommen till hdstens inspirerande motesplatser tillsammans

med oss.
Marcus Andersson
BADE GLADJE- OCH ELANDESHISTORIER Regionchef Medborgarskolan Mitt
TELEFONTIDER MEDBORGARSKOLAN REGION MITT KURSER & EVENEMANG
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AKTUELLT
Stark relationen med
din hund

Se hela vart kursutbud

Ga en helgkurs

Har du inte tid eller lust
Musikens gemenSkap att ga en kurs varje vecka?
M6t Sandra, Tobias och Mats som till- Kolla in vara helgkurser!
sammans blir bandet Rockers. | manga
&r har vannerna, som alla har nagon [OkyAO)
form av funktionsvariation, repat och Lss mer om véra % bt
lirat tillsammans. Nagot som betyder helgkurser [m]
mycket for dem alla.

Kroka arm,
vi ar alltid starkare tillsammans

Starka tillsammans. Eller starkare ensam?

Enligt Emma Engdahl, professor i sociologi vid Goteborgs umversﬁet =
sa ar vi alltid starkare tillsammans. Trots det ar det inte alla som véljer att
ingd i de vanliga sammanhangen, utan istéllet valjer att sta utanfor - som

s& kallade outcasts. Hur blir det sa? Las mer om det pa sid 4. (l }

Franska med

umagange och skratt

Ett gott skratt forlanger livet, sdgs det.
N&got franskagruppen i Uppsala kan skriva
under p&. De traffas en gang i veckan, kon-
verserar, 1ar sig nya fraser och framfor allt
skrattar, tillsammans.

Bonjour!

Vill du ocksé lara dig ett nytt sprdk och
kanske hitta nya vanner? E]EIEEI

Kolla in hela vart sprakutbud i %
Region Mitt. (=]

B9KA ER BASTA JULKLAPPSTIPSET!

FORETAGSUPPLEVELSE Svart att komma pa den perfekta julklappen till den som redan
Dags for hostens kick-off eller AW? har allt? Eller som ser till att skaffa allt hen vill och behéver sjélv.
Boka en oférglomlig Har ar Idsningen! Ge bort ett presentkort pé en kurs. Vi tors

upplevelse, som kan inkludera El [=
allt frdn matlagning till vin- [ d
kunskap, hos oss! [=

utlova bade kunskap och gemenskap. En klapp som racker
lange, helt enkelt.




Emma Engdahl &r professor vid Goteborgs universitet i sociologi. Hennes stora vetenskapliga
intresse for samhallet, manskligt socialt beteende, sociala relationer likval som sociala interaktioner,
borjade dd Emma sjélv tvingades "hitta en ny identitet”. Medborgarskolan Mitt har pratat med henne
om allt fran outcasts till huruvida begreppet “tillsammans ar vi starkare” kan ténkas stamma.

VI ar alltid starkare
tillsammans

Text: Marie Stenquist

- Under hela min uppvaxt hade jag vagen
utstakad for mig. Jag skulle bli dansare.
Vilket jag ocksa blev. Jag ar utbildad klas-
sisk balettdans6s. Men efter en allvarlig
trafikolycka forandrades allt. Hela min
identitet forsvann 6ver en natt, i och med
att jag blev svart skadad i olyckan och
inte langre kunde dansa. Det var efter
allt det jag insag att jag méaste géra nagot
annat och till slut startade min akade-
miska karriar. Det var namligen néar jag
borjade Iasa socialpsykologi som jag fick
verktygen for att forsta vad som hande i
trafikolyckan, berattar Emma.

SOCIALPSYKOLOGER STUDERAR bland
annat interpersonell dynamik och grupp-
dynamik samt sociala utmaningar som
férdomar, mobbning, utanférskap med
mera. De forskar ocksa om sociala inter-
aktioner och de faktorer som péaverkar,
exempelvis gruppbeteende, attityder, all-
manhetens uppfattningar och ledarskap.

Sé& vad &r det da som gér manniskan
starkare i grupp an ensam?

Ja till att bérja med ar inte manniskan
skapad till att vara en sa kallad ensam-
varg. Manniskan ar skapad som ett flock-
djur.

- Aven om vissa manniskor kan bli pro-
vocerade av att man s&ger sd, eftersom
de inte ser ménniskan som ett djur, sdger
Emma och skrattar.

Men vad menas d& med att vi &r flock-
djur? For att férenkla det hela en smula

: MARIE STENQUIST

ol

Emma Engdahl, professor i sociologi vid Géte-
borgs universitet, bekréftar bilden av att vi alltid
blir starkare tillsammans. Liksom att mé&nniskan
oftast mar bast i ett sammanhang.

kan man konstatera att for att utveck-
las kravs andra manniskor. En sak som
skiljer oss frén djuren ar det avancerade
sprak vi har, liksom att vi besitter en
mellanméansklig forstéelse.

- Néar vi ar emotionellt trygga och
kanner anknytning selekterar vi vilka vi
vill imitera eller hdrma eller bli berorda
av. Gemensamt ar dock att vi alla gor det
och behdver det for att vi ska méa bra. Vi
skapar en mening med hjalp av sprék och
vi dras med som flockdjur i andras hand-
lingar. Exempelvis en fotbollsmatch, dar
sammanhanget och gemenskapen &r

det som stér i fokus medan den gemen-
samma symbolen ar laget och sporten.

EN AV DE vanligaste orsakerna till psykisk
ohalsa ar ofrivillig ensamhet. Vad som
egentligen hander och varfor vissa
drabbas av ofrivillig ensamhet men inte
andra, kan bero pa manga olika faktorer.
Nagra av dem kan vara att barn redan i
tidig alder riskerar att bli ensamma for
att deras vardtagare inte later dem tréda
fram som en unik person. Det kan handla
om s& enkla saker som att vélja fritids-
intresse eller vilken kompis som anses
lamplig.

Enligt Emma &r det ytterst fa, om
man raknar bort personer med nagon
sjukdomsbild, som aktivt valjer ensamhet.

- De som véljer att std utanfor gor
det ofta i grupp. Alltsa att man avviker i
grupp. | dag ar det manga som véljer att
avvika fran fysisk gemenskap till fordel
for datorskdrmen. D& kan man ju tanka
att det finns en form av gemenskap aven
dar. Men den gemenskapen har begrans-
ningar. Det kunde vi bland annat se under
pandemin.

EMMA TROR att i princip alla mar bra av
gemenskap. And& menar hon att det
finns manga exempel dar man inte mar
bra av den gemenskap som erbjuds men
att det da som regel alltid finns nagon
annan form av gemenskap som passar
desto battre.



- Om man mar déligt i en gemenskap
sé handlar det oftast om att man inte
forstar sig pa de andra eller att man sjalv
inte blir forstadd. Gar det riktigt 1&ngt s&
brukar det ofta komma rop pa hjalp. Vi
vet att man eller killar ofta &r mer utatrik-
tade och kanske stéller till brék i skolan
eller liknande, medan kvinnor och tjejer
&r mer inatriktade och dar ser vi kanske
ett sjalvskadebeteende.

EN RISK EMMA SER i att vissa valjer att for-
svinna in i den digitala gemenskapen ar
att man dar blir en av manga ansiktslosa.
Man kan ha miljontals foljare pa TikTok
men inte en enda néra van.

Enannanrisk ar det som kallas “under-
hallning till dods” vilket &r ett satt att fly
genom att gémma sig bakom en skarm.
Kanske bingekolla pa& Netflix eller spela
datorspel. Ensamt konsumerande. Det
ar ocksa da det ar |att hant att man blir
en sd kallad outcast.

Stimuli, underhalining och
skyddad gemenskap
erbjuds d& viaen
skarm.

Man kan gémma sig om man maste g ut
genom att hahérlurar och en telefon. Men
det som helt uteblir & de emotionella
upplevelserna. Och det &r i de vi enligt
Emma blir lyckliga.

- Genom att mota andra kanner vi
kénslor!

FOR BARA TIO AR sedan menar Emma att
det fanns ett helt annat engagemang
bland unga méanniskor. Det kunde handla
om klimatfrégan, feminism eller vad som.
| dag finns inte samma typ av engage-
mang utan hdgst pd unga manniskors
Onskelista ar istéllet att fa resa, tjana
pengar eller att bli entreprendr. Samt att
hitta en partner for livet och stadga sig.
For att komma tillbaka tror Emma
att samhéllet behdver finnas som en
stottepelare. Hon tror ocksé att demo-

.

\ 1Y

kratin riskerar att hotas eftersom det &r
i motet med andra manniskor vi bildar
och utbildar oss, vilket krévs for att vi
ska kunna fora fredliga samtal dar vi med
goda argument forsoker 6vertyga andra
om hur vi bor leva tillsammas pa basta
satt.

-Ingen féds som en demokratisk med-
borgare, det &r nagot vi lar oss. Dar tror
jag att studiefoérbunden spelar stor roll.

SA KORT OCH GOTT. Manniskan &r social
men ocksd sarbar. Vi har massor med
behov, begéar och 6nskningar som vi inte
kan uttrycka eller leva ut p& egen hand.

- Mitt rad till alla som &r ofrivilligt
ensamma ar att g en kurs om ndgot som
intresserar er eller kdnns lustfyllt och
kul. Kan ju vara allt fran att lara sig ett
sprék till att 14ra sig att bygga nagot eller
kanske en kampsport. Var beredd att
lagga lite tid pé att utveckla ditt intresse
i grupp och pa kopet kommer du bade

att bli bra pa ndgot och traffa andra
med samma intresse. D3 bildas en
gemenskap och n&got du kan
identifiera dig med och
livet kommer att bli sa

mycket roligare!



A

Slakt

skap
och gemenskap

Pa ytan handlar det om namn, datum och gamla dokument - men hos Kumla slaktforskarférening blir
sléktforskning nagot mycket mer. Det som borjar med svarlasta handstilar vaxer snart till levande
livsdden, med bade gladjedmnen och elande. Har vacks nyfikenheten till liv, forfaderna trader fram -
och det som bdrjar som ett intresse kan bli bérjan pa bade ny kunskap och nya vénskaper.

Text och bild: Helena Vincent

a Tréadgardsgatan i Kumla p&gar ett tdlmodigt detektiv-

arbete som spanner Gver arhundranden. Har traffas

olika studiecirklar flera ganger i veckan for att tillsam-

mans grava sig bakat i tiden - in i arkiv, kyrkbdocker,
dombocker och gamla fotografier.

KUMLA SLAKTFORSKARFORENING &r inte bara en plats for kun-
skap, utan ockséa for gemenskap. Det som bérjar med en kurs
kan bli bérjan pa nadgot mycket storre: en livslang hobby - och
nya vanner.

- Manga borjar slaktforska nar de gar i pension, séger Brittis
som ar cirkelledare for gruppen.

En av deltagarna séger att det inte alls behdver vara sd, men
drar sig samtidigt till minnes att hon sjalv blev introducerad till

e

| slaktforskargruppen ingar: Bengt Johansson, Rolf
Karlsson, Britt-Inger Nilsson, Ake Sundberg, Karin
Pettersson, Inga-Lill Johansson och Jeanette Kling-
berg.

sléktforskning av sin mamma nér hon var i trettiodrsaldern och
avfardade det med ett:

- Men varfor ska vi halla p& och gréva bakat, det ar ju framat
vi ska!

Alla ar dock 6verens om att sléktforskning &r nagot alla kan ge
sigini-och skickar samtidigt en sarskild uppmaning: att tavara
pa och dokumentera kunskapen om livet forr och slakten, som
vara aldre familjemedlemmar har.

SLAKTFORSKNING HANDLAR OM att folja ledtradar, tolka hand-
skrifter fran 1700-talet och férsta hur livséden flatats samman
genom historien. Det ar ett talamodsprévande arbete som
ibland leder till 6verraskningar. Vissa kvéllar fastnar man sa
djupt i arkiven att timmarna bara forsvinner.



-Detarsomatt forsvinnainienannan varld. Man sitter
med nagot och plétsligt &r det morgon, beréttar en av
deltagarna och skrattar.

NASTAN ALLA | GRUPPEN bérjade sin resa med en kurs -
och stannade kvar. Inte bara for att slaktforskningen ar
beroendeframkallande, utan ocksa for att det finns négot
sarskilt i att gora det tillsammans.

Har bollar man DNA-resultat, tolkar svarldsta sidor
ur husfoérhorslangder och hjélper varandra nar tekniken
strular.

N&stan alla samtal landar till slut i en slaktfraga eller en
specifik utmaning som nagon stott pa i sitt sékande. Det
ar tydligt hur hangivna de ar sitt intresse.

IFORENINGEN FINNS bade de som dr nybdrjare och de som
redan byggt flera omfattande slakttrad. Erfarenheten
delas generdst. Nagon berattar att det basta med fore-
ningen &r att det alltid finns ndgon som forstar varfor det
&r s spannande nar ett gammalt fotografi far ett namn.

Det som bérjade som ett intresse har for manga blivit
en viktig del av vardagen. En plats att hdra hemma pa.

- Det &r nyfikenheten som haller oss igéng, siger Ake.
Man ténker att man ska sluta, men sa dyker det upp nagot
nytt - och da rasslar det till igen.

Dagen for mitt besok var terminens sista samman-
komst innan sommaruppehallet och jag fragade vad de
skulle géra under sommaren? Svaret kom blixtsnabbt:

- D& sitter vihemma och gér samma sak! De 6vriga del-
tagarna skrattade och nickade instdmmande.

SLAKTFORSKNINGEN VACKER stora frégor: Varifran kom-
mer jag? Vem var min mormors mor? Och vad ddljer sig
i mitt DNA?

Samtidigt vaxer den gemensamma berattelsen fram -
inte bara slakthistorierna, utan ocksa historierna mellan
deltagarna.

Kulturivarden

Eva sprider
gladje hos
de aldre

Kultur i varden handlar om att skapa moten
dar musik, berattelser och kulturupplevelser
skanker gladje, vacker minnen och bidrar till
en meningsfull vardag for aldre.

Musik kan 6ppna dorrar dar orden inte langre racker till. Det
vet Eva, som arbetar med Kultur i varden.

- Att fa mota aldre genom musik upplever jag som en
nyckel till ett méte med fler dimensioner. Som ett svartvitt
foto som plétsligt blir i farg, séger hon.

Varje framtradande ar noggrant forberett. Hon kanner in
rummet, anpassar musik och bemaotande, och skapar en
stdmning dér deltagarna far kénna sig sedda och delaktiga.
Genom vél valda teman och igenkannbara melodier blandat
med ovantade inslag vécker hon bade minnen och nya
tankar.

- Jag fragar alltid om deltagarnas énskemal och forsoker
utforma programmet utifran det. Motet blir levande nar vi
skapar det tillsammans, berattar hon.

For Eva ar Kultur i varden det ultimata konceptet och
betonar de mellanménskliga métena som uppstar. Det &r
en stund av delaktighet, gemenskap och guldkant for vara
aldre.

FOTNOT Kultur i vérden erbjuder kulturarrangemang som forel&sningar
och musikframtradanden till &ldreboenden och andra vardinrattningar.



Nya moten i keramikateljén

Maria och Lena mots varje vecka i keramikateljén pa Medborgarskolans Hantverkscentrum i Ekeby
bruk i Uppsala. Aven om de inte kdnde varandra innan kursen, har skapandet i lera blivit en bro

mellan dem - och mellan flera kursdeltagare.
- Det &r alltid berikande att fa traffa nya personer. Vi har alla olika bakgrund och intressen, och det
ger s& mycket att f& nya intryck och idéer, séger Maria.

Text och bild: Rebecca Hagman

4de Maria och Lena borjade med
keramik for att hitta nya vagar i livet.

Maria, 64 &r, ar tidigare logoped och ny-
ligen pensionéar. Hon har en bakgrund som
korsangare och har alltid haft en kreativ
&dra - och beskriver hur keramiken blev
ett stdd under en period av utmattning.

- Att f& sjunka in i skapandet och
fokusera pa nagot helt annat var valdigt
harligt. Studieférbunden erbjuderenannan
verklighet, en plats att fa landa, sdger
hon.

For Lena, som snart fyller 80 ar, har
skapandet varit en réd trad genom livet.
Hon har en bakgrund som bibliotekarie
och arkivarie, och beskriver sig sjalv som

folkbildare i sjél och hjarta. Efter manga
ar av maleri s6kte hon sig till keramiken
for att prova ndgot nytt - och fastnade
direkt.

- Nar jag gor nagot gar jag “all in”",
skrattar Lena och sager att det ar en
underbar kansla att fa vara kreativ pa ett
nytt satt.

PA KURSEN AR STAMNINGEN varm och
prestigelds. Ibland arbetar deltagarna
tysta och koncentrerade vid sina arbets-
bord, ibland lyfter de blicken och sam-
talar, skrattar eller byter tips.

- Pl6tsligt ser man vad ndgon annan
g6r och far nya idéer sjalv. Och ibland,

mitt i arbetet, kan ett djupare samtal
uppsta. Det &r valdigt fint, berattar Maria.

Gemenskapen betyder mycket for
b&da. Aven om keramiken i sig ar en per-
sonlig process, gor narvaron av andra
nadgot extra med skapandet.

- Jag tycker om att komma ut, traffa
folk och kénna att jag &r en del av nagot,
sager Maria.

For Lena, som dven kombinerar kursen
med distansstudier i konstvetenskap, ar
keramikkursen en kélla till bade inspira-
tion och praktiskt larande.

- Det finns s& mycket kunskap har och
ledaren ar fantastisk, sager Lena.

Hon berattar att hon garna vill lara sig



Teps!
Sa hittar du
ratt kurs for dig

Stéll dig sjélv dessa fraqgor:

« Vad har jag alltid velat lara mig?

« Vad g6r mig nyfiken och ger energi?

» Villjag tréffa andra som delar mitt intresse?

« Vill jag utvecklas praktiskt, teoretiskt
eller kreativt, pa plats eller pa distans?

Nu borde du ringat in dina olika alternativ.
Hitta din kurs, boka din
plats och ta forsta steget
i dag!

Varmt valkommen!

mer om branning, glasering och andra
tekniker - och att det &r extra roligt att fa
dela upplevelsen med andra.

ATT VAGA PROVA NYTT &r ndgot bade Maria
och Lena vill uppmuntra fler till.

- Ta chansen och testa, sager de uni-
sont. Det kan bli bérjan pa nagot du inte
visste att du saknade.

For Maria &r nasta mal att lara sig dreja
- att forma en perfekt skal pa drejskivan.
Lena drommer om att fordjupa sig i
glasyren och fargernas varld, men just nu
njuter hon av varje tillfalle att skapa, upp-
tacka hantverket och vara tillsammans
med andra.

En vanskap for livet

Text och bild: Helena Vincent

P recis som Maria och Lena fann varandra i Uppsala, méttes Jasmin
och Majken pa en keramikkurs i Orebro. De kom dit som framlingar,
men hittade bade skapargladje och en vanskap for livet.

Bada hade anmalt sig for att prova nagot nytt. | Medborgarskolans
ateljé fick de utforska lera, tekniker och uttryck utan krav pa perfektion.
Har handlar det inte om prestation, utan om att vara narvarande i pro-
cessen, lata hdnderna forma och sinnet vila.

- Man jobbar med handerna och tankarna far vila. Det ar meditativt,
sager Jasmin.

Vanskapen vaxte fram i det kreativa sammanhanget. Nu ses de inte
bara pa kursen, utan gar tva keramikkurser, for att fa skapa och traffas
oftare. De inspirerar varandra, pratar om livet, och hjalper varandra att
utvecklas.

Att forma med lera kan ge mer &n vackra féremal. Det kan bli borjan pa
nagot nytt, precis som fér Jasmin och Majken.

Las artikeln om
Majken och Jasmin har

| PN Skratta, slappna av...
\ ochgkes I

=

Skapa med handerna

Skratta, slappna av...
och skapa!

™

EEAE  sycEN PA ATT SKAPA | LERA?

EZH DU HITTAR DIN KURS HAR!




Musik | Mitt
Vi pa Medborgarskolan ar en stor
del i det svenska musikundret. Vi

erbjuder replokaler och studiosi
manga kommuner.

Viiregion Mitt har musikhus med fullt utrustade
replokaler men aven tomma lokaler for dem
som har egen utrustning.

Vara musikhus finns i Orebro, Gavle, Ludvika,
Karlstad och Uppsala. | Ludvika har vi en fullt
utrustad studio som finns tillganglig for alla.
Repar man hos oss sa far man hyra den, med
eller utan ljudtekniker, till en férmanlig peng.

Foérutom studio och replokaler erbjuder vi
dven enskild samt gruppundervisning i bade
sang och flertalet instrument. Infér hosten
satsar vi extra pa framtiden, det vill sdga vara
barn och unga, vilket innebar att vi utokat
antalet platser inom bland annat séng, el- och
akustisk gitarr, piano och trummor. Valkommen
att kontakta oss for mer information!



Mats, Sandra och Tobias blir tillsammans bandet Rockers.

De ar en av Medborgarskolan Mitts funkisgrupper som med hjalp
av kursledare en gang i veckan far mojlighet att skapa och spela
musik tillsammans.

"Betyder sa mycket
att vi kan fa spela
tillsammans”

Text och bild: Marie Stenquist

- Ja vi har ju spelat ihop i manga ar, en av oss spelar piano, en spelar bas och en
gitarr, men s& har vi ocksé Lars som &r var cirkelledare. Han hjalper oss och spelar
ocksa gitarr, berattar Sandra.

For den hér trion betyder reptillfallet, som varar en timme varje vecka, stor
roll. De har spelat tillsammans, till och fran i ménga ar. Exakt hur manga ar ar det
ingen som riktigt kommer ihdg, men méanga ar det. Visserligen har gruppen haft
ofrivilliga uppehall da och da nér det saknats kursledare, men pa det stora hela far
de nog ihop bortemot 20 ar.

- Vibor alla i Ludvika och det som &r sa roligt med att spela &r att vi far komma
ut och umgas och gora nagot tillsammans. Det &r ju roligt, fortsatter Sandra och
far medhall av Mats.

GRUPPEN AR MER ELLER MINDRE ALLATARE nar det kommer till musik, men gemen-
sam namnare inom musikgenrer ar nogi alla fall rock. Dessutom kan Rockers stolt-
sera med att enbart lira egenskrivna latar. Det &r ndmligen det enda de spelar.

-Viharjuenigruppensom &r valdigt duktig pa att komma pa saker. Mats brukar
liksom borja spela pa ndgot och sedan hénger vi andra pa och helt plotsligt har vi
en lat med refrang och allt, séger Sandra.

Tiden det tar att g6ra en egen Iat varierar, vissa ganger flyter det p& bra och da
kan ett enda reptillfélle racka. Latarna far sallan namn, eftersom det inte finns
n&gon lattext, utan enbart musik.

- S&vi har valt att kalla dem Lat 1och Lat 2 och sa vidare.

Lars som ar deras nuvarande kurs- och cirkelledare berattar att han tidigare
spelat sjalv och nar han fick fragan om han

kunde tanka sig att vara kursledare nappade

han eftersom det &r kul att hjalpa andra att =&

spela. “ -
LAS MER X

- Det ar ju lite annorlunda mot att spela HAR! [®]=;

sjalv, sjalva jobbet ger valdigt mycket.

Alla goda
ting ar tre

Vill du lara dig nagot nytt, skapa
och utvecklas tillsammans med

andra? Genom att starta en
studiecirkel kan du fordjupa dig i
ditt favoritintresse.

DU VALJER SJALV DITT
INTRESSE

Att starta en studiecirkel ar bus-
enkelt och kan handla om nastan
vad som helst. Sa lange det finns
ett element av larande och utveck-
ling i din favorithobby ar nastan allt
mojligt.

SA HAR FUNKAR DET
For att komma igdng med en
studiecirkel behdver ni vara:

« minst 3 deltagare,
- sesminst 3 ganger,

« ses3x3timmar.

Ni kan séklart v&lja att ses vid fler
tillfallen, vara fler medlemmar och
ses s lange som ni sjalva 6nskar!

Hos Medborgarskolan kan du fa
kostnadsfri hjalp att forverkliga
dina intressen, drémmar och
ideer.

Vi kan t ex hjélpa till med:

- Lokaler

« Ledarutbildningar

+ Material

« Marknadsforing

« Att hitta ett bra upplagg for
ditt projekt.




Magnus

ansvarar for
sakerheten vid jakt

Att vara jaktledare innebar att ansvara for sakerheten
narjakt bedrivs. Ansvaret innebar ocksa att se till att
jakten bedrivs etiskt samt att “alla vet vart de ska".

Text och bild: Marie Stenquist
agnus Hjalmarsson fran Kristinehamn ar uppvuxen
M med viltjakt och han har alltid, tillsammans med sin
pappa, haft hund med. Han tror att det ar naturligt
att jakt ar ndgot som ofta gér i arv. Samtidigt som han som
kursledare hos Medborgarskolan ocksé traffat pd manniskor
som inte haft ndgon direkt koppling till jakt tidigare.

- Nagra som tar jagarexamen gor det for att de vill bli
sjalvforsorjande nar det kommer till kdtt. Andra gor det av
andra orsaker och mangfalden bland de som gar kursen ar
stor. Det &r bade yngre och &ldre, man och kvinnor, berattar
Magnus.

Sjalv har Magnus som sagt vuxit upp med jakt, i och med
att hans pappa &r jagare. Och i just den har familjen gar
jakteniarv, eftersom Magnus 22-arige son ocksa ar jagare.

Hur det kommer sig att Magnus nu valt att halla kurser for
blivande jagare beror till viss del pa en herre i hans befintliga
jaktlag som en gang fallde kommentaren “det vore nistan
tjanstefel att inte ta med yngre ut’, nér Magnus son fragade
om han kunde fa ta med en kompis vid ett jakttillfalle.

JUST DET HAR MED ATT VARA LEDARE &r ndgot som faller sig
naturligt fér Magnus, eftersom han tidigare aven varit ledare
for flera olika typer av idrott. Bland annat skytte.

- Att vara kursledare ar jakligt kul och utvecklande. Det
ar inte bara deltagarna som lar sig ndgot utan jag lar mig
nastan alltid ndgot nytt eller far ndgot nytt att reflektera dver
som jag inte tankt pé tidigare, sédger Magnus.

Bredvid Magnus sitter hans hund Pondus troget. Pondus
ar en jakthund, som aven tjanstgdér som knahund nar tillfalle
ges.

- Att jaga med hund &r
bade kul och frustrerande.
Frustrerande nar det inte
gar i pass och oftast vet
man att det ar en sjalv som
klantat sig. Men sa har ju
ocksa hundar olika dagsform. Men visst ar det roligare att
jaga nar man har hund, konstaterar Magnus.

PA FRAGAN OM HUR MAN "GOR EN JAKTHUND" s3 &r svaret tid.
Mycket tid i skogen. Talamod, att visa hunden spér och pa
sé vis trigga igang jaktinstinkter och om det &r en drivande
hund behdver man visa dem rétt.

Vilken ras man ska vélja pa hund beror saklart pa vad man
tanker sig att jaga. Ar det smavilt kan drever, basset eller
kanske en langsamt drivande tax vara utmarkt.

For de som vill borja jaga &r jagarexamen en bra start, da
far man den teoretiska biten.

- Ut6ver det behdvs ocksa skyttdelen och den gors hos en
skytteklubb. Né&r allt det &r godkant och klart, ja da kan det
roliga borja. Dock behdver man hitta ett jaktlag och mark att
fajaga pa och det &r inte alltid helt enkelt.

Med det menar Magnus att det inte, som han uttrycker
det, bara ar att blien del av ett befintligt jaktlag. Det kan vara
svart att hitta mark och priserna ar ofta relativt hoga.

-Jagvet att det bedrivs ganska mycket jakt i Norrland med
folk fran storstader, det &r ett s&tt for mark&gare och jaktlag
att driva runt det hela ekonomiskt eftersom det kostar en
hel del att jaga. Bade med féliningsavgifter och annat.

Magnus sjélv ingar for nérvarande i tva jaktlag men det
kommer pa sikt att bli ett. Tillsammans med sonen arren-
derar han mark och de jagar enbart i underbara Varmland.

- Att det kan vara svart att hitta mark och jaktlag &r dock
inget som ska skramma nya jagare. Vi behover standig
foryngring och vi valkomnar alla. Sa har man funderingar pa
att ta jagarexamen, d& &r man varmt valkommen till oss!
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Klura ut krysset!

Har du styrkan att 16sa krysset sjalv? Kanske kan du ta hjalp av syrran, kollegan eller grannen for att hitta det dolda
ordet i de numrerade rutorna?
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Senast 22 september vill vi ha ditt svar. Scanna QR-koden eller bes6k lanken: www.medborgarskolan.se/mitt-kryss
Vilottar ut 3 presentkort a 500 kr bland de korrekt inlamnade svaren. Vinnarna meddelas via mejl.
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Kursledarkampen

VNV N

Blir du sugen pé att kavla, baka och
skratta du med? Valkommen till vara kurser
inom mat och dryck, dar du kan ha minst lika

roligt som véra kursledare hade.
Visste du att kdket dven gar att hyra?

- nar vara kursledare tar plats i koket

Vad hander nar man samlar ett gang passionerade kursledare fran Medborgarskolan i ett utbildnings-
kok, utrustar dem med vispar, tavlingsglod och gott humor? Da far man Kursledarkampen.
Ett kaotiskt charmigt mdte mellan smak, skratt och skapargladje.

Text: Helena Vincent

ar blandas smor, florsocker och personlighet i gene-
rosa mangder. Nagon har bakat exakt en gang forut,
nagon har kockutbildning, och ndgon annan later helt
enkelt kreativiteten styra.

Det hackas, kavlas och dekoreras. Degar rinner ut, idéer
sparar ur - och dnda &r det fullstdndigt underbart. For det ar
ju inte bara en tavling. Det ar ett mote mellan manniskor som
brinner for att inspirera andra.

- Jag ar helt talanglos i koket, skrattar en av deltagarna,
men jag ar konstskapare, det maste ju réknas for nagot!

Och visst gor det det. Fér aven om resultaten ibland lutar
lite snett, glanser ndgot annat desto mer: samarbetet. Det dar
sjalvklara, trygga sattet att lyssna in, stétta varandra och ha
roligt ihop - precis som i vara salar.

DET AR EN BROKIG MIX av erfarenheter som méts. En sang-
pedagog, en navigationslarare, en silversmed, en keramiker, en
fransklarare, en danslarare och en sémnadsinspirator. Alla med
olika bakgrunder, men med en gemensam namnare: passion for
sitt amne och ett hjarta for folkbildning.

- Jag tror det &r darfor det blir sa hérligt. Vi &r vana att fa
manniskor att kénna sig trygga och vaga prova nytt, det sitter
liksom i oss.

OCH DET MARKS. For dven nar vispen gar &t fel hall, ugnen
kranglar eller ndgon spiller ut hela graddpaketet, &r stmningen
varm. Det flamsas, fnissas och hejas. Nagon tar kommandot.
Nagon annan bjuder pa spontandans. Och ndgon konstaterar
med ett leende:

- Det har ar precis som i en kurs: man kommer in som
framlingar och gar darifran med ny kunskap och nya manniskor
i sitt liv.

Kursledarkampen blev mycket mer an en tavling. Det blev
en paminnelse om vad som hander nar méanniskor far motas
i gladje, nyfikenhet och kreativitet. Oavsett om det ar 6ver en
drejskiva, ett piano - eller en kladdig bunke med kakdeg.

Kursledarkampen gar att se pa var Youtube-kanal (=3



ingen anledning att sluta laga mat ute. V&lj istallet att ta utekoket till en ny nivé och ge dig ut pa skona
hostvandringar i den krispiga luften bland vackra hdstlov.

Just host och var &r namligen n&gra av de absolut basta perioderna att vandra, tycker manga. Det &r vergangs-
perioder da det varken &r for varmt eller for kallt och d& mygg och andra flygfan inte staller till det pd samma satt
som en hégsommardag.

For den som vill &r svampplockning alltid en trevlig sysselsattning och ocksé anledning till att ge sig ut i skog och
mark. En annan anledning kan mycket val vara att avnjuta en picknick ute i det fria, eller varfér inte ta med sig ett
mobilt utekdk i form av en muurikka gjord i stél som enkelt gar att bara med.

Kom ih&g att elda forsiktigt under stekhallen/muurikkan men 1t den bli varm innan du borjar laga maten. Stek
gérnaiolja som t&l hogre temperatur &n smor for att minska risken for att det branns. Smaor kan tillsattas senare for
smakens skull om sa 6nskas.

Ska du utinaturen kan det vara smart att férbereda s& mycket som majligt hemma for att underlatta. Skala, hacka
och skolj och 1agg i burkar eller sméa pasar.

ven om sommaren inte ar slut an borjar trots allt hdsten narma sig. Deppigt tycker vissa, skdnt tycker
andra. Men bara for att sommarens lata semesterdagar med grillkvallar och utemys snart ar éver finns




BIFF RYDBERG PA MUURIKKA
4 port

Klassiker som kan férhdja vilken
vandringstur som helst till en
lyxupplevelse!

400 gram mort notkott, exempelvis
ryggbiff eller oxfilé

8-10 fasta potatisar
3 gula lokar

1msk soja

1tsk strésocker
Olja att stekai
Riven pepparrot
Agqulor

Kapris

Persilja

SENAPSKRAM:

2 dl creme fraiche
2 msk dijonsenap

Salt och svartpeppar

Térna och hacka allt hemma och
|4gg i burkar. Blanda sdsen hemma.

Nar det &r dags for att brassa kak,
bérja med att steka potatisen i
rikligt med olja, tillsatt darefter
16k. Lagg till sist pa kdttet som
du bryner tills det far fin farg och
fortfarande ar rosa i mitten.

Smaka av med salt och peppar.

Njut av din lyxmiddag!

TUNNBROD PA MUURIKKA
8 st bréd

Att steka tunnbréd pa muurikka ar
supergott. Férbered degen hemma
och gradda nar du kommer ut. Gor
sedan wraps av dem med fyllning
du antingen kdper fardig eller ror
ihop hemma. Enkelt och gott som
utflyktsmat. Lite extra smarrigt
med nygréddade brod.

2-3 dl vetemjdl
1tsk salt

1tsk bakpulver
1dlvatten

1-2 msk rapsolja

1. Blanda torra ingredienser.
2.Tillsatt vatten och olja.
3. Knada degen lange.

4. Rulla ut degen och dela i atta lika
stora delar. Kavla ut tunna cirklar av
varje degbit som sedan kan slas in i
bakplatspapper eller plastfolie.

Stek bréden hastigt pa varm muu-
rikka tills de fatt farg. Om broden
blir spréda kan det vara bra att
sténka lite vatten pa dem.

Servera som wraps eller med
enbart smor.

WRAPSFYLLNING

En bra bas for att géra en wraps-
fyllning. Funkar lika bra som bas till
exempelvis bakad potatis.

3 dl créme fraiche

1dl majonnas

1dl chilisds av ketchuptyp
1msk dijonsenap
1dlriven ost

Ortkryddor efter smak och val av
protein. Timjan &r exempelvis gott
till kassler och skinka.

Blanda ihop alla ingredienser och
smakséatt med salt och peppar.

Tillsatt det protein du sjalv véljer,
exempelvis rakor, grillad kyckling
eller skinka.

ENKEL APPELDESSERT
4 pers

Passa pa att njuta av sensommaren
och hdstens alla goda &pplen. Med
en enkel smordeg ar det har en
snabb och smaskig dessert.

1rulle fardig smérdeg
3 applen
Honung

Kanel

L&gg smordegen pa den varma
héllen eller muurikkan, var férsiktig
s att den inte &r for het.

Skiva &pplena tunt och 1agg dem pa
smérdegen.

Ringla éver honung och kanel.
L&gg gérna ett lock dver allt s& att
smdrdegen blir ordentligt graddad.
Har du inget lock, tédck med folie.

Baka tills degen fatt fin farg.




Det bérjar ofta med nyfikenhet. Kanske ett par steg pa en fest, ett
nyarslofte eller ett infall en regnig séndag. For Jonas och Anna
borjade det i ett klassrum pa Medborgarskolan - hon som ledare,
han som elev. Nagra ar, en pandemi och otaliga taktslag senare star
de nu sida vid sida och undervisar i dansen de bada alskar: kizomba
- den stillsamt pulserande pardansen med rotter i Angola.

Endans|
takt med
varandra

Text: Rebecca Hagman

Men vad &r det egentligen som gor
att just kizomba fatt dem att stanna
kvar - och vilja fa fler att upptéacka den?
- Jag skulle kalla den en dold skatt, sa-
ger Anna. Det &r en dans med s& mycket
kansla, dynamik och mojligheter till ut-
veckling. Och det &r ndgot séarskilt med
hur man verkligen dansar tillsammans.

KIZOMBA BYGGER PA ndra kontakt och
lyhdrdhet. Det handlar inte om en blan-
dande show - utan om att kénna in, folja
musiken och varandra.

- Det ar f& danser som bjuder pa
samma kansla, sager Jonas. Man kan
dansa véaldigt enkelt, men ocksé tekniskt
avancerat - det finns hela tiden nagot att
utforska. Och att f& géra det ihop med
n&gon gor allt annu roligare.

Jonas ar medicinteknisk ingenjor till
vardags och Anna &r larare. Men pé dans-
golvet ar de partners, bade i undervis-
ningen och i stegen.

- Det krévs lyhérdhet. Bada parter
maste samarbeta och vaga sldppa kon-
trollen ibland. Det &r lite som en ordlIds
konversation dér bada maste lyssna,
sager Anna.

DEN LYHORDHETEN smittar ocksd av sig
p& deltagarna. Flera kommer ensamma
till kurserna och byter danspartner under
lektionerna - ndgot som bade Gkar sjalv-
fortroendet och gemenskapen.

- Vi forsoker skapa en varm och till-
l&tande atmosfar. Det &r inte prestation
som raknas - det viktiga ar att ha kul och
vaga prova, sdger Jonas.

- Och att f& vara nybdrjare tillsammans
med andra, fyller Anna i. Det skapar en
speciell stamning - en slags teambuilding.

Manga deltagare &r lite nervisa nar de
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kliver in i lokalen forsta gdngen. Men det
brukar snabbt vanda.

- Det hander nagot nér stegen borjar
sitta och folk marker att de faktiskt
dansar. Man ser hur gladjen vaxer - det
ar fantastiskt att f& folja den resan, sager
Jonas.

OCH RESAN TAR INTE SLUT efter kursens
sista gang. Pardansen Gppnar dérrar -
till nya vanner, festivaler, dansresor och
kanske nytt mod att vaga lite mer.

- Dansen har alltid funnits dar fér mig,
dven nar livet gar upp och ner, sdger
Anna. Den ger energi, gemenskap och
gladje. Det &r ndgot jag verkligen énskar
att fler fick uppleva.

For Jonas och Anna handlar kizomba
om mer an bara dans. Det ar ett mote
mellan manniskor - en plats dar kansla,
narvaro och samspel far ta plats.

- Man Iar kdnna varandra, och sig sjalv,
i stegen. Man har sina bra dagar och sina
samre, men man kampar ihop, sager
Jonas.

- Och man utmanar sig sjalv i grupp,
fortsatter Anna. Det ar inte bara teknik -
det &r en upplevelse man delar.

NU ONSKAR DE ATT FLER ska hitta till
kizomban och végar ta det déar forsta
steget. Och kanske, precis som de sjélva
en gang gjorde, hitta ndgot mer an bara
endans.




Roliane Clever, Louise Traulsen och Freja Wasselmark med kompisar. Alla pluggar pa Karlstads Globala gymnasium.

Ensam ar stark men
tillsammans ar vi starkare

Vad betyder egentligen tillsammans &r vi starka? Pa Karlstads Globala
gymnasium funderade nagra elever pa vad uttrycket innebar och
landade i att styrka kan finnas bade i gemenskap och i att sta stadigt
pa egen hand. Text: Helena Vincent Enkét och bild: Pontus Wallin

- Jag tror att man ar starkare tillsammans for att vi kan komplettera varandra. Dar jag till
exempel ar radd, kan du vara modig, sager Freja.

- Det &r ocksa viktigt att ha ndgon som stottar en nar livet kdnns tufft.

Roliane haller med och beskriver hur gemenskap kan skapa trygghet.

- Nar vi delar det som &r svart, kénns det ofta lattare att hantera. Och glada stunder blir
&nnu battre ndr man har ndgon att dela dem med. Att samarbeta och se problem ur olika
perspektiv gor att vi vaxer, tillsammans kan vi inspirera och motivera varandra.

Louise instdmmer. Att ha ett stéd runt sig gor det lattare att vara modig, sager hon. Det
handlar om att kdnna sig mindre ensam och att f& hjalp att se saker fran nya vinklar.

P& frdgan om nar vi faktiskt &r starka tillsammans namner eleverna bade stora samhalls-
kriser och vardagliga situationer.

- I krig, pandemier eller naturkatastrofer maste manniskor samarbeta, sager Roliane.

- Man méste fatta svara beslut, dela resurser och radda liv, d& & gemenskap avgorande.

Freja lyfter lagidrott som ett tydligt exempel:

- | ett lag har alla olika roller och det kravs att vi samarbetar och stéttar varandra for att nd
vart mal.

Men eleverna &r ockséa eniga om att det finns styrka i att vara ensam ibland.

- Ensam &r stark ndr man maste fatta beslut som andra inte gillar men som &r rétt for en
sjélv, sdger Roliane. Det handlar om att ta ansvar for sitt liv och std upp for sig sjalv.

- Att vara sjalv kan ge tid till personlig utveckling. Man hittar sin inre styrka fyller Frejai.

- Vi utvecklas hela tiden, och ibland méste man fatta beslut som péverkar andra, men det
ar viktigt att ocksa ténka pé sitt eget basta, avslutar Louise.

P4 Karlstad Globala gymnasium far bada delarna plats, att bygga gemenskap och att hitta
sin egen styrka. Kanske ar det just balansen déremellan som gor oss allra starkast.

VISSTE DU ATT...

Medborgar-
skolan bildar
och utbildar
hela livet

Medborgarskolan
region Mitt haren
forskola i Saffle som
heter Kullerbyttan, en
grundskola i Sunne
som heter Ekeby skola
samt en gymnasie-
skola i Karlstad som
heter Karlstads Globala
gymnasium.

Det harinnebar att
vi p&d Medborgarskolan
har verksamhet for
méanniskor i alla aldrar.
Fran forskola till Kultur
i varden.

Kultur i varden ar
var verksamhet som
framst vander sig till
aldre. Vi besoker regel-
bundet dldreboenden
och erbjuder olika
typer av kulturarrange-
mang, ndgot som &r
valdigt uppskattat.

LAS MER

OM KARLSTADS
GLOBALA
GYMNASIUM HAR
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Civilforsvarsforbundet
www.civil.se

Civilforsvars-
forbundet
aren frivillig
forsvars-
organisation
som arbetar
med fragor
som ror trygg-
het, sakerhet,
skydd och
overlevnad.

Var forberedd!
Ga en kurs hos
Medborgarskolan
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Tillsammans ar vi starka
- sa bygger vi beredskap i vardagen

Var omvarld har foréndrats. Det rader krig i vart ndromrade, cyberattacker och
desinformation riktas mot Sverige, och vi ar nu en allierad i Nato, med historiska
forandringar for vart totalforsvar. Darfor fick MSB varen 2024 regeringens upp-
drag att ta fram en ny version av broschyren Om krisen eller kriget kommer.

Text: Rebecca Hagman

- Sékerheten i var omvarld har forsédmrats sedan
den forra broschyren gavs ut 2018. Den ar sam-
hallsviktig information som berdr alla som bor i
Sverige, fran 16 &r och uppat. Las den, folj raden
och spara den, sager Anna Wennerstrom, press-
ansvarig pa MSB.

Syftet ar att 6ka befolkningens motstandskraft
och ge konkreta rad - oavsett hur och var man bor.

- | kris och krig behdver vi halla ihop och ta vara
pé var samlade styrka. Det innebé&r att du som
privatperson behover forbereda dig. Om du kan ta
ansvar for dig sjalv och din familj, ska du gora det.
Da belastar du inte samhallet, som i stéllet kan
hjalpa dem som behdver stodet mest.

VI AR VANA vid att allt bara fungerar - el, vatten,
transporter och betalningar. Men en kris kan
snabbt forédndra detta.

- Du méaste vara beredd pa att allt inte kommer
att racka till alla samtidigt. Hjalpen gar forst till
dem som behdver den mest. Myndigheter gor sitt
yttersta, men du sjélv behover ocksé ha en bered-
skap, forklarar Anna.

Broschyren har tagits emot positivt. Enligt
MSB:s undersbdkningar planerar 63 procent att
starka sin hemberedskap, 43 procent uppger sig
redan vara forberedda i minst en vecka.

- Nu géller det att ga fran tanke till handling. En
god hemberedskap stirker bade det egna hus-
héllet och hela samhallets motstandskraft.

Vart samhaélle &r sarbart, inte minst pa grund av
vart beroende av el och internet. En kris kan upp-
sta vid 6versvamningar, skogsbréander, IT-attacker
eller krig. Konsekvenserna kan bli att:

- Varmen forsvinner

. Det blir svart att laga eller férvara mat

- Vatten och varor tar slut

- Betalsystem slutar fungera

- Mobilnat, internet och transporter ligger nere.

- 0m s& manga som mojligt klarar sig sjélvai minst
en vecka, far samhéllet tid att hjalpa dem som
behdver det mest, sager Anna. Du som vanligtvis
behdver stéd har ratt att fa det dven i en kris men
hjalpen kan droja eller se annorlunda ut.

MSBLYFTERFYRA GRUNDPELARE for hemberedskap:
mat, vatten, vdrme och kommunikation.

- Bygg din beredskap efter dina behov. Pa msh.se
har vi checklistor och rad. Gér hellre nagot litet an
inget alls, det kommer du langt pa.

Beredskap handlar inte bara om konserver och
batterier - utan ocksa om relationer.

- Nar man kanner varandra blir det latt att
hjalpas at. Dina grannar kan vara en viktig resurs.
Enviktigdelavdetcivilaforsvaret arattvilarkanna
varandra och bygger var vardag tillsammans,
sager Anna.

Frivilliga &r ocksé en avgérande resursi Sveriges
krisberedskap, oavsett om man engagerar sig via
foreningar, natverk eller utbildningar.

MEDBORGARSKOLAN BIDRAR till krisberedskapen
genom folkbildning. Genom samarbeten med
bland annat Civilférsvarsférbundet erbjuds kost-
nadsfria kurser runt om i landet - dar deltagarna
far konkreta verktyg och starker bade sig sjélva
och sin omgivning.

- Vi behover alla hjélpas at. | kris och krig géller
det att halla ihop och ta tillvara pa var samlade
styrka, avslutar Anna.
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Tisc;agar med franska och skratt

B

Text och bild: Rebecca Hagman

]

Det skrattas redan narjag kliver in i kurslokalen pa Medborgarskolan i Uppsala.
Fyra kursdeltagare sitter runt bordet med anteckningsblock och bdcker - och det finns

ett [att pirr i luften. Det ar tisdagseftermiddag och dags for franska.

- Man kommer hit trott efter jobbet och gar harifran med energi, sédger Anna-Lena.

ennes ord fangar ndgot som snabbt

blir tydligt: det har & mer &n en
sprékkurs. Det &r en plats dar man far
tanka nytt, testa - och skratta.

Gruppen bestar av Henrik, Anna-Lena,
Marita och Maria, alla med olika bak-
grund, olika liv, men med gemensam lust
for att lara.

MARITA BORJADE LASA franska for att
kunna hjélpa sin son med laxorna, men
upptéckte snart att hon sjélv ocksa
behovde ndgot nytt.

- Man maste ju géra ndgonting i livet,
sager hon. Vidga perspektivet lite. Det
ar latt att fastna i sina vanliga rutiner.
Den héar kursen har verkligen rért om i
huvudet, pa ett bra satt.

Henrik haller med:

- Det &r ndgot med att anvéanda fritiden
till ndgot meningsfullt. Det &r harligt!

FLERA | GRUPPEN har rest till Frankrike
och berattar hur mycket roligare det
blivit att forstd en meny eller att vaga
prata lite med lokalbefolkningen.

- Det 6ppnar dorrar, séger Marita. Och det
ar haftigt att marka att man faktiskt kan.

Spréket blir inte bara ndgot de lar sig -
det paverkar hur de ser pa véarlden.

- Jag tycker man blir mer empatisk,
sdger Maria. Det hander ndgot nar man
far syn pé andra kulturer och andra satt

att leva. Man inser att det inte alltid finns
ett ratt eller fel, bara olika perspektiv.

Alla i gruppen arbetar, som larare, i
kontorsmilj6 eller ndgot annat - och tar
sig hit efter jobbet. Trots trétthet och
vardagspussel ar de eniga: kursen ger
n&got mer &n bara kunskap.

Lektionerna innehéller bade dialog-
dvningar, glosrepetitioner och hdoglas-
ning. Ibland dven séng och drama for att
gora larandet roligare.

LEDAREN EVA ger utrymme for bade
frdgor och felsdgningar - och betonar
vikten av att haroligt.

- Ibland blir det knasiga meningar och
konstiga uttal och da skrattar vi bara. Det
&r s& man |ar sig, sdger nagon i gruppen,
och de andra nickar.

Och just det hander ofta. Att uttal blir
fel och meningar vénder &t ovantade hall,
men det blir ocksa en del av det hela.

- Ibland s&ger nagon négot tokigt och
alla bryter ihop av skratt, sager Henrik.

Det ar en del av stdmningen. Och det gor
larandet enklare.

EFTER NAGRA VECKOR p3 kursen mérker
deltagarna hur mycket som faktiskt fast-
nat - och att de végar mer.

- Det &r skillnad nu. Man vagar formu-
lera sig. Och man har lart sig att det inte
behdver bli perfekt, sdger Henrik.

Och kanske ar det just det som gor
tisdagseftermiddagarna i klassrummet
sé viktiga. Inte bara for att franskan ut-
vecklas, utan for att deltagarna ocksé gor
det. De har hittat en plats déar larandet
ar roligt, dar smé framsteq firas och dér
man far vaxa.

JAG LAMNAR den skrattande franska-
gruppen med ett ovantat sug. Franska
var inte direkt mitt favoritdmne pa hog-
stadiet - men efter att ha mott den har
gruppen kanns det plotsligt lockande att
sjalv bli en del av ett sammanhang dar
man Iar sig ett nytt sprak tillsammans.

Kan du fler sprak an svenska?

Da kan tolkyrket vara nagot for dig. Som utbildad kontakttolk blir du en

oumbarlig lank for att samhallet ska fungera. Las mer och gor din anstkan
via gr-koden alternativt g& in pa www.medborgarskolan.se/tolk

0BS! Sista ansokningsdag 31 oktober




VISSTE DU ATT...

... Medborgarskolan erbjuder en mangd
kurser och férelasningar pa

DISTANS.

Héar presenteras en del av vart utbud:
Adobe lllustrator

Word, Excel och Powerpoint
Bokfdring

Bokslut och &rsredovisning
Fortnox och Visma eEkonomi
Ekonomiassistent - diplomutbildning
Excel for blivande ekonomer
Aktiekunskap

Teknisk analys

Aktivt foraldraskap
Forarintyg bat

Eftersokskurs skadat vilt
Jaktledarutbildning
Jagarexamen teori
Skrivgladje

Sprak i grupp och/eller enskilt:
Affarsengelska, engelska, franska,
italienska, japanska, kinesiska,
nygrekiska, spanska och tyska.

HITTA
DIN KURS! [E

oy
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KURSER

Sugen pé att lara dig ndgot nytt? Eller bara gbra ndgot kul? Vi har kurser
for de flesta. Region Mitt strécker sig 6ver manga I&n och utbudet ar
stort. Pa de har sidorna presenterar vi hdstens utbud i rubriker. Sjalv-
klart finns det fler specialinriktningar.

Se medborgarskolan.se dar du far mer information och kan anmala dig.

KONST & HANTVERK

ENKOPING
Aterbruk - Sy necessar

ESKILSTUNA
Virkning - rutor

FALUN

Tovning - vattovning
Metallsldjd - pragling
Borstbindning
Néltovning
Akrylmélining
Akvarell

Mixed media

Méla och mingla - AW
Japanskt broderi -
Sashiko

Silverlera

Sémnad

Teckning

Virkning

GAVLE

Akrylmaleri

Keramik och drejning
Akvarell

Oljemélning
Silverlera
Silversmide

Stick- och handarbete
Virka mormorsrutor
Sémnad - kimono
Teckning

Vedic art

KARLSTAD

Akryl méleri

Akvarell

Glasfusing

Keramik och drejning
Kroki

Olje- och akrylmélning
Parlstickning
Silversmide
Silverlera

Smycken i brons
Stickning
Kladsémnad
Teckning

Virka amigurumi
Virkning

KUMLA

Silversmide
MULLHYTTAN
Silversmide
LUDVIKA

Akvarell

NORA
Handarbetstraffar
Mébelrenovering och
traslojd
Sagverkskurs
Trésldjd & mdbelsnickeri
Virkning

SALA

Skapa din egen filthatt

UPPSALA
Akrylmalining
Diplomutbildning:
Keramik

Japanskt broderi -
Sashiko

Keramik och drejning
Keramik RAKU
Keramik: Dekor med
glasyr

Kladsémnad
Knyppling

Kroki

Virkning

Silversmide

Sémnad pa symaskin
Vavning

VASTERAS

Akvarell

Méla tillsammans,
barn-vuxen

Mala vikinginspirerad
konst
Halloweenmaleri
Ménsterkonstruktion och
sémnad

Bokbinderi

Japanskt broderi -
Sashiko

Keramik och drejning
Vedic Art-metoden
Silverlera



Skapa din egen filthatt
Stickningens magi
Sykurs

OREBRO

3D printing nybérjare
Serieteckning
Akrylmalning
Oljemalning

Akvarell

Kalligrafi

Bokbinderi

Broderi

Fulkonst - prestationsldst
méleri

Keramik och drejning
Kladsémnad
Detaljsémnad - skjorta
Lader och skinnhantverk
L&r dig teckna och méla
digitalt

Mala tillsammans,
barn-vuxen
M6belmalning och mabel-
renovering
Mdbeltapetsering
Sagopyssel, skapa med
hjalp av sagor - barn +
vuxen

Silversmide

Spinna pa slénda
Sykurs med kladsémnad
Tapetsering

Teckning

Aterbruk textil - sémnad
/ svenska

FOTO & FILM

FALUN
Fotografering

GAVLE
Fotografering
Affinity photo

KARLSTAD
Fotografering

Mobil- och digtial foto
Placering och ljus-
kunskap

SANG & MUSIK

FALUN

Grupp, duo eller enskild
undervisning:

Solosang, gitarr, piano,
elbas, elgitarr

Visstuga - sjung med oss
GAVLE

Grupp, duo eller enskild
undervisning:

Gitarr, elgitarr, elbas, séng,
piano, harpa samt trummor
Kérsang och séngteknik
Sjung i Melodic Ensemble

KARLSTAD
Latskrivarkurs
Enskild undervisning:
Akustisk gitarr

LUDVIKA

Grupp, duo eller enskild
undervisning:

Gitarr, elgitarr, elbas, sang,
piano, fiol/violin samt
trummor

School of Rock
Studioinspelning
OREBRO

Gitarr

Piano

Soloséng

Vijammar och spelar Iatar

DANS & TEATER
ESKILSTUNA

Dansa bellydance / mag-
dans

FALUN
Improvisationsteater
KARLSTAD

Axé - brasiliansk dans
Kubansk salsa

Kizomba

Merengue

KURSER

LUDVIKA

Balett

Barndans

Bugg

Dansmix for vuxna
Jazzdans

Salsa

UPPSALA
Improvisationsteater for
vuxna

Magdans

Teatergladje

Jallabina - orientalisk
fitnesstraning

OREBRO

Teater senior/vuxen/barn
Afrikansk dans

Kalles trolleriskola

SPRAK

Enskild undervisning och
i grupp, pa plats eller pa
distans. Se vad som finns
padin ort.

Arabiska, engelska, fran-
ska, italienska, japanska,
kinesiska, nygrekiska,
portugisiska, ryska,
spanska, svenska och
tyska.

FALUN

Poesikvallar
Professionellt skrivande
Kreativt skrivande
UPPSALA

Lar dig italienska via
musik

Lér dig ryska genom litte-
raturens méasterverk

DATA&IT

KARLSTAD

Word, Excel och Power-
point

EKONOMI &
FORETAGANDE

FALUN
Fond- och aktiekunskap

KARLSTAD

Aktiehandel med teknisk
analys

VASTERAS

Fond- och aktiekunskap

SAMHALLE & HISTORIA

KARLSTAD
Hemberedskap/Kris-
beredskap

HLR - Barn och sakra
foraldrar

HLR, stoppa blédning och
hemberedskap
Slaktforskning

KUMLA

Forskartraffar med
lastraning
Slaktforskning
GREBRO
Slaktforskartraffar med
handledning

Hall ordning pa slakten
med "Min Slakt"
Slaktforskning

SJoLIv
ENKOPING
Forarintyg bat
GAVLE
Béatradio VHF/SRC
Forarintyg - Sékerhet
pé sjon
Kustskepparintyg
KARLSTAD

Sékrare till sjoss
KUMLA

Forarintyg bat
STRANGNAS
Forarintyg bat
UPPSALA

Férarintyg bat
Kustskepparintyg
Batradio SRC/VHF
VASTERAS
Batpraktik dag
Férarintyg bat
OREBRO
Kanalintyg
Utsjoskepparintyg

entré

SHOWDANSSKOLA

Kurser pa dansskolan
Entré

« Showdans

« Danslek vuxen/barn
- Barndans

« Dansmix

- show/lyrisk jazz
Streetdance

Latin jazz
Stepp
Balett
Lyrisk jazz

Contemporary
floorwork
Afrofusion/dancehall

Female dancehall

Commercial jazz
Feminine vibe

« Heels

Las mer om
dansskolan Entré har




KROPP & HALSA

FALUN
Mindfulness/personlig
utveckling

Yoga - Hatha

GAVLE

Mental beredskap
Stresshantering, andning
och avslappning

KARLSTAD

Fysisk yoga

Stand-Up

Medicinsk yoga

Pilates

Qigong - Falun Dafta
Babyrytmik

YinYoga

LANNA

Retreat - dterhdmtning
Yoga

LUDVIKA

Frigérande dans
Mindfulness
Meditation

Véldsutsatt under
barndom

Ashtanga Vinyasa yoga
Kundalini yoga

Yoga for nybdrjare
GREBRO

Forelasning om klimak-
teriet

Gongbad med avslappning
Meditation

Medicinsk Qigong
Pilates - Body Condi-
tioning

Qigong senior
Acroyoga

Yoga for stela mén
Gravidyoga

MediYoga senior

Yoga senior

MAT & DRYCK

KARLSTAD

Lar dig baka matbrod
Klassisk husman
Afrikanska smaker
Italiensk matlagning
Grunder - teknik, ravara,
smak

Fond, s&ser & husmans-
kost

Etiopiska och eritreanska
koket

Viltbuffé fran Sveriges
skogar

Italiensk afton - Sprak

& Mat

Franska koket, 3-ratters
Italienska kdket
Spanska smaker
Matlagning - a la Hotell
Véaxnas

Thailandsk matlagning
Tillsammans vid spisen
Tartbakning
Tartdekoration

GREBRO

Japansk matlagning
Matens kemi i kdket
Molekylar gastronomi
Thaildndsk matlagning
Vegetarisk matlagning

KURSER

DJUR & NATUR
ARVIKA
Jéagarexamen
ENKOPING
Jagarexamen
FALUN
Beskarning av trad och
buskar
Jagarexamen
Tradgardsdesign
FLEN
Jagarexamen
GAVLE
Tradgardsdesign
KARLSKOGA
Jagarexamen
KARLSTAD
Jagarexamen
Tradbeskarning
Motorsagskorkort
Réjsagskorkort

KRISTINEHAMN
Jéagarexamen
Svampkurs

NYKOPING
Jagarexamen
STRANGNAS
Jéagarexamen
SAFFLE
Jagarexamen

Timringskurs

UPPSALA

Atbart ogras
Anvanda lakeorter

Flugbindning
Fargpsykologi

Plocka matsvamp
Jagarexamen
Jaktledarutbildning
Tradgardsdesign
OREBRO
Jagarexamen
Motorségskdrkort
R6jségskorkort

HUNDKURSER

FALUN
Allmanlydnad
Friskvard for hunden
Valpkurs

KARLSTAD

Agility
Allménlydnad
Freestyle fér nyfikna
Hundméteskurs
Inkallningskurs
Kantarellsék
Lydnad och kontakt
Nosework
Rallylydnad
Specialstk
Unghundskurs
Valpkurs
Viltsparskurs

KRISTINEHAMN
Valpkurs
Unghundkurs
Allmanlydnad
Lydnad och kontakt
Nosework
Personspar
Kantarellstk
Foremalssdk
Inkallningskurs
Rallylydnad
Tavlingslydnad

LUDVIKA
Allmanlydnad
Kantarells6k
Lek och beldning
Lydnad och kontakt
Specialstk
Unghundskurs
Valpkurs .,
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SAFFLE

Valpkurs
Unghundkurs
Lydnad och kontakt

UPPSALA
Koppeltréning
Reaktiva hundar
Nosework

Specialstk

Valpkurs

Valplydnad
Vardagslydnad och
kontakt

Individuell hundtraning

OREBRO
Aktivering & hjarngympa
Hundméteskurs
Kantarellsok
Lydnad och kontakt
Nosework
Rallylydnad
Unghundskurs
Valpkurs
Vardagslydnad

och kontakt

OVRIGA AMNEN

FALUN
Filosoficafé

UPPSALA
DJ - grundkurs

HEMSIDA
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