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Dérfor skippar hon alkohol i ett helt ar
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1av3 @ Gorm Kallestad / Johan Gunséus
Ingela Hjulfors Berg vill hitta sétt att umgds som inte handlar om att dricka alkohol.

En manad blev till hundra dagar och nu har Ingela Hjulfors Berg bestamt
sig for att klara ett helt ar utan alkohol. Att inte dricka &r ett beslut som
provocerar, men den starka alkoholnormen ar nagot vi borde diskutera
och utmana, tycker hon.
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Beslutet om att ta ett alkoholstopp handlar inte om att Ingela Hjulfors Berg
kinde att hon hade problem med sin konsumtion. Hon drack vil varken mer
eller mindre 4n nagon annan, men kinde nagonstans att alkoholen tenderade
att leta sig in allt for manga sammanhang i livet. Det var afterwork med jobbet,
ett glas fore konsertbesoket, vin hemma for att koppla av pa fredagskvéllen och
sa middagarna med vénner forstas.

- Jag kiinde mig alkoless helt enkelt, och ndr kampanjen Sober October koérde i
gang pa jobbet i hostas bestdmde jag mig utan att egentligen tinka efter sa
mycket. Jag hade precis borjat ett nytt jobb och ville fokusera min energi pa ritt
saker. Aven maken hakade pa stoppet och det var inga problem alls. Nir
manaden borjade ga mot sitt slut insag jag att jag gick runt och samlade
argument for att fortsétta att inte dricka.

En vit manad 4r bra for kroppen, men tre vita manader ger dnnu béttre effekt,
laste Ingela vilket 6vertygade henne. "Allt eller inget” resonerade hon sa hundra
vita dagar fick det bli, dagar som strickte sig 6ver savil jul som nyar. Ingen
vinglogg pa julafton alltsa och ingen champagne vid tolvslaget. Det fanns de som
tyckte att tillfdllet var illa valt, men det enda Ingela sjdlv upplevde var en stor
befrielse.

- Det dr en otrolig fixering kring alkohol kdnner jag. Nir jag gar pa gymmet och
trdnar en fredag eftermiddag ar det det enda jag hor folk prata om, att de ska ga
pa krogen och dricka. Att slippa det dir var otroligt skont, det var som om jag
tog kontroll 6ver min kropp och min tid. Jag ir ju inte purung och har tagit mina
glas vin, ”been there, done that” liksom. Jag vet att ingenting blir bittre eller
roligare bara for att du dricker hela tiden.

I forra veckan, den 8 januari, hade de hundra dagarna passerat och de gangna
manaderna har gett Ingela nya insikter. Att alkoholnormen i samhéllet 4r stark
visste hon sedan tidigare, men kanske inte hur det kinns att férsoka std emot
pressen och siga nej. Det dr inte alls enkelt. Dricker du inte sticker du
automatiskt ut och maste stindigt vara beredd pa att argumentera for ditt
beslut. Samtidigt dr det 300 000 svenskar i dag som dricker sa mycket att de
ligger i riskzonen for ett missbruk.

Att dricka for mycket dr stigmatiserande, men det dr det ocksa att inte dricka
alls. Genom att jag varit oppen med mitt beslut och beréttar for alla har det blivit
en del diskussioner. Och det 4r manga som upplever att alkoholnormen ar
jobbig, framf6r allt de yngre. Jag pratade med en tjej som vill men inte vagar
bestilla alkoholfritt ndr hon gar ut med sina arbetskamrater pa afterwork av
ridsla for att de ska tro att hon var gravid. En annan beréttade att han brukade
be bartendern att hilla den alkoholfria drycken i ett vanligt 6lglas.

Manga ir riadda for att uppfattas som trakiga typer om de ir nyktra nér alla
andra dricker och vinnerna trugar, menar Ingela. Och vem har inte ként sig mer
avspidnd och roligare efter nagra glas vin? Men kanske gar det att na det dér utan
alkohol, bara du &r kreativ och hittar andra sitt att umgas.

Jag vill utmana mig sjilv pa allvar

- Jag drommer om en afterwork i curlinghallen, det vore ju jitteroligt. Jag
tycker att vi borde skapa fler mgjligheter att umgas utan alkohol, att testa och se
vad som hinder! Bide jag och min man firade ett nyktert nyar och det var
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fikar, promenerar, trinar och spelar spel till exempel. Och om vi nu gar ut pa
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krogen sa finns det manga goda alkoholfria alternativ i dag.

For att fira att hon gatt i mal med de hundra dagarna satte sig Ingela Hjulfors
Berg ner och skrev ett langt blogginldgg i forra veckan dir hon inte bara
summerade sina erfarenheter utan dven passade pa att berétta att hon beslutat
sig for att ta ett vitt ar. P4 nagon dag hade ett par tusen personer varit inne och
last texten, och kommentarerna har strémmat in. Egentligen ar Ingela inte
férvanad, men hon ir glad Gver att s manga bade stéttar och dven delar med

sig av egna erfarenheter.

MINA NYHETER

- For min del handlar det inte om att jag ska ga med i IOGT-NTO nu utan om att

jag vill utmana mig sjélv pd allvar och dven hitta en balans i livet. Jag vill forsta
vilka situationer som triggat mig att ta ett glas vin och i stéllet férsoka hitta
alternativ som far mig att ma bittre. An sa linge ir fordelarna med att vara
alkoholfri vildig manga, jag mar fysiskt och psykiskt bdttre, bottnar i mig sjilv
pa ett annat sitt och har blivit bittre pa att bara vara. Men du far vl gora en
uppfoljning om ett ar sa far vi se vad jag sdger da, skrattar Ingela Hjulfors Berg.

FAKTA

Namn: Ingela Hjulfors Berg
Alder : 54 ar
Familj: Man och tre barn.

Bor: Holmsjon

GOr: Kommunikator pa Umea kommun, kommunikationsstrateg i det egna foretaget

Disgin.
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