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Vattenhali tillvaron

Det &r viktigt att ha zoner i livet som
ar var alldeles egen. Dar vi fyller p&
med kraft och energi eller bara inte gér
ndgot alls. Ibland kan jag tycka att det
ar svart att veta hur jag ska vila mig
pé bésta sitt. Om jag kdnner mig trétt
och sliten, vad behéver jag da? Jag kor
oftast p& ganska rejalt. Har {3 tillfallen i
mitt liv d& jag kan dgna mig &t ingen-
ting. Men jag har markt att jag oftast
inte blir s& utvilad av att bara vara
hemma och ta det lugnt. Det &r nér jag
traffar vinner som jag plétsligt kdnner
mig avslappnad och pigg efterdt. En
rolig stund med n&gra kompisar eller
en riktigt spannande pratstund med en
medmaéanniska kan ge mig massor av
energi. Sedan finns det tillfillen da jag
kan tycka det ar valdigt sként att {3 sitta
och skriva, ta en cykeltur eller g& p&
stan alldeles sjélv, men det &r mer som
inspiration.

Vi har intervjuat psykologen Daniel Ek
i detta nummer. Han ar medférfattare
till boken ”Tid att leva” som handlar
om hur vi kan hantera stress. I boken
star det att ju mer vi har att géra desto
viktigare &r det att vi ldgger in vila och
aktiviteter som ger aterhdmtning. Ju
stressigare vi har det, desto mer ska vi
gora sddant som stressar av. D& klarar

vi att halla ett hégt tempo, utan att m&
daligt. Oftast tanker vi precis tvartom.
Forst ska vi gora klart allt vi maste, efter
det kan vi vila eller géra ndgot kul.

Fér ménga kan det vara en behaglig
paus att ga in en kyrka, tinda ett ljus
och bara sitta i tystnaden. Det finns
ndgot rofyllt i sjdlva kyrkorummet. Har
dar hela livet utspelar sig. Gladjen &ver
ett barn vid dopet, kirleken vid bréllop,
men ocksd sorgen och krisen. Fér Jimmy
Tali spelar kyrkan en viktig roll. Han
ar ofta i Flemingsbergs férsamling dar
han bland annat &r med i ett husband.
Genom musiken kénner Jimmy att han
f&r utlopp fér sina kanslor och tankar.
Men kyrkorummet &r inte bara stillhet.
Birgit Hannikéinen leder dansmeditation
i en kyrka i Huddinge. D& strémmar det
ut olika sorters musik i rummet. Birgit
menar att genom att anvanda sig av
musik och dans kan vi bli mer
nérvarande i oss sjédlva och samtidigt
hela oss. Las mer om allt detta i Pax som
i det har numret har tema ”Frizon”. Vad
ar just din frizon?

Maria Milén, redaktér
maria.milen@svenskakyrkan.se

FOTO: TIM FORS



IB© TO: ELLILOIMETFIN,OT:

”Gor er darfor inga bekymmer for
morgondagen. Den far sjalv bara
Sina bekymmel'. 2 ( Matteusevangeliet 6:34 )







Kyrkorummet inbjuder till

LaV

”Det finns flera platser dar jag kdnner att jag bara kan

f& vara utan att prestera. Kyrkan &r en séddan plats, men

aven naturen, som nr jag tar fiskespéet i handen och

gar ned till vattnet, sdger Jimmy Tali, praststuderande

och ideell medarbetare i Flemingsberg férsamling.”

Jimmy ir ganska ofta med och leder
Fredsbénen i Flemingsbergs kyrka.
sin roll som ideell medarbetare méter
han ménniskor i alla 8ldrar och med
olika nationaliteter.

- Fér mig har kyrkan blivit en plats
dar jag kan upptécka nya saker om mig
sjalv och dér jag kan utvecklas. Har blir
jag bdde utmanad att vdga omvérdera
och kénna mig accepterad som den jag
ar.

Kyrkan och kyrkorummet signalerar
f6r Jimmy och ma&nga med honom, att
hit kan man g& fér att bara vara. Har
kan man ldmna kraven pa prestation
1 en stund.

- Det tomma och tysta kyrko-
rummet inbjuder till kravléshet, jag
liksom ménga, besdker girna tomma
kyrkor, tander ett ljus och sitter ner en
stund i stillhet. De senaste &ren har

jag lart mig att skapa fler platser dar
kraven inte har ndgot utrymme. Att
vandra i naturen &r fér mig ett sddant
vattenh&l. Jag tar gérna fiskespdet i
handen och g&r ner till vattnet och
sitter fér mig sjélv, berattar han.

En annan frizon dar Jimmy kénner
sig hemma &r i musiken. Han skriver
texter, komponerar musik, spelar och
sjunger. Varje onsdag évar han med
Husbandet i Flemingsbergs kyrka och
ndgra ganger per termin spelar bandet
infér publik

- Nar jag skriver latar gér jag det i
ett andligt och terapeutiskt syfte. Jag
kénner att jag far uttrycka mig sjélv
som den jag ar och det ar befriande.
Jag sitter gédrna hemma, i skolans
andaktsrum eller tillsammans med
Husbandet och gér musik.

Nar Jimmy far frdgan var och nér
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han kénner sig helt accepterad, svarar
han eftertinksamt att det 4r nog nar
han ber.

- Jag har kommit fram till att det
finns ingen anledning att délja ndgot
i bénen, Gud vet ju &nda allt. Darfér
jobbar jag pa att lagga bort prestations-
kraven, eftersom bén handlar om
relation och det &r sanningen som ska
géra oss fria. I bénen behéver jag inte
forstilla mig eller formulera mig fint,
det gar lika bra att bara sitta tyst, sdger
Jimmy.

Att acceptera sig sjalv med gévor
och brister, &r svart f6r de flesta. Jimmy
menar att det kan leda till ett stort
lidande som i sin tur leder till psykisk
ohélsa och utbrandhet. Vi blir helt
enkelt deppade av att kdnna att vi inte
racker till.

- Jag har m&nga génger undrat varfér
vi stéller sd héga krav pé oss sjélva. Visst,
vi lever i ett samhaélle dar prestation ses
som en dygd. Det vill sdga, jag duger
nir mina prestationer materialiseras i
prylar, fint jobb med mera. Men jag tror
att ménniskan &r i ett stort behov av
medkénsla. Vi behéver fa kénna att vi
duger precis sddan vi ar, med fértjanster
och brister.



- Fér mig bestér livet av tre grund-
relationer, relationen till Gud, till
medmaénniskan och till mig sjalv. Alla
dessa tre relationer gar in i varandra
och hér ihop.

Livet inneh&ller bdde upp och
nedgéngar, det ar lika fér alla. Ibland
kan livet kdnnas skrimmande och
svart.

- Det konstruktiva svaret mot radsla
ar tillit och jag tror en relation till Gud,
en hégre kraft, kan vara en hjélp. Att
kénna sig élskad av en hégre kraft kan
géra att man vagar sig ut pa okénda
vatten, fast det skaver och man ar radd.

Livet i byn Str&lnés dar Jimmy véxte

upp och de ménniskor som bodde dar
har format Jimmy p& ménga sétt. Stérst
betydelse f6r hans livssyn hade nog
mormor, som han ofta pratade med om
Gud.

- Mormor och jag pratade ofta om
Gud 6ver en kopp kaffe vid kéksbordet.
Det kunde hinda att jag gjort ndgot
som jag inte borde och d& berittade
hon {ér mig att Gud alltid férléter. Jag
minns sarskilt ett tillfille d& jag klattrat
upp pa vedbodstaket, fast jag visste att
jag inte fick och naturligtvis ramlade
jag ner. Trots det fick jag inte skall utan
trést. Jag tror att i den stunden larde jag
mig viga vara den jag &r, fér jag visste

att det fanns en famn att dtervanda till.

I den lilla byn Stralnis i Oster-
gdtland 14g kyrkan ligger mitt i byn.

En gammal 1100-tals kyrka som genom
drhundranden funnits dar f6r méanni-
skorna i bygden i bade glidje och i sorg.
S& ocksa f6r honom och hans slikt.
Kantorn, som stod fér musiken, och
prasten bodde bada i byn. Det hidnde
att kantorn kom &ver till skolan och

lat de yngre barnen prova p& musik.

P4 s vis blev relationen till kyrkan en
naturlig del av Jimmys vardag.

- Vi traffade kantorn i skolan, hon
larde oss att lasa noter och vi fick prova
pa att spela instrument och dirigera.
Alla som jobbade i kyrkan bodde i byn,
aven de som skdtte om kyrkogérden.
Kyrkan som plats och sammanhang
var sjalvklar fér alla i Str8lnés, berattar
Jimmy

Hur kan d& en sd gammal institution
som Svenska kyrkan f& en ung man att
vilja utbilda sig till prést?

- Meningsfullhet &r mitt korta svar.
Att {8 vara en del av kyrkans och
manniskors liv, att f& skratta och gréta
tillsammans. Jag brukar likna min
relation till kyrkan och férsamlings-
borna vid en karleksrelation, den bara
finns dar och det &r bara att leva i den,
sdger han.

Jimmy och hans fru tittade under
sommaren igenom alla Harry Potter-
filmer. I en av filmer dék det upp négot
som kallades f6r behovsrummet.
Beroende pa vilket behov som var
aktuellt férandrades sig rummet.

- F6r mig blev det som en metafor,
en bild fér vad kyrkan och gudstjansten
ar och bér vara. Hit far vi komma fér att
tacka, beklaga oss, grata, och utrycka
var och vérldens brist badde enskilt och
tillsammans. Ibland kan popularkulturen
hjélpa en att fa syn pa det som redan
finns. o
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Att ldira sig acceptera
det som inte gar att

forandra

Daniel Ek ar psykolog och hjalper méanniskor att lara sig kunna navigera genom livet

mot det som &r viktigt, &ven om det stormar. Malet {6r den terapeutiska metod som han

arbetar efter ar att ta reda pa vad vi behéver {6r att skapa ett meningsfullt och vitalt liv.

Daniel Ek &r psykolog sedan elva ar
och héller i stresshanteringskurser. Han
ar d&ven medférfattare till boken ”Tid
att leva”, som &r ett tioveckors program
for att lara sig strategier mot stress.
Daniel &r utbildad inom KBT (kognitiv
beteendeterapi) och ACT som brukar
kallas tredjevdgens KBT. ACT star for
Acceptens and Commitment Therapy.
Inom ACT ligger fokus p& hur vi kan
forhélla oss till det som pagér i det inre,
utan att {érséka dndra p& hur vi kdnner

och tanker.

- Det &r en terapiform som kommer
fr&n KBT och som har fatt ett uppsving pa
senare ar. Den har en existentiell grund
och vilar pé existentiella frdgor. Basen i
den &r ndgot som kallas medveten
nérvaro. Det handlar om att léra sig
acceptera det som inte gér att féridndra,
som att livet kommer géra ont ibland.
Det ingr &ven att man gér ett dtagande
att bérja g& mot det som ger ditt liv
mening. Att fundera ut vad som &r

viktigt i livet, som skdnker mening, men
ocksa vilka virderingar du vill st& for.

Sjélv har Daniel ett stort intresse
f6r medveten nérvaro sedan femton &r
tillbaka. Han &ker regelbundet p4 tysta
retreater. Vissa &r korta, andra ar langre.

- Det skapar en frizon frdn mig sjalv
och de yttre influenserna som pockar
pa. Jag var senast pa en tv8 manader
l&ng tyst retreat. Det var valdigt om-
vélvande. Jag fick kontakt med ndgot
hégre, som ar bortom mig. En slags
existens, en kirlek som skanker trygghet.

- Jag fick ocks& en stark kénsla
av livet, att vara hir och nu. Att inte
se livet genom tankarna. Sinnet blev
valdigt stillat.

Inom ACT férséker man hjélpa
maénniskor att skapa ndgot som kallas
psykologisk flexibilitet. Det innebér att
lara sig kunna navigera genom livet
mot det som &r viktigt, &ven om det
stormar.

- Mélet &r ta reda pd vad just du
behéver f6r att skapa ett meningsfullt
och vitalt liv och bérja ta sma steg i
vardagen i den riktningen. Det kan vara
latt att leva ndgon annans liv p& grund
av omgivningens férvantningar, eller
att vi tar f6r mycket hansyn till
andra. S8 det férsta ar att stilla sig
frdgan, vad vill jag? Svaret kommer inte
alltid tydligt. Bérja att fundera pa det,
prata med vénner och prova olika saker.



“Det kan vara till hjdlp att se de jobbiga tankarna som

en beskyddare som férséker se till att du inte

blir besviken eller kanner smdrta.”

Nista steg &r att tdnka igenom vad
det skulle innebéra.

- Vad kommer det kosta mig att ta
steg mot detta? Ar jag villig att betala
priset nér tvivlen kommer och gamla
minnen vécks till liv, som séger att
jag inte kommer klara det eller att jag
inte duger. Ena sidan av myntet ar
vad jag vill och den andra &r tankarna
som kommer p& képet. Vi kan inte bli
av med den sidan av oss sjilva som
papekar att det inte g&r. Daremot kan vi
lara oss att férhélla oss till det genom
att inte undvika de kénslor och tankar
som kommer nér vi gér det vi verkligen
dnskar.

Daniel menar att vi kan se tankarna
som dyker upp som en tjattrande apa
som alltid finns déar och léra oss att
bérja acceptera att "apan” dyker upp.
Det viktiga &r att vi férstar att vi inte &r
vara tankar.

- Det kan vara till hjalp att se de
jobbiga tankarna som en beskyddare
som férscker se till att du inte blir
besviken eller kinner smarta. Aven
om de kan tyckas kréva lite vil mycket
uppmarksamhet ibland. Men om vi
véljer att félja vad tankarna siger och
undviker det vi vill géra p& grund av
dessa, kan det bli p& bekostnad av ett
fsrlorat liv.

- Det finns ménga tekniker f6r hur

man kan férhélla sig till tankar. En kan
vara att nar rosten poppar upp som
sidger “du ar vardelds”, att da siga till
sig sjalv att ”jag har en tanke om att jag
ar virdelds eller inte klarar detta”. Det
blir ett satt att skapa distans. Tankarna
ar som ett eget organ. Som en blackfisk
som lagger sig &ver véra ansikten och
som vi ser livet igenom. Vi kan léra oss
att ha blackfisken i handen och inte i
ansiktet.

Det behéver inte vara sé svart att
férandra sitt liv, menar Daniel. Det &r
smé dndringar i vara beteenden som
skapar stor férdandring.

- Om du ofta kénner att du har ménga
masten som du ska hinna med och har
svart att finna tid till vila, séatt dig da
ner i tv8 minuter, innan du ska bérja
diska och stada. Efter ett tag blir det en
del av din rutin. P4 1&ng sikt har du brutit
en vana och mérker att varlden inte gar
under om du tar en paus. Sedan kan du
sakta utéka dina vattenhal i livet.

Daniel ger ocksa4 tipset att sitta sig
ner och rita tva parallella linjer.

- Den ena linjen &r att jag fortsatter
att prioritera masten och borden och
inte gér ndgon férandring. Den andra
symboliserar att jag bérjar géra sméa
férandringar. Det racker med tva grader
s& borjar linjen vika av och livet gar &t
ett annat hall. Om jag fortsétter som jag

brukar, vad kommer det att kosta mig?
Vad kommer en féréndring kosta? Om
jag stéller linjerna mot varandra blir det
tydligare vad sma férandringar ger fér
effekt.

I var kultur finns férestéllningen att
vi ska vara glada och m4 bra hela tiden.
P4 Facebook lagger vi upp bilder som
visar hur fantastiskt allting &r. Livet
ska vara en framgdngssaga. Det har
skapat en lag tolerans hos oss att livet
inte alltid kommer att se ut pé det viset.
Var minskade acceptans fér lidandet
ar paradoxalt nog en orsak till kande
ohilsa.

- Det finns munkar som dgnar hela
livet &t att meditera, men 4nd3 inte ar
fria fr&n lidande. Det &r en del av livet.
Risken &r att nar vi mar daligt, mér
vi &nnu sdmre pa grund av kravet att
alltid mé& bra. D& ar det viktigt att stélla
sig frgan ”ar jag verkligen misslyckad
fér att jag mar daligt?”. Det handlar om
att vAga sléppa lite pa sina masker och
vara arlig med att du inte mér s bra
just nu.

- Vi kanske ér rddda att ingen
orkar lyssna, men det stimmer oftast
inte. Nér vi mar déligt sd ar vi aldrig
ensamma i det. Just nu finns det ndgon
héar pd jorden som kanner likadant. Att
prata med andra som kdnner pd samma
satt hjilper. o









text: Anita Jonsson foto: Elliot Elliot

Heliga danser -
skapar néarvaro
i kroppen

”Genom dansen far vi kontakt med oss sjélva, varandra
och det heliga. Det hander att deltagare beréttar att de
kanner sig helade, pafyllda och uppfyllda, berattar

Birgit Hannik&inen, ledare i heliga cirkeldanser.”

Hon kommer gdende fran sitt jobb pé
Huddinge Universitetssjukhus dar hon
arbetar som psykoterapeut och dietist.
Det tar bara ndgra minuter fér henne
att ta sig till Flemingsbergs kyrka, dar
hon leder en grupp i heliga danser
varannan tisdag. Ndgot som hon har
hon gjort i tio &r. Sjélv har Birgit dansat
sakral dans sedan &attiotalet, men &r
2008 blev hon diplomerad ledare.

- Kroppen &r ju sjélens boplats och
nir man dansar kommer man i kontakt
med sig sjélv och blir nérvarande i sin
kropp. Cirkeldansen bestr av enkla
repetitiva steg som &r latta att lara
sig. Nér stegen sitter i kroppen ar det
lattare att nd ett meditativt tillstdnd. Vi
som dansar i cirkeln lar kdnna varandra
bortom orden, berittar hon.

Birgit ar tydlig med att heliga danser
eller dansmeditation inte handlar om att
vara duktig pé att dansa. Alla f&r komma
som de ar med sina férutsittningar,
oavsett om de ar erfarna eller nybérjare.
Ar de flesta i gruppen nybérjare tar det

bara lite ldngre tid innan gruppen
hittar tryggheten och flédet i dansen.
Men finns mé&nga erfarna dansare med,
s& bar de dom nya deltagarna.

- Har duger man som ar. Man kommer
hit med sin kropp och tar sin plats i
cirkeln. Vi pratar inte s& mycket eller
Agnar oss at en massa artighetsfraser.
Vi férenas i dansen och bekraftar
varandra i det vi gor tillsammans. En
del kommer hit med sér i sjalen och den
meditativa dansen kan vara ett sétt att
bérja laka det sdret och fa en méjlighet
att férsonas med det som varit, steg for
steg, berittar Birgit.

Vid varje tillfalle bérjar gruppen med
centrering. Det 4r en metod som Birgit
anvénder fér att hjalpa deltagarna att
bli ndrvarande i sin kropp och att laimna
vardagsstressen bakom sig. Sedan
skickar de runt ett ljus i cirkeln och var
och en f&r séga sitt namn och pé& s& sitt
blir alla sedda. Nar de s& tar varandras
hander och bildar en cirkel &r de har och
nu. Birgit berittar att cirkeln med alla



” Kroppen dr ju sjdlens boplats och ndr man
dansar kommer man i kontakt med sig sjdlv och blir

ndrvarande i sin kropp. Ndr vdl stegen sitter i kroppen
dr det ldttare att nd ett meditativt tillstand. ”

P& bilden: Birgit Hannik&inen, ledare i heliga cirkeldanser.

deltagarna bildar ett helgat rum och
nér de dansar i kyrkan omsluts de dven
av kyrkorummet.

Varje termin bestdmmer Birgit ett
tema fér de sex tillfallen gruppen ses.
“Relationer” ar héstens tema.

- Min uppgift ar att vélja den musik
som passar till stegen och temat. Jag
brukar anvinda olika typer av musik,
som ildre sakral musik, folklig eller
varldsmusik, klassisk eller modern

musik, allt beroende pa vilken kénsla
och tema det handlar om. Det &r néstan
det svaraste att hitta ratt musik till
varje tillfalle.

Nar hon berattar f6r utomstdende
om vad hon gér pa fritiden, blir de
flesta nyfikna. Dans kédnner de flesta til],
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men heliga danser och dansmeditation
ar ofta okénda begrepp.

- Jag brukar beratta fér alla som
ar intresserade att dansmeditationen
hjélper oss att samla thop vara tankar,
bli ndrvarande i kropp och vara kénslor,
och om vi s& vill s6ka kontakt med
Gud. Jag brukar siga till alla nyfikna
att de ska vdga préva. Man kan behéva
prova ndgra gadnger innan man kan
avgora om det passar en, berattar hon.

I véras ledde dansgruppen tillsam-
mans med Ceciliakéren dansméssan
”Din ljusa skugga” i Flemingsbergs
kyrka. D& togs alla stolar bort ur kyrko-
rummet och alla gudstjdnstdeltagare
bjéds in att vara med i dansen.

- Alla deltog efter sin férmé&ga och

det var fint att se att man ville vara med
trots kroppsliga hinder. Det blev en s&
fin stdmning och gemenskap genom
dansen, musiken och orden som listes
av présterna, avslutar hon. e

Dansmeditation

Tisdagar 17.30-19.00, jdmna veckor i
Fleminsgbergs kyrka. | dans-
meditationen sOker vi stillhet i rorelsen.
Vi dansar i cirkel och Iater musiken
leda oss inat. Danserna ar enkla, inga
forkunskaper behdvs.

Ledare: Birgit Hannikainen

Kostnad: 300 kr for 6 tillfallen.

Intresserad? Kontakta
Ingegdrd Martinsson 08-588 698 45
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Det tar lite tid

Diakonen Torbjérn Gustavsson funderar 6ver vikten att ta sig tid till en paus da

och déa ilivet. Vad ar en paus egentligen? Vilket 4r basta stattet att aterhdmta sig?

Jag tar mig lite tid till att fundera. Jag
ligger pa soffan, kollar pa Facebook.
Tv:n &r p4, stereon ocksd. Jag ar sugen
pa nagot. Jag smyger till kylskdpet
nagra ganger. Det ar séndag, skulle
ocksa kunna vara en 16rdag. Mysig, loj,
tillbakalutad. Men hur kan hjarnan da
jobba fér hégvarv och kroppen vara
pa helspadnn? Hur kan alla ord kdnnas
tomma? Tidsférdriven hjélper mig inte
eller, jo, tiden férsvinner, rinner ivag.
Jag tar lite tid till att fundera. Om
jag stannar upp kan jag eventuellt se
hur och var jag ar - vid Tv:n, i soffan.
Hur jag bara &r, hur bara jag kan vara,
hur jag kan bara vara. Jag kan bara
vara mig sjélv. Jag far vara mig sjélv.
Det behéver jag acceptera. Jag behéver
acceptera mig. Jag behéver visa mig,
s& att andra béttre kan veta vem jag
ar. Jag bér inte déma eller bedéma
mig sjalv, inte lyssna s& mycket pa hur
andra démer eller bedémer mig. Jag far
préva mig fram. Jag far fundera pd om
det stimmer, om det kan ligga ndgon-

ting i det eller om det inte stimmer alls.

Jag kan bara se det jag far syn p4, bara
f& reda pa det jag f&r héra och bara tro
pa det jag faktiskt tror pa.

Jag tar lite tid till att fundera. Ett
land, en plats beh&ver vara trygg. P en
plats som &r trygg kan jag vara fri. T ett
land som é&r fritt blir jag inte hotad. Dar
blir jag inte hotad av att du gér ndgon-
ting béttre &n jag, av att du far mera
berém &n jag, av att allt verkar s latt

fér dig, nar det kdnns s& tungt fér mig.

Jag tar lite tid till att fundera. Jag
gar min vag. Och Guds. Min vag ar
Guds véag. Det &r samma vag. Jesus
siger: "Jag ar vigen.” Langs vigen
behéver jag ta pauser, for att terhdmta
mig, for att fylla p4, f6r att dricka, att
andas. Vi behéver dricka nér vi an-
stranger oss. Det blir vdr andningspaus,
vid ett vattenhal - en kalla, en brunn,
en oas.

Vad &r en paus fér mig? Var och hur
aterhdmtar jag mig, hdmtar kraft? Det
kan handa under en 16prunda, nir jag
springer mig genomsvettig och undrar
om hjértat ska palla med.

Att gé ut i ett regnvéder, bli genomvaét,

lyssna till ljudet av regnet nér det bara
ar det som hérs.

Det kan vara under en ldngpromenad
i en varm skog, som doftar sommar. Det
kan ske i en kyrka, under ett pampigt
postludium, i nattvardens cirkel eller
under en tyst och stilla ljustindning.

Nar jag var barn, det var sikert pé
en lérdag eller séndag, kunde det
handa att jag latsades vara sjuk. I
skolan trivdes jag, sa en skoldag ville
jag inte missa. Men en lérdag eller
séndag da kunde det hinda att jag
vaknade, kiande efter och tankte lite for
mig sjalv: ?Ar jag inte lite trott idag?”.
"Arjag lite krasslig, kanske hangig eller
rentav sjuk?”. En sdn dag tog jag inte av
mig pyjamasen. Jag stannade i
sdngen. P4 sin héjd gick jag pa toa-
letten och &t nir mamma ropade. Till
sdngen kunde jag ta serietidningar och
bécker. Det kunde hianda att jag drog
dit radion. Det viktiga var att det skulle
paga hela dagen. Hur jag fick den har
idén minns jag inte. Men jag har tankt
pa det i efterhand, hur viktigt jag nu
tycker det &r. Inte att vara sjuk, men att
bestdmma mig fér att ta en paus. En
paus, som bara &r en paus.

Jag tar lite tid till att fundera. Vad
kan en paus vara fér mig just nu? Var
och hur dterhdmtar jag mig och hamtar
kraft? For jag har ju inte tid att inte vila.
Jag f&r fundera vidare. Det tar lite tid
till. o
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foto: Tim Fors

Frukost och café i Pristgarden : Ein Deutsches Requiem

Varje torsdag klockan 9.30-11.30 bjuds ~ : av Johannes Brahms

det p& frukost i Prastgérden i
Huddinge férsamling. Vill man s&
finns det &ven méjlighet till samtal : Dirigent: David Strandberg
och rddgivning med en diakon. Det gar Fri entré

ocksé bra att bara komma férbi och ta
en fika en stund under férmiddagen.

: Kérer fradn hela Huddinge pastorat
: med orkester och solister

Fér mer information kontakta: .
: Sondag 18 november kl. 16.00

Diakon Gunilla Gustafsson, )
tel. 08-588 697 76 i Mariakyrkan, Skogas
Diakon Asa Dysholm,
tel. 08-588 697 81

vara varmeljus fr&n dem, som sedan
tar med dem tillbaka och &tervinner
dem. Kostanden &r lite dyrare &n att
képa fabriksgjorda, men fér Svenska
kyrkan ar det viktigt att virna om
miljén och allas liv

Soldkrabyn ar &ven en del av
Vérna, férbundet fér antroposofisk
lakepedagogik och socialterapi.
Solékrabyn ar medlemmar i FAMNA
- riksorganisationen fér idéburen
vard och social omsorg. Famna
tillvaratar gemensamma intressen for
de féreningar, stiftelser, kooperativ
och féretag som bedriver sin verk-
samhet dar vinsten och &verskottet

Ett aktivt miljdarbete p&gar i Huddinge
pastorat och som en del av detta arbetar
vi med att ta vara p& vara viarme-

ljus. Under tre mé&nader gér Huddinge
pastorat, som bestar av fyra férsamlingar,
av med cirka 10.000 virmeljus. Fér att
spara pa miljén samverkar vi med fére-
ningen Sol&krabyn i Jarna. Vi bestéller

aterinvesteras i verksamheten.

Boktipset

Daniel Ek, Fredrik Livheim, Bjérn
Hedensjé

Tid att leva: ett tioveckors program
for stresshantering med ACT och
medveten nérvaro

Tid att leva hjélper dig som har problem
med stress att aterta kontrollen éver ditt
liv. Du kommer
att f& hjalp med
att hantera den
ofr&nkomliga
stressen som ar
en del av livet
och att férandra
den stress som
ar mojlig att
gbra nagon-
ting at. Boken &r
upplagd som ett
program som du
kan f8lja vecka fér vecka och som ger
dkad foérstdelse om vad stress dr och hur
man kan hantera den.

Eoediik Livheim - Dnniel EE - Bjorn Hedensja

(il ) ACT

wch medveton nanare.

Ulf Nilsson

Den hemliga resan

Gammelmormor Anna har en plan - en
hemlig plan. Hon har hittat ett brev frdn
en slékting, som
beréttar om deras
slaktband langt
tillbaka i tiden. Och
var om inte i kyrkan
hittar man spéren
efter deras historia?
Tillsammans med
Anna ger sig barn-
barnsbarnen Maja
och John ut pé en
spannande resa i bade tid och kyrko-
rum. Med hjélp av taxiféraren Samah
och hans hund Djingis, &ker de till olika
kyrkor dar slidktens berattelse speglas i
kyrkornas historia och arv. Den hemliga
resan ar en klurig och spannande
beréttelse av barnboksférfattaren Ulf
Nilsson med charmiga och samspelta
illustrationer av Anna Blader.

Fe UlE NLSSON
ANWA BLDe



KALENDARIUM

FLEMINGSBERGS
FORSAMLING:

Sangens kéinsla

- musik och lyrik pa
svenska och finska
Séndag 7 oktober 18.00
i Flemingsbergs kyrka
Viktoria Nilsson och
Rutger Asheim.

Fri entré. Kaffe & te
serveras.

Babyrytmik 0-18 man
Onsdagar 10.00-10.30

i Flemingsbergs kyrka
Musikstunden ger dig en
rolig stund tillsammans
med ditt barn. Vi sjunger
enkla rérelsesdnger, dansar
och spelar pé rytm-
instrument. Passar dven
dig som inte har svenska
som foérsta sprék. Kaffe och
smorgas efterdt.

Knatterytmik 2-3 ar
Torsdagar 15.00-15.30

i Flemingsbergs kyrka
Musikstunden ger dig en
rolig stund tillsammans med
ditt barn. Vi sjunger enkla
rorelsesdnger, dansar och
spelar pa rytminstrument.
Passar dven dig som inte har
svenska som férsta sprék.

SANKT MIKAELS
FORSAMLING:

Anglameditation
Onsdagar kl 11.30-12.00

i Varby Gards kyrka

Kom och delta i en sittande
meditation utifrn za-zen-
metoden. Fér den som vill
inleder vi med en rérelse-
meditation. Inga férkun-
skaper krévs. Kom i god
tid. Kontakt: Kristina Hjern,
kristina.hjern@
svenskakyrkan.se

Stilla dag

Lérdag 27 oktober
09.30-16.00

i Segeltorps kyrka

En dag for stillhet och efter-
tanke. Vi bérjar med drop-
in-frukost frdn 09.30. Lunch
ingdr. Anmaélan senast 20/10.
Fér anmaélan, kontakta Katrin
Molander: katrin.molander@
svenskakyrkan.se

Sankt Mikaels véiinner
Onsdagar kl 15.00-17.00

i Varby Gards kyrka

Kom och traffa folk, fika,
skapa, sjung alls&ng eller sy
tygpasar. Hos Sankt Mikaels
vanner finns det plats fér alla
som ar 18 &r eller aldre. Gott

och billigt fika finns.

HUDDINGE
FORSAMLING:

Meditation

Tisdagar 18.30-19.00

i Huddinge kyrka

En stilla stund i vardagens
stress, da du kan sitta ner

WA

S ELSINBETE
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o srotte
St

och bara vara. Meditativ
musik, tystnad och enkla
meditationsinstruktioner.
Fér mer information:
Susanne Ovsjo,

tel. 08-588 697 80,
susanne.ovsjo@
svenskakyrkan.se

Prep - en kurs i att stdrka
din parrelation

Kursen ger dig och din
partner konkreta verktyg

for att lattare klara av ett liv
tillsammans. Ett sétt att 6ka
den positiva utveckling och
minska risken for 18sta konf-
likter. Kursen ar helgen 16-18
november. Fér mer info: Eva
Ajaxén tel. 08- 588 697 98,
eva.ajaxen@
svenskakyrkan.se

Stilla dag

Lérdag 24 november
10.00-15.00

i Pristgarden

Ett tillfalle att hitta ro och
stillhet och under tystnad
f& mota sina egna tankar
och att lyssna inat. du kan

delta i meditation, skapande
verksamhet, lyssna p&
vacker musik, samtala med
prast/diakon eller bara vara
i lugn och ro. Du véljer sjilv.
Vi bjuder pd hemlagad veg.
soppa med gott bréd.
Anmaélan/info: Susanne
Ovsjo, tel. 08- 588 697 80,
susanne.ovsjo@
svenskakyrkan.se

TRANGSUND-SKOGAS
FORSAMLING:

Temaséndag

Séndag 7 oktober 11.00 &
séndag 25 november 11.00
i Mariakyrkan

Dagen inleds med méssa
11.00. Dérefter serveras en
enkel lunch och férsamlin-
gen far lyssna till en
inbjuden gésttalare.

7/10: Elise Lindqvist, &ven
kallad ”Angeln pa Malmskill-
nadsgatan”. Hon berattar
om sitt liv. Elise har tidigare
intervjuats i tidningen Pax.
Valkommen att tréffa en
kvinna med ett starkt och
viktigt budskap.

25/11: Martin Lind, biskop
emeritus. "Med Gud lever
viutan Gud ” tankar kring
tro utifran teologen Dietrich
Bonhoeffer.

Torsdagstrdffar
Torsdagar 13.00-15.00 en
gang per manad

i Mariakyrkan

Valkommen till eftermidda-
gar med trevlig samvaro och
underhéllning. Fika finns att
képa for den som vill. Det
ar gratis att delta och ingen
féoranmaélan kravs. Traffarna
ar torsdagarna 25/10, 22/11
och 13/12.



Under ett ar:

Tar barn- och ungdomsverksamheten emot omkring 17 989 besdk av barn
och féraldrar.

Besdker 5 035 barn i aldern 0-3 ar 6ppna férskolor.

Anvinds, vidrdas och bevaras fyra begravningsplatser, sex kyrkor och tva kapell.
Ett levande kulturarv i Huddinge.

Deltar 25 545 personer i dop, brdllop och begravning.

Deltar 64 925 personer i gudstjanster.

Har 7 548 personer lyssnat till musikgudstjanster och konserter.
Sjunger 460 personer i kérer.

Deltar 2 791 personer i 6ppen verksamhet med kulturellt innehall.

Har 143 005 kronor samlats in till vidlgérande &ndamal.

Under ett ar har 5 191 kontakttillfillen gjorts dar personer sékt rad, bistand
och stéd i férsamlingarna.

Far omkring 278 utsatta hushall tillfalligt ekonomiskt stdd. Manga familjer
ser ingen annan utvag an att be kyrkan om hjilp.

Har 1 024 uppsékande besdk gjorts inom diakonin som hembesék och sjukbesdk.

Tack till dig som &r med och bidrar till allt detta!

Svenska kyrkan ¥

| HUDDINGE



