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drickande”

Publicerad 04 maj 2018 - Uppdaterad 09 april 2019

1

2av2
Ingela Hjulfors Berg. Foto: Johan Gunséus

Ingela Hjulfors Berg, mottagare av Blabandsapplet, vill att fler ska fa
kontroll 6ver sitt drickande och upptacka fordelarna med att inte dricka.
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Hej Ingela och grattis till Blabandsrorelsens utmirkelse Blabandsipplet.
Hur kédnns det?
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- Tack! Det kinns fantastiskt bra. Jag fick det for mitt engagemang for \" NRDAN RO

alkoless.se. Det &r ett alkoholfritt initiativ som vill peppa ménniskor till kortare
och ldngre alkoholstopp. Jag forsoker inspirera till medvetet drickande. Det
kdnns himla kul fér mig att fa priset, da jag inte tillhor den traditionella
nykterhetsrorelsen. Vi maste vaga prata mer om vilka positiva effekter
alkoholstopp ger dn att komma med pekpinnar om alkohol. Det dr vildigt
tabubelagt att prata om alkoholvanor verhuvudtaget. Manga far nagot jagat i
blicken nér alkohol kommer pa tal.

Hur kom det sig att du startade Alkoless?

- Jag drog igang bloggen Alkoless.se nagra manader efter mitt alkoholstopp, som
borjade den 1 oktober 2016. Jag &r valdigt vetgirig och nyfiken som gammal
journalist. Men d4 jag inte hittade nagon svensk sajt som pratade om medvetet Vilkommen in till
drickande, sa skapade jag den sjilv.

Nu har det gatt manga manader. Vad har du fér malsittning nu?

- Mélet r att fa fler, som dr pa gransen till ett riskbruk, att fa kontroll pa sitt
drickande och uppticka alla fordelarna med att inte dricka. Visst hade jag
kunnat vara tyst om mitt alkoholstopp, men da hade jag kanske inte haft
mojligheten att inspirera andra. Det beh6vs méanga goda forebilder.

Vad ir den storsta lirdomen for dig personligen?

- Oj, de dr manga. Men den storsta lirdomen &r att jag borde ha insett langt
tidigare att alkohol inte ger det vilbefinnande som jag trodde. Tvirtom sa ir det
en substans som skapar ritt mycket angest, dven i sma méngder. Jag har tack
vare stoppet blivit av med mycket inre oro.

Vilka har fordelarna varit under resans gang?

- Hur mycket far plats i tidningen? Haha. Fordelarna ar att jag har fatt battre
somn, klarare blick, frischare hy, jimnare humor, mer energi, mindre stress,
bittre relation till bade mig sjilv och andra. Jag dr starkare mentalt, kinner mig
modigare, har gatt ned i vikt och sparat pengar.

Har det inte varit nigra utmaningar alls?

- Det var mest under forsta aret, nir alla traditionella firanden skulle
genomlevas. Jag gar fortfarande girna pa fest, men dricker enbart alkoholfritt.
Det dr dessutom mycket godare dn alkohol. Mina smaklokar tal ndmligen inte
alkohol ldngre. Det smakar verkligen illa. Det tyckte jag diremot inte innan...
Det var ovintat att smaken skulle férandras sa radikalt. Det tar ju bort lockelsen
en hel del.

Vad vill du siiga till nagon som funderar pa att ta ett alkoholstopp?

- Borja med 30 dagar, minst. Men sitt helst inget slutdatum for da fokuserar du
bara pa den dagen. Kinn i stillet efter nér du vill dricka igen eller inte. Ta ocksa
reda pa varfor du vill ta ett alkoholstopp. Det &r viktigt. Kom ihag att stoppet gor
du enbart for din egen skull och inte f6r nagon annans.

Kommer du att fortsitta pa den inslagna vigen?

- Jag har passerat 19 manader och dr fortfarande helt alkoless. Jag fortsitter av
bara farten. Det 4r sa himla skont att vara fri och fa bestimma sjilv 6ver hur jag
vill ma. Jag undviker inte alkohol. Jag bara struntar i den. Jag vill nimligen ha ut
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Har du nagra andra framtidsplaner?

- Jag hoppas pa att fa ge ut en bok om medvetet drickande och peppa fler till att
vaga ga utanfor sin bekvimlighetszon. Manga ar fixerade vid att allt maste firas
med ett glas bubbel eller vin. Det finns ett spinnande liv bortom alla
guldkantade vinglas. Tro mig!

FAKTA

Namn: Ingela Hjulfors Berg
F6dd och uppvuxen: Umea
Bor: Holmsjon

Familj: man och tre vuxna barn
Alder: 55 ar

Arbete: kommunikator pa Umea kommun, men ligger ned mycket fritid pa Alkoless,
dr diplomerad coach och mindfulnessinstruktér och coachar manniskor till att ta
kortare och ldngre alkoholstopp

Intressen: “Jag tranar, ldser, umgas med slikt och vinner, skoter om mina fyra katter,
ar aktiv i flera foreningar, yogar, mediterar, sjunger i kor och jobbar i min tradgard. Jag
gillar ocksa att resa.”

ma Rapportera stavfel / faktafel till redaktionen

Lokala rockprofilerna

gor sin kanske sista
spelning

NIO FRAGOR "Det krévs nog ett rejélt gage, ett géng starka roddare och en valfylld rider for att vi
ska ldgga en halv dag och en halv natt pa en spelning.”
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