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Trédning for sjilen dir bra for hiilsan

Kénner du att ditt liv har ett syfte? Hur
moéter du svarigheter i livet? Kan du
kidnna hopp nér det 4r som morkast?
Kanner du att ditt liv &r en del av en
stérre helhet? Ja, dessa frAgor menar
forskaren och présten Cecilia Melder
att vi bér prata mycket mera om med
varandra. Varldshilsoorganisationen
WHO har som mél att vi &ven ska ha
en god existentiell halsa. Fér om vi har
en god existentiell hélsa kan vi ocks&
lattare klara av nér livet blir svart. Om
vi ger tid till reflektioner kring &mnen
som berér livets mening, vad som

gor att vi kiinner framtidshopp, hur

vi kan skapa inre frid och vad som fér
oss att kdnna férundran blir det som
en tréning fér sjilen. Likavil som att
gd p& gymmet eller ta en 16prunda,
bér vi lagga ner tid pé var inre hélsa.
Detta tog Cecilia fasta p& i sitt arbete
och bérjade utveckla metoder fér hur
vi kan géra. Hon menar att detta inte
bara ska vara férunnat dem som har en
religi®s tro, utan alla bér géra det for
att ma bra. Kénslan av att vara en del
av négot stérre kan handla om att vara
engagerad politiskt, fér miljén, vara
med i scouterna eller vad vi nu finner
ar viktigt.

Mycket av den ohélsa som finns
idag med depressioner, uppgivenhet
och smartillstdnd kommer av att vi
inte har en god existentiell hilsa anser
Cecilia Melder. Den spelar &ven en
viktig roll om vi blir sjuka. Att f& en
svar sjukdom innebir en stor livskris.

Inte bara fér den som blir sjuk, utan
ocksd f6r dem som finns runt omkring.
Rebecca Tylestam som fick cancer

néar hon endast var sex ar beréttar i en
intervju om hur det pdverkat henne. Fér
henne innebar sjukdomen att intresset
o1 existentiella frAgor vacktes. Nar hon
konfirmerades fann hon en plats dar
hon kunde f4 prata om dessa fragor nar
hon beh&vde det som mest.

Ja, fér vad hinder med oss nér livet
gar sénder? Vad haller oss uppe i en
s&dan situation? Varifrdn kommer kraf-
ten som gér att vi klara av det? Fér livet
gar sénder ndgon gang fér oss alla, i
olika grad. Sjélv har jag alltid haft en
kinsla av det finns en hégre kraft eller
Gud, vad man nu vill kalla det. Nagot
stérre som finns dér fér mig. En positiv
livskraft som bara fanns hos mig redan
som barn. Men det har funnits tillfillen
i livet nér det bara har kdnts tomt och
jag har tappat tron pa en hégre kraft.
Det har varit en jittejobbig kinsla. D&
har jag insett hur viktigt det &r med de
existentiella livsfrdgorna. Hur &r det
att inte ha en tro? Vad hdnder om man
tappar hoppet? Har livet ndgon men-
ing? Det som &ar hoppingivande &r att
det gér att trdna upp sin existentiella
hélsa. God inre halsa kommer inte av
sig sjélv. Jag har insett att jag behéver
bérja jobba pad min. Hur gér du?

Maria Milén, redaktér
maria.milen@svenskakyrkan.se

FOTO: TIM FORS
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Atta grundstenar for existentiell hélsa

1. ANDLIG KONTAKT: kontakt med ndgot stérre som hjdlper en att uppleva trygghet och tillférsikt.
2. MENING OCH SYFTE MED LIVET: att det finns ett speciellt syfte med att just jag lever.

3. UPPLEVELSE AV FORUNDRAN OVER TILLVARON: att man kan kénna inspiration och
tacksamhet infér sin omgivning, till exempel naturen, konst och musik.

4. HELHET: att tankar, kdnslor, handlingar, kropp, psyke och det andliga ér en enhet.

5. ANDLIG STYRKA: att hitta sdtt att komma igenom det som dr svart och kédnna glddje i livet.
6. HARMONI OCH INRE FRID: att vara tillfreds med sig sjélv och kénna ett lugn.

7. HOPPFULLHET OCH OPTIMISM: att ha en framtidstro dven ndr livet dr svdrt.

8. EN PERSONLIG TRO: (behéver ej vara av religiés art) som gq' en styrka i vardagen
och hjdlper en att njuta av livet.




text: Maria Milén foto: Elliot Elliot

~ Det svara har skapat gladje till

”Jag far ofta hora att jag verkar sé glad och

positiv och det stimmer nog. Jag om nédgon

har val ndgot att vara glad 6ver, sdger Rebecca

Tylestam som &verlevt barncancer.”

NAR JAG TRAFFAR Rebecca Tylestam
har hon precis kommit tillbaka frdn
Sélen, dar hon jobbat som skidlarare.
Rebecca ar uppvuxen i Huddinge och
bor just nu hos sina féraldrar. Hon ger
ett vildigt positivt och sdkert intryck.
Hon bér pé en inre styrka som &r ovan-
lig fér ndgon i hennes &lder.

-1 dag ar det mycket fokus pé hur
man ser ut och som ung ar det latt att
man lyssnar mer pd vad andra tycker
&n pa sig sjalv. Jag végar lita och tro p&
mig sjalv och det beror mycket p& det
jag har varit med om, beréttar Rebecca.

Nar Rebecca nidrmade sig sex-
arséldern blev hon plétsligt valdigt
trott, fick ont i benen och orkade
knappt g&. Hon kédnde sjélv att ndgot
var fel. Féréildrarna kidnde inte igen sin
dotter som alltid varit ett véldigt aktivt
barn. En dag &kte de in med Rebecca
till akuten pd Huddinge sjukhus.

- Dér tog de blodprover och berat-
tade att de missténkte att jag hade leu-
kemi. Samma kvall skickades jag vidare
till Astrid Lindgrens barnsjukhus och
blev inlagd fér férsta gdngen. Sedan

tog det bara ndgra dagar innan jag fick
veta att det var akut lymfatisk leukemi.

Efter det f5ljde tva &r med cellgifter,
massor med mediciner och benmérgs-
prov. Vid varje cellgiftsbehandling
fick Rebecca ligga inlagd minst ndgra
dagar, ibland langre. Cellgifterna satter
ner immunférsvaret och gér en oerhért
infektionskénslig. Det blir ocks& valdigt
farligt att f4 en infektion och det in-
nebar att Rebecca inte kunde leva som
vanligt mellan behandlingarna. Fér ett
barn &r det svart att inte kunna géra
s&dant som de andra kompisarna far
gora.

- Min familj férsdkte gora sé att
livet var ndgorlunda normalt. Nér jag
fick reda p4 att jag var sjuk frdgade
jag mamma om jag skulle dé. Det var
valdigt tufft fér dem att behéva svara
pa den fragan.

Rebeccas féréldrars instéllning var
hela tiden att allt kommer att ga bra.

- Radslan &r stark ndr man f&r can-
cer. Det &r svart att f& ndgot grepp om
sjukdomen, den gér inte att styra &ver,
det spelar ingen roll hur stark och pigg

-

du ar fysiskt eller psykiskt. Man vet
inte hur kroppen reagerar pé sjuk-
domen eller behandlingen. Det gar inte
att sdga fr&n borjan att allt kommer att
bli bra.

Med facit i hand sa vet vi att det
gick bra f6r Rebecca. Efter tva ar blev
hon friskférklarad. Fyra ar efter diag-
nosen slapp hon att ga pa kontroller
varje manad och den femte maj ar 2015
var hon pa sin sista kontroll.

- En dag nér jag var i tolvarséldern
sa en av mina kompisar som varit med
mig under den hér perioden att: ”Du
ar ju varldens coolaste. Du har ju varit
sjuk och nu ar du frisk”. D& bérjade jag
kanna att jag ar stark, att jag faktiskt
har klarat det har.

- Det var férst i den &ldern som jag
forstod vad det innebar att ha leukemi.
Det ar inte en litt sjukdom att besegra
och alla klarar det inte. Det &r tre av
fyra som &verlever barncancer idag.

Musklerna tynade bort under
sjukdomen och Rebeccas sjélvbild blev
att hon var svag. Nar hon sedan kom i
tondren tog hon igen det och bérjade
rida, simma, dansa och &ka skidor.
Nufértiden &r det oftast hon som &r den
som &r starkast.

- Det har inte handlat om att bevisa
fér andra att jag ar stark, utan det har
varit f6r min egen skull. Ett bevis pa att
jag har klarat det hér. Jag tror inte jag
hade haft det sjalvfértroende jag har i
dag om jag inte gatt igenom detta.



Har man éverlevt ndgot sddant hér, kan
man klara vad som helst kdnner jag.
Det har gett mig en inre sjalvtillit.

Rebecca brukar inte prata om att
hon kinner sa hir, men faktum &r att
hennes upplevelser har gett henne
styrka och mod.

- Jag vet att allt kommer att 18sa sig.
Det ar aldrig kért. Den tryggheten ar
skon att ha med sig. Jag far ofta héra
att jag verkar s& glad och positiv och
det stimmer nog. Jag om ndgon har vl
ndgot att vara glad &ver.

Nar Rebecca var fiorton ar kom hon
i kontakt med Svenska kyrkan genom
att &ka pa konfirmationslager. Dar fick
hon utlopp fér sitt behov att reflektera
och fundera p& vad som &r meningen
med livet.

- Nér jag kom i kontakt med kyrkan
vid konfirmationen klickade det. Dar
fick jag frdgan vad tycker du &r menin-
gen med livet. Jag tyckte att det var
varldens grej att f3 prata om s&dant.
Vad coolt, hir vill jag vara kinde jag.

I dag handlar konfirmation mycket
om att ungdomar sjélva far utforska
sin tro. Genom samtalen har Rebecca
utvecklat en stark tro pa att det finns
nagot stérre, som hon kallar Gud.

- Jag tror att just jag ar skapad
till den jag ar. Det finns en mening
med det. Jag &r hér av en anledning,
s8 lange den anledningen finns ar jag
kvar.

Rebecca fortsatte sedan som ung-
domsledare i tre &r p& konfirmations-
lagret i Ottsjo. Nar hon fyllde arton ar
bérjade hon jobba som fritidsledare pa
samma lager och goér det fortfarande
varje sommar.

- Fér mig har tron inneburit att nar
jag inte riktigt tror pd mig sjalv sa vet
jag att ndgon annan goér det. Nar jag
kénner att nu orkar jag inte, nu behéver
jag hjalp att orka, d4 kan jag be om
det. Kyrkan har gett mig ett férhalln-
ingssatt till livet och det ger tillsam-
mans med mina erfarenheter en bra
grund att st pd. e

6
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Tréna upp din existentiella hélsa

”Min forskning visar att har vi en grundlaggande god existentiell
hélsa kan vi i hégre grad harbargera svarigheter och sjukdomar
som uppkommer i livet, berattar Cecilia Melder”

xistentiell halsa &r en annan

typ av hélsa som man upp-

marksammat inom forsk-

ningen de senaste tio dren i
Sverige. Det handlar om inre hélsa som
livsmening, férundran, hopp infér fram-
tiden, kdnslan av helhet, en personlig
tro och sd vidare. Man har upptéackt att
den existentiella halsan gar att méata
och att den i allra hogsta grad paverkar
den fysiska, psykiska och sociala hal-
san, berittar Cecilia Melder forskare,
préast och larare.

Innan Cecilia blev prast arbetade
hon inom sjukvérden. Dar métte hon
méanniskor som hade exakt samma
diagnos, men som tacklade sin svéra
sjukdom pa helt olika satt. Hon
upptéckte att de som hade en tro pa
ndgot stérre &n sig sjalva ofta hade
lattare att férhalla sig till sin svara
situation, medan andra kunde g& ner
sig totalt. Nar hon sedan bérjade arbeta
som prast upptackte hon att manniskor
som kom till kyrkan och som befann
sig i riktigt svara livssituationer fak-
tiskt blev hjélpta nar de fick méjlighet
att satta ord pa sina tankar och kénslor
rérande livet och dess mening. De fick
livsmodet tillbaka och négra bérjade
stka jobb igen.

- Det blev den andra pusselbiten
som fick mig pa sparen att borja forska
i &mnet. Mitt syfte med forskningen
ar att gynna praktiken, att hitta halso-
frimjande metoder och modeller som
kan utveckla var existentiella hilsa,
med forskningens teori som grund. Min
forskning visar att har vi en grundlag-
gande god existentiell hilsa kan vi i
hogre grad harbargera svarigheter och
sjukdomar som uppkommer i livet,

berattar Cecilia.

Cecilia har anvéant sig av WHO:s,
Varldshalsoorganisationens, atta
aspekter av existentiell halsa. Utifran
deras frdgedimensioner arbetar hon pa
att utveckla verktyg som ska framja den
existentiella halsan. Hon vill inte bara
maéta méanniskors hilsa, hon vill ocksa
vara med och utveckla den. Hon tror att
om vi bara kan stérka den existentiella
hélsan, s& kan vi starka den sjalvupplev-
da hélsan i en vidare bemaérkelse. Och
att det kan vara en vag ur den psykiska
ohélsa viiseridag.

- Allt fler barn och unga mar daligt
och mycket beror pa att det inte finns
utrymme och plats fér att samtala
omkring livsfrdgorna. Det finns en
handfallenhet i skola, vard och omsorg
hur vi ska hantera de har fragorna. Har
finns mycket att géra och manga goda
krafter fran kyrkor och den ideella sek-
torn skulle kunna bidra till att starka
den inre hélsan som inte nédvandigtvis
har med religion att géra. Det kan lika
garna handla om politisk dvertygelse
eller liknande.

Tillsammans med Lena Bergqvist,
verksamhetsutvecklare pa Studiefér-
bundet Vuxenskolan i Vastmanland,
har Cecilia utvecklat samtalskort som
kan anvéndas i olika typer av grupper
och sammanhang. Samtalskorten ar in-
riktade pa frgor som roér tanke, kdnsla
och handling och utgér frn de &tta
olika aspekterna fér inre hélsa. Aven
gifta par har anvént sig av korten for
att fa ett stérre djup i sina liv. Av de atta
grunddimensionerna ar det férundran
och hopp som &r Cecilias favoriter.

- Jag tycker om nér livet 6verraskar
och néar wowkénslan bubblar fram. Det

kan hénda i de mest vardagliga situ-
ationer. Nar jag lyssnar p& musik, ser
nagot vackert eller bara éverraskas av
nagons kladval eller sétt att tdnka. Det
ar sd latt att man jaktar férbi badde man-
niskor och natur bara {ér man tror att
man maste vidare. Férmagan att férun-
dras gér att trdna upp och fér mig ar de
atta dimensionerna ett raster som jag
lagger 6ver mitt liv. Frdgorna hjélper
mig att satta ord pd mina kanslor och
tankar.

Att se ménniskan som helhet ar
nyckeln till lakedom och hélsa fér
kropp, sjél och ande enligt Cecilias
forskning och erfarenhet. Hon menar
att livsfrdgorna per automatik dyker
upp nér kropp och sjal mér daligt och
att de méste ges utrymme. Fragorna vi
staller oss kan i sig vara vagen for ett
tillfrisknande eller &tminstone vagen
till en stérre sjalvupplevd halsa.

- Helhetsperspektivet ar viktigt. Vi
ar hela ménniskor och maste behand-
las som de hela ménniskor vi &r. Har
jag ont i en axel s& paverkas jag bade
fysiskt, psykiskt och i hela min existens.
Kanske kommer frdgor upp som: Vad
ar syftet och meningen med mitt liv nar
jag inte langre kan arbeta? D& behdver
vi vara beredda och inte bara behandla
axeln, vilket sjalvklart ocksa ar viktigt,
avslutar Cecilia. e
FORELASNING
Cecilia Melder forelaser i Klockargarden i
Huddinge 14/9 kl. 19.00, se s. 9 fér mer info.

SAMTALSKORT

Samtalskorten hjélper manniskor i alla
aldrar att reflektera kring fragor som ror
existentiell halsa. Bestall hos
Studieforbundet Vuxenskolan i Vasteras,
vaxel: 021-12 80 85.



Sjukhuskyrkan finns ddr
vid kris, sorg och glédje

text: Anita Jonsson foto: Elliot Elliot

( X J
nda sedan Huddinge
sjukhus byggdes 1968 har
Sjukhuskyrkan funnits
dar for att utdva sjalavard,
halla gudstjanst och erbjuda riter. I
halso- och sjukvardslagen star det att
ménniskan ska ha ratt att f& utéva sin
religion &ven nér hon ar sjuk, darfér
arbetar Sjukhuskyrkan ekumeniskt.
I arbetslaget ingér en sjukhuspastor
och en ortodox prést. Sjukhuskyrkan
har &ven till uppgift att fdrmedla
kontakter med féretradare fér andra
religioner.

- Meditationsrummet p& Hud-
dinge sjukhus &r éppet fér alla
religioner, men Sjukhuskyrkan tar
hand om det. Nar vi haller gudstjanst
béar vi in altaret, korset och ljusen och
nér gudstjansten ar slut bar vi ut de
kristna symbolerna. Nar ndgon med
muslimsk tro vill be tar de med sig
sin matta och vander sig mot
Mekka. Rummet &r inrett neutralt
och avskalat och har till uppgift
att ge rum fér alla trosinriktningar,
berattar Anna Elina.

Anna Elina ar utbildad sjuk-
skoterska och prast och har jobbat
inom Sjukhuskyrkan i 14 &r, men pa
Huddinge sjukhus har hon arbetat i
drygt ett ar. Hon kénner varden val
och ser det som ett plus i métet med
patienter och personal.

- Vért arbete varierar vecka fran
vecka. Just nu &r jag inne i en period
med manga enskilda samtal. Det kan

"Hos oss far patienter, personal och narstdende

tid f6r reflektion. Vi har tid att lyssna, vi for
inga journaler och vi har tystnadsplikt, sdger
Anna Elina Rénnback, sjukhusprast pa
Karolinska universitetssjukhset, Huddinge.”

vara personal som behéver prata om
sin arbets- och livssituation eller pa-
tienter som behdver ventilera sin oro.
Samtalen kan vara sé olika och néstan
alltid handlar de om livet fére déden,
det som &r har och nu. Vi har tid att
lyssna, det &r en vara viktigaste upp-
gifter, att ge rum fér samtalet.

I arbetet som sjukhusprast ingar
beredskap och det kan innebéara allt
fran att besdka en sjukhusbadd till en
kaotisk situation pa akuten.

- Jag blev kallad till akuten fér
att finnas till hands fér en stor grupp
narstdende som var oroliga och ledsna.
Bara att jag fanns dir som prést lug-
nade hela situationen och personalen
var mycket tacksam att jag tog mig
tiden att finnas dar fér de narstiende,
berattar hon.

Ibland hénder det som é&r alla féral-
dras mardrém, att barnet dér under gra-
viditeten eller i samband med férloss-
ningen. D4 kallar ibland personalen pa
dem fér att delta i avskedsceremonin.

- Det har hént otroligt mycket pa
20 &r nar det galler att ta hand om

fsraldrar som férlorat ett barn. Barn-
morskorna ar s& duktiga! Vi delar gérna
avskedsceremonin med féréldrarna och
vi f8ljer gdrna upp med samtal efterét.
Det ar sddana handelser vi ar till for.

Hur tar da Sjukhuskyrkans personal
hand om sig sjélva? De som varje dag
f&r ta del av s& mycket kroppslig och
existensiell smarta.

- Férst och framst &r vi utbildade
for det har, sedan arbetar vi som ett
team och hjélper varandra om vi inte
ar pa topp. Varje morgon samlas vi till
morgonbdn och samtal. Vi g&r pa hand-
ledning bade som team och enskilt.
S& vi pratar mycket, ventilerar och
reflekterar &ver allt vi &r med om och
gar och bar p&. Men fér att inte glémma
bort kroppen anvander jag mig av yoga
for att kénna helhet. Jag haller ocksa i
yinyogapass fér personalen i Medita-
tionrummet. Kropp och sjal hor ithop.
Maér vi daligt i kroppen, lider sjalen och
tvartom. Det fysiska rérelsen, den kon-
kreta handlingen i riten eller cer-
emonin ger rum fér det vi inte alltid har
ord fér, avslutar Anna Elina. e

Diakonins manad

Diakonins ménad i september &r ett
ekumeniskt samarbete mellan kyrkor
och organisationer. 2016 &r det fokus pa
ungas psykiska ohélsa. Under mé&naden
halls tva féreldsningar som handlar om
psykisk hélsa.

Tema: Ungas psykiska héilsa.
Barn och unga har ratt att mé bra, barn
ska i mojligaste man stédjas enligt FN.s
Barnkonvention. Tyvarr ser vi i Sverige
en 6kad psykisk och social ohélsa i
flera olika grupper, daribland hos unga.
Forskningen visar att den existentiella
dimensionen &r avgérande fér hur barn
och unga, likasom vuxna mar.

Féreldsning med Cecilia Melder

som ar Teol. Dr. i religionspsykologi med
inriktning existentiell folkhélsa och
arbetar som universitetslektor vid
Uppsala universitet och THS.

Tid: Onsdag 14 september klockan
19.00 i Klockargérden, +Huddinge
kyrka

Tema: Livsglddje

En féreldsning om livsglddje som
baseras pé positiv psykologi. Du kom-
mer att f& med dig konkreta tips hur du
kan héja din livskvalitet och lyckoniva.
Foreldsare ar Satu Bermell, samtals-
terapeut inom KBT, diplomerad massa-
geterapeut och kinesiolog.

Férelasningen &r ett samarbete med
Huddinge kommuns anhérigstod.

Tid: Mandag 5 september klockan
14.00-16.00 i Mariakyrkan i Skogés
(féreldsningen dr pa svenska)

Onsdag 7 september klockan 14.00
i Flemingsbergs kyrka.
(féreldsningen dr p& finska)



VI FRAGAR TRE OM EXISTENTIELL HALSA

Isac Afere, 7 ar
Huddinge

- Gud ar min trygghet vare sig jag ar
medveten om det eller inte. Men nér
vardagsstressen tar éver och jag inte
tar mig tid for reflektion kan Gud kan-
nas frdnvarande, séger Jimmy Tali.

Jimmy véxte upp i ett sekulariserat
och ateistiskt hem dar en tro p&4 Gud
inte stod hégt 1 kurs. Men med sin mor-
mor kunde han prata. Deras samtal och
relation 6ppnade upp fér de existentiella
livsfrdgorna och den andliga dimen-
sionen i tillvaron. I dag pluggar han
teologi och ar gudstjanstvard i Flem-
ingsbergs kyrka.

- Det har varit en l&ng resa fér mig
att vaga tro pa kallelsen att bli prast.
Jag har betett mig som Jona i Gamla
testamentet, han som hamnade i
valfiskens buk. Jag har gétt &t ett annat
hall och tankt, inte kan val jag. Men
mycket tack vare gemenskapen i kyrkan
har jag hittat ett sprak fér min tro, min
vanda och mina frdgor, beréttar Jimmy.

En av de atta grundstenarna for
existentiell hilsa handlar om fé6rmégan
att kdnna férundran. Fér Jimmy ar det

- Jag tror att det finns en Gud, jag
vet inte exakt vad den gér, men det &r
en person, gammal eller ung.

Isac vet inte mer &n sé siger han,
men han vet vad som gér honom
glad.

- Gréna Lund &r roligt f6r dar kan
man 8ka karuseller som Lilla fritt
fall och 4ta sockervadd. N&got annat
som gor mig glad &r att krama mitt
gosedjur. Det ar en flodhést vilket ar
mitt favoritdjur. Mamma och pappa
gor mig ocksé glad.

Gosedjuret och mamma &ar ocksa
nagot som Isac tycker ar bra nar han
blir radd eller det kdnns jobbigt. Att
krama dem gor att man blir lugn,
sdger han. Finns det d& ndgon
mening med livet?

- Ja, meningen med livet &r att ha
kul.

Isac vet ocksa vad han vill jobba
som nér han blir stor.

- Jag ska bli pilot, d& far man flyga,
sitta ner och vara uppe hur lange man
vill. Jag &r inte flygrddd och har flugit
mycket.

Flemingsberg

en n&d de ganger han far uppleva det.
- Jag ténker att i varje méanniska

eller blomma jag méter finns ett Jesus-
¢ dinge kommun betyder mycket for
¢ Bertil. Hon har vackt Bertil till liv igen,
efter att hans livskamrat gick bort.

ansikte, som KG Hammar uttrycker
det. Férundran &r en gava som inte har
med prestation att géra. Den bara
bubblar fram inom en. Jag tror det

handlar om att vara éppen och ge plats :
. har jag s& fina nya vénner runt mig.

fér det heliga, avslutar Jimmy.

Bertil Bjur, 88 ar
Masmo

Det som ger Bertil trygghet och gladje i
¢ livet &r vAnner. Han lever ensam sedan
. fyra ar och har fatt ett nytt liv genom
seniorverksamheten som kommunen

¢ ordnar.

- Jag gér pa seniortraffar, dans,

speeddating och herrtraffar i kom-

: munens regi. Jag har tack vare det sa

¢ manga underbara ménniskor runt mig
¢ nu ndr jag blivit dldre.

Bertils allra stérsta gladje ar dans.

Han har dansat mycket genom &ren

. och har kommit igng igen nu. En av
: ledarna pa traffarna ar danspedagog
och de brukar ta en svang ihop.

- Jag har ocksa alskat mitt jobb

. som signalingenjér och var med om

att bygga upp Stockholms tunnelbana

¢ under fyrtio ar. Nar livet varit svart har

. det varit till hjalp att ha ett roligt arbete.
¢ Det har kéints meningsfullt. Jag har haft
ett bra liv och ar valdigt néjd med alla

. trevliga arbetskamrater som jag haft. Vi
. traffas fortfarande en géng per &r.

Han har inte trott p& ndgon Gud

eller hagre kraft.

- Samvetet 4r min Gud, det kidnns i

¢ hjartat vad som &r ratt och fel. Eftersom
¢ jag kommit hit tror jag att mitt liv har
¢ ett syfte.

Ann-Louise Bergquist som &ar
ansvarig fér dldreverksamheten i Hud-

- Hon &r s& engagerad och sprudlar av
intelligens och gladje. Tack vare henne

text och foto: Helena Svensson

” Viktigt att fa fokusera pa det andliga”

Tid tillsammans med familjen och tid fér existentiella fragor. Familjetraffen

i Mariakyrkan i Skogas férenar bagge. Och fixar samtidigt tisdagskvallens

middag. Hela familjen ser fram emot traffarna, siger en av deltagarna.

DET AR TISDAGSKVALL i Mariakyr-
kan i Skogas. Présten Minna Maksimov
och fritidsledarna Margareta Johansson
och Asa Peleback lagger sista handen
vid dukningen av ett l&ngbord. Servet-
ter och tdnda ljus - vardagslyx fér ndgra
familjer som i kvall far satta sig vid
dukat bord.

Familjerna strémmar in, stdmningen
runt bordet ar familjar och valkom-
nande. Efter maten gar barnen till
sin samling dér de tillsammans med
fritidsledarna far pyssla samtidigt som
de pratar om dagens tema. Temat berér
alltid en tro- eller livsfraga.

De vuxna samlas i Mariakyrkans
café for att prata om samma tema, just
i dag handlar det om den helige Ande
och dess kraft. Priasten Minna Maksi-
mov inleder med en dikt. Samtalet &r
raskt igdng. Mdnga manniskor har en
uppenbar lingtan efter att fa prata om
det som berér vart innersta.

- Jag har inte ténkt s& mycket p&
den helige Ande tidigare, jag har sett
Fadern, Sonen och den helige Ande

som tre separata delar. Och Fadern och
Sonen &r ju mer konkreta, séger nédgon.

- Fér mig hanger alla tre ihop, sdger
en annan. Vi ser inte vinden men vi ser
hur vinden rér pa bladen och pa samma
sétt kan vi kédnna Andens kraft.

Minna frdgar om ndgon ként sig
uppfylld av den helige Ande och
beréttar om en gang hon sjalv upplevt
det, i samband med att hon sjéngien
gudstjanst. En kvinna séger att hon
ocks& kéant det och att hon tror mycket
handlar om att vAga dppna och rena
hjartat och inse att det finns en kraft
utanfér en sjalv.

Nar samtalet bérjar nadrma sig sitt
slut kommer barnen och stolt visar upp
vindsnurror de gjort under sin samling.
Dérefter 4r det gemensam andakt och
avslutning i kyrkorummet.

- Samtalet ar allra roligast, att fa
tanka och kénna kring en existentiell
fréga tillsammans. Det kdnns sként och
viktigt att f& fokusera pé det andliga
inre livet, siger Gunilla Carlgren, en av
deltagarna.

Hon séger ocksé att det &r roligt att
f& gora detta som en familj, med mat
och avslutande andakt tillsammans.

- Hela familjen ser fram emot detta,
sager hon.

Christer, en annan deltagare, tycker
att traffarna brukar ha bra teman och
att deltagarna far konkreta ingdngar i
frdgorna.

- Det ar skont att fa ett religiést djup
och véagledning av en prést, utan att det
blir fér pretentidst. Jag gillar de teolo-
giska funderingarna och att f& ta del av
prastens kunskaper. Det ar séllan man
f&r mojlighet till ett individuellt méte
pa detta satt, siger han.

Harriets familj deltar ocksé i traf-
farna. Hon sédger att de inte har ett sd
stort natverk i ndromradet s kyrkan
blir som ett extra hem. e

VILL DU VARA MED PA
FAMILJTETRAFFEN? Mejla:
margareta.j.johansson@svenskakyrkan.se
eller ring 08-588 699 14.

1l
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Ideellt engagemang -
vill du hjdlpa till?

Det finns ménga olika uppgifter fér dej
som vill bidra ideellt med din tid, kun-
skap och dina intressen. Du kan bidra
pé det satt som passar din livssituation
och uppgifterna kan férédndras 6ver tid.
Det spelar ingen roll hur mycket eller
lite du kan vara engagerad. Kanske kan
du avvara tv8 timmar per termin eller
en halv dag i veckan. Ditt engagemang
och vilja att vara med och paverka
férsamlingen ar viktigt och varje insats
ar vardefull. Du behovs!

VILL DU ENGAGERA DIG IDEELLT?
KONTAKTA:

Eva Ajaxén,
ideell samordnare i pastoratet
08-588 697 98.

David Forssander,
ideell samordnare i Flemingsberg
08-588 698 41.

www.volontarbyran.org

*Jag tycker om stjdrnhimlen i

TIM FORS

Flemingsberg ddr jag bor”

HAR DU OCKSA EN SPECIELL PLATS | HUDDINGE KOMMUN?

Skicka oss en bra bild pa en gémd eller k&dnd favorit som just du vill lyfta har i
Huddinge pastorat/kommun. Det kan vara allt fran vackra vyer till fina cykelvégar,
roliga skyltar eller bra hangstallen for fika. Mejla din bid bild till Maria Milén,
maria.milen@svenskakyrkan.se. GI6m inte att skriva ditt namn!

S:t Botvidsgarden

Den gamla severingsbyggnaden brann upp ijuli 2011.
Under 2016 uppfér vi en ny byggnad som é&r stérre &n
den gamla fér att fylla behovet av en lokal f6r min-
nesstund efter férrattningar i kapellen pa S:t Botvids
begravningsplats. Byggnaden &r pa ca 550 kvm och
kommer att ha plats fér 150 géster, lika m&nga som

| ryms i S:t Botvids stora kapell. Utrymmet kan delas

i tre delar med vikviggar fér att flera sallskap ska f&
plats samtidigt. En del av byggnaden har glasfénster
| {61 att & in ljus, ge rymdkénsla och knyta an till na-
turen utanfér. Den uppférs i tré och ar certifierad med
miljésilver, vilket &r en miljécertifierng {61 ny-
byggnationer och kommer att virmas av spillvarme

fradn krematorieverksamheten. Namnet pd begravningsplatsen och kapellen
kommer fran helgonet S:t Botvid som &r Sédermanlands skyddshelgon. Den nya
serveringsbyggnaden f&r darfér namnet S:t Botvidsgdrden. S:t Botvidsgarden
beréknas vara klar till allhelgona 2016.

text: Asa Dysholm foto: Tim Fors

Vi behover vara fler bra vuxna”

I kyrkan hittade Asa Dysholm en plats dar hon som tonaring kinde sig

sedd och fick hopp om framtiden. Nu vill hon ge tillbaka det hon fatt.

NAR JAG VAR 14 AR var det dags foér
mig att konfirmeras. Alternativet att
inte konfirmeras fanns inte, dd hade
min farmor détt p& flicken. I skolan
kimpade jag med min dyslexi och
umgicks med andra som inte heller
fann skolan sarskilt intressant. Jag
gick i skolan, men gjorde inte mycket
nér jag var dar. Det fanns annat som
lockade mig.

Jag kom i alla fall i véig pa konfir-
mationslédget i skiargdrden. Tre veckor
langt ifrdn min trygghet och mina
kompisar. Vil dér fann jag ndgot. Det
hande ndgot med mig. Jag tror nu i
efterhand att det handlade om att jag
blev sedd. N&gon fick mig att férsta att
just jag var viktig. Denna nédgon var en
férsamlingspedagog som var med pa
lagret. Hon gav mig en mdéjlighet att
hitta ett sammanhang dar jag kunde
kinna ett lugn och hopp om att jag
faktiskt dég som jag var. Jag fortsatte
att vara kvar i kyrkan nér vi kom hem
och &ven med att séka min mening
med livet. Hela tiden med bra vuxna
som férsokte hjilpa till pa alla vis som
de kunde.

Under aren sd hittade jag en kénsla
av helhet och tillit. Jag bérjade lita
pa att det fanns ndgon som sdg efter
mig, ndgon som alltid dlskade mig
villkorslést. Nar jag sedan skulle vilja
utbildning var valet sjalvklart. Jag
skulle hjilpa andra unga manniskor
och ge vidare det jag sjalv hade fatt. For
mig handlar existentiell hilsa om att
hjilpa unga att ma bra inifr&n och ut. I
mitt jobb som diakon har jag férménen
att vara en vettig vuxen som kan hjéilpa
till att hitta rétt i livet och finna men-
ing. Det gér oftast bra, men inte alltid.

Vibehéver vara fler bra vuxna.

Men hur kan vi géra d&? Det vikti-
gaste ar att finnas dar och vdga prata
om det som ar svért i livet. Hjélpa
ungdomarna att se sina styrkor. Jag
tror ocks& stenhart pé att vara en job-
big vuxen och véga frdga! Tro inte att
ungdomarna bara vill vara for sig sjalva
och bara ar lite nere. VAga vara nyfiken
och bry dig.

I dag kan vi lasa i flera rapporter
och tidningar att unga ménniskor mar
daligt trots att de har det bra materiellt
och ar fysiskt friska. 61% av pojkarna
och 52 % av flickorna i 8k g upplever
livet meningsfullt. Men de andra d3,
varfor upplever inte de att livet &r
meningsfullt? Jag har inget svar och
inget trollspd att svinga, men jag ser
det som en stor uppgift och géva att fa
finnas i ett sammanhang tillsammans
med unga dar det férhoppningsvis gar
att finna en kénsla av mening. Kyrkan
kan vara platsen som kan erbjuda ett
forum dar unga ménniskor kan prata
om viktiga livsfragor. Vi kan erbjuda
en oas dar frdgor och oro blir tagna pé
allvar. Vi kan visa péa att det finns nédgot
som &r storre an jag sjalv, som jag kan
luta mig mot nér det &r svart.

Fér mig blev kyrkan just en sddan
plats i tondren och just darfér brinner
jag f6r unga och deras psykiska halsa.
En psalm som &terkommer p& manga
lager och ungdomsmaéssor ar nr 762 Du
dr en bén. Jag tror att det ar just for att
den handlar om en ldngtan att bli sedd,
barnet som finns inombords och stumt
skriker "hér mig” och om att det finns
en narvaro och en kraft som vill bara
oss.

Varje &r uppmaérksammas diakonins

maénad som tar sin bérjan p4d Medman-

niskans séndag, vilken i ar infaller den
21 augusti. M&naden har alltid fokus

pa ett viktigt tema och i &r &r det pa
ungas psykiska halsa, ndgot som jag
som diakon med inriktning p& barn och
unga tycker &r extra viktigt. Symbolen
f6r Medménniskans séndag &r tva
hander som fattar varandra framfér ett
kors. Diakoni &r att stétta sin medmén-
niska med Gud i bakgrunden. Att jag
f&r chansen att vara den som fattar min
néstas hand och siga var inte rddd, jag
gar med dig. S& var inte radd, lita p att
Gud bér oss och var en jobbig vuxen
61 vara barn och ungas skull. De som
ar var framtid. e




PA GANG

Konserter i host

Séndag 18 september kl 16.00
Huddinge kyrka
Jazz, bara jazz

Ulrika Tillberg, solist
Erik Iwarsson, saxofon
Arne Tengstrand, piano
Anders Johansson, bas
Huddinge Kammarkér
Ledare: Hans Ove Olsson
Fri entré

KONFIRMATION

. ALLA LAGER & GRUPPER 2016—2017

d tror du'pa?

Vinn e%j : Var
L
\ 3

Loérdag 29 oktober 15.00
Flemingsbergs kyrka
”Léingst inne i mitt huvud dr
jag alltid ung”

Ingrid Hogman, sdng, gitarr, blockflsjt
Sophia Hogman, s&ng, nyckelharpa,
mandolin, cello

Bo Hansson, gitarr

Fri entré

Konfirmation

Konfirmationstiden &r en fantastisk
moéjlighet att fa tala om de frAgor
som &r aktuella nar man r ung:
Vad ar karlek, vad innebéar det

att bli vuxen, varfér finns vi mén-
niskor och hur kommer egentligen
Gud in i bilden?

Dessutom &r konfirmationstiden
ett bra tillfalle att lira kdnna nya
vanner. Alla 13- och 14-aringar ar
vilkomna att delta.

Lis mer om alla grupper
och liger pa webben!
www.svenskakyrkan.se/huddinge

Boktipset

Tomas Sjédin
Det héinder nér du vilar

Det finns en hemlighet i vilan.

Vad &r vila? Mer &n att inte arbeta?
Hur hanterar jag vilan i relation till
kéanslan av att inte riktigt racka till?
Hur vérnar jag ritten att fa vara trétt?
Och inte minst, hur handskas jag med
vilans drkefiender
Oro, Leda och
Rastléshet? Tomas
Sjédin har skrivit
"Det hander nir du
vilar” {6r méanniskor
som har mycket
omkring sig och
som uppskattar en
bok om vart behov
av stillhet.

Tommy Hellsten
Du ér mer én du anar: om konsten
att bli viin med sin sjél

Niér vi ldnar vart éra till intuitionen,
lyssnar vi i sjalva verket till var sjal.
Intuitionen &r sjilens satt att tilltala oss
bortom férnuftet. Sjalen siager ofta de
ratta sakerna till oss, men vi véljer ofta
att férbise dem eftersom vi saknar
fértroende fér var intuition. Sjalen
behéver kunna uttrycka sig pa olika
satt. Darfor borde vi méanniskor dgna
oss at saker dér sjalen far bli synlig och
vibrera, menar Tommy Hellsten.

Anna Kaver
Att leva ett liv, inte vinna ett krig:
om acceptans

Ett accepterande férhallningsséatt inne-
bér inte att avsta frn
att sdka férandring

i en svar situation,
utan att sluta féra
krig mot tillvaron
och sig sjalv. Accept-
ans innebér att valja
att se bade sin inre

Att leva ett liv,
och yttre verklighet, |[FEUICAEREERSIBEE
utan att fly eller
déma den.

KALENDARIUM

HUDDINGE FORSAMLING:

Vuxenkatekumenatet,

en vuxenvaig till tro
Langtar du efter att f& sam-
tala om livet och tron? D&
kan detta vara ndgot fér dig!
Vuxenkatekumenatet ar en
samtalsgrupp pa onsdags-
kvéllar frén 21/9 till 21/5
2017. Fér mer information
kontakta Susanne Ovsjé
tel. 08-588 697 80, susanne.
ovsjo@svenskakyrkan.se

Meditation

tisdagar 18.30

i Huddinge kyrka

En stilla stund i vardagens
stress, da du kan sitta ner
och bara vara. Meditativ
musik, tystnad och enkla
meditationsinstruktioner.
Start 20 september. For mer
information kontakta
Susanne Ovsjd 08-588 697
80, susanne.ovsjo@
svenskakyrkan.se

Macka, missa, prat
onsdagar 18.00-20.00
Vilkommen till en kvall

i stillhet med samtal och
gemenskap. Program:
18.00 macka, 18.30 maissa,
19.00 Livsprat med kaffe, te
och bulle.

Du &r sjalvklart fri att valja
vad du vill delta i. Start 7
september.

SANKT MIKAELS
FORSAMLING:

Stilla dag

lérdag 1 oktober
10.00-12.00

En dag {61 lugn och avslapp-
ning i Segeltorps kyrka
Under dagen kan du delta i
meditation, eget skapande
och maleri samt massage till
sjalvkostnadspris. Det finns
aven mojlighet till samtal

med prast. Det serveras
lunch och fika under dagen.
Drop in frukost frén 9.30.
Anmaélan senast 23/9 till
Katrin Molander, 08- 588
698 81, katrin.molander@
svenskakyrkan.se

Skaparverkstad

onsdagar 14.30-17.00
Varby Gards kyrka

I skaparverkstaden finns
mojlighet till olika sorters
kreativt skapande. Du kan
till exempel mala, snickra, sy
eller piffa till eller laga ndgot
du redan har hemma. Det
finns ett café och méjlighet
till samtal. Start 7 september.
Fér mer info kontakta Chris-
tina Markgren, 08 588 698 57
christina.markgren@
svenskakyrkan.se

Musikluncher

onsdagar 12.00 i
Segeltorps kyrka

Ett varierat program med
musik och féredrag. Efter
programmet i kyrkan serveras
soppa med hembakt bréd fér
40 kr i Café Mikael.

Start 7 september.

FLEMINGSBERGS
FORSAMLING:

Dansmeditation

tisdagar 17.30-19.00i
Flemingsbergs kyrka

I dansen kan vi finna stillhet
och bli narvarande i var
kropp, sjél och ande. Start
30/8, darefter varannan
vecka, sex tillfallen. Ledare:
Birgit Hannikdinen och
Marianne Zakrisson.
Information & anmalan:
Josefin Svensson,

08-588 698 28.

Himlaskoj

torsdagar 16.30-18.30

i Flemingsbergs kyrka

En kreativ och skojig kvall i
kyrkan for hela familjen.
(Barn kommer i séllskap av
vuxen.) Vi bérjar med en
gemensam maéltid, sedan
fortsatter vi med kreativa
aktiviteter och avslutar med

gemensam samling i kyrkan.

Kontakt och infomation:
Hanna Bjérklund, diakon
08-588 698 29 eller Stina
Svan, prast 08-588 698 40.
Start 8 september.

Skona torsdagar

27 oktober och

24 november

16.00-19.30

i Flemingsbergs kyrka

En kvall f6r kropp, sjal och
ande. Kontakt & information:
Josefin Svensson,

08-588 698 28.

TRANGSUND SKOGAS
FORSAMLING:

Skapargrupp fér barn i
arskurs 2-4 i Mariakyrkan
torsdagar 15.00 —16.30

Vi skapar och &r kreativa i
olika material och arbetar
utifrdn olika teman. Vid
varje traff har vi &ven samtal
och andakt som till exempel
kan handla om kompisskap,
forlételse eller tro. Vi startar
v. 36 och avslutar terminen
v. 48. Fér info och anmalan:
Margareta Johansson,
08-588 699 14,
margaretaj.johansson@
svenskakyrkan.se

Kyrkoppet f6r barn 0-3 ar
och vuxna i Mariakyrkan
onsdagar 10.00-12.00
Véalkommen att leka, sjunga
och umgés. Onsdagar
10.00-12.00 i Mariakyrkans
barnlokaler. Start v.36 och
och avslutning v. 49.

Lunchmusik

onsdagar 12.30 i
Mariakyrkan

Passa pa att koppla av en
stund vid lunchtid, d& David
Strandberg spelar ett kort
musikprogram med blandad
repertoar fran olika epoker
pé& Mariakyrkans orgel. Pro-
grammet &r cirka 20 minuter
langt. I Café Maria kan du
ata lunchbuffé innan om du
vill. Start 7 september.
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Varje ar:
Far omkring 350 utsatta hushall tillfalligt ekonomiskt sté6d. Manga familjer

ser ingen annan utvig an att be kyrkan om hjilp.

Tar barn- och ungdomsverksamheten emot omkring 16 000 besdk av barn
och féréaldrar.

Anvinds, skéts om och bevaras fyra begravningsplatser, sex kyrkor och tva kapell.

Ett levande kulturarv i Huddinge.
Deltar 6ver 43 000 personer i dop, brdllop och begravning.
Deltar ndstan 30 000 personer i gudstjanster.

Over 10 000 personer lyssnar till musikgudstjénster och konserter.

Under ett ar har 10 203 kontakttillfallen gjorts dar personer sékt rad, bistand
och stéd.

Sjunger 416 personer i korer.

Besoker 4222 barn i dldern 0-3 ar dppna férskolor.

Deltar 4436 personer i 6ppen verksamhet med kulturellt innehall.
Samlas det in 196 412 kronor i kollekt.

Fick 200 personer mdjlighet att ta en virmande dusch och erbjéds dven
varm dricka och macka pa diakonala mottagningen i Flemingsberg.

Fler 4n 200 personer beséker second hand affiaren i Flemingsbergs kyrka och
képer billigt eller donerar bra klader till den diakonala verksamheten.

| HUDDINGE



