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Ensamhet éir ett naturligt tillstand

Vi har alla ndgon géng ként oss
ensamma, pa ett eller annat satt. Det
kan vara rent konkret, att man &r pa

en punkt i livet dir man kénner att

det saknas relationer. Ibland kan det
uppsté ett slags vakuum i livet av olika
orsaker. Vi har kanske precis separerat,
vanner kanske flyttar eller férsvinner av
andra anledningar. Vi skaffar barn och
livet fdrandras, man hinner inte traffa
sina vanner lika mycket langre. Det kan
vara tvirtom att andra runt omkring
far barn och inte vi. Vi kan vara pé en
arbetsplats dér vi kinner oss annor-
lunda &n resten av gruppen. Vi kan leva
i en familj, men @nd4 kdnna oss som
varldens mest ensamma. Det kan vara
s& att dina arbetskamrater och vénner
standigt pratar om sina barnbarn. Du
har inga barnbarn, du har kanske inte
ens egna barn.

Det finns m&nga exempel, men dnda
kanns det oftast skamligt att erkdnna
att vi kénner oss ensamma. Som om det
vore ndgot fel pd oss. Trots att det ar
s& manga andra som upplever samma
sak. Jag 6nskar att ensamhet kunde
avdramatiseras, att det bara ses som ett
naturligt tillstdnd. En av alla kénslor
och upplevelser vi garanterat kommer
att stéta pd ndgon gang i livet. Det &r
viktigt att det finns platser dar vi far
prata om det, 6t att vi ska kunna ta oss
vidare. Kicki Biérsjé och

Tommie Sewon, som vi har intervjuat

i det har numret av Pax, har bada
tampats med den negativa och positiva
ensamheten. De har av olika anlednin-
gar varit tvungna att férdjupa sig i
idmnet, vilket har resulterat i att de
skrivit bécker och startat samtals-
grupper pa temat.

Linus Jonkman har skrivit tva
bécker om den sjalvvalda positiva
ensamheten. Linus kénner att han
maste fa vara sjilv ibland, det &r sd han
fyller p& med energi. Han har kommit
fram till att det beror p& att han har en
introvert personlighet. Eftersom idealet
i vart samhalle &r att vara extrovert,
forsokte han lange délja detta. Nu har
han slutat med det och férséker
nyansera var syn pa vad det innebar
att vara social.

Allra sist i Pax skriver pristen
Torbjérn Strand om den existentiella
ensamheten. Nar vi kdnner oss 6ver-
givna av sjilva livet. En évergivenhet
som vi kan kiénna nér vi blir allvarligt
sjuka eller ndgon néra gar bort. Nér vi
kénner att ingen svarar pa vara inre rop
av fértvivlan, det dr bara tomt. Trots var
kéansla av tomhet, finns det alltid ndgon
som hér oss, menar Torbjérn. Vi ar
aldrig évergivna pa riktigt, det bara
kanns sa. Det ar ett trosterikt budskap.

Maria Milén, redaktér
maria.milen@svenskakyrkan.se
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Och jag ar med er alla dagar
till tidens slut.

(Matt 28:20)




Viktigaste att vara i harmoni
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text: Maria Milén foto: Elliot Elliot

”Ensamhet har en mangd olika uttryck. Jag har inte ndgon familj, varken

ursprungsfamilj eller en egen familj, s i det avseendet ar jag valdigt ensam. Det

betyder ju inte att jag alltid &r ensam, jag har ett aktivt liv med mycket vanner

omkring mig, sédger Kicki Biarsjo.”

Kicki Bisrsjo lever sjilv sedan ménga
ar tillbaka. Hon har inte ndgra egna
barn och inte heller ndgon ursprungs-
familj. Vilket gér att hon har fatt méta
ensamheten p& ett vildigt patagligt
sétt. Det har medfért att hon verkligen
har férdjupat sig i &mnet, vant och
vridit p& det, bdde kénslomassigt och
mentalt. Hon har till och med skrivit
en bok och startat en samtalsgrupp pa
temat.

- Ensamhet har en méngd olika
uttryck. Jag har inte ndgon familj,
varken ursprungsfamilj eller en egen
familj, sd i det avseendet &r jag véldigt
ensam. Det betyder ju inte att jag alltid
ar ensam, jag har ett aktivt liv med
mycket vinner omkring mig. Jag élskar

att traffa folk och jag tycker om att vara
i gemenskap med andra.

Kicki ar en vildigt kreativ person,
hon &r journalist och skriver mycket.
Hon malar, gér collage och bygger smé
modellhus. N&got som gér att hon har
behov av att vara sjalv ibland.

- Jag véljer ofta att vara ensam
och satter ett stort virde i den sjélv-
valda ensamheten. Férutsattningen ar
att jag &r sams med mig sjalv, d& kan
jag ha det jattemysigt. Sedan finns
det en annan ensamhet som &r kring
storhelgerna. Helgerna som &r typiska
familjehelger. D4 kan jag kdnna mig
ruskigt ensam, som att jag blivit éver.
Det ar samma kénsla som jag far nar
jag traffar familjer som har det vildigt

trevligt ihop. D& kan jag kdnna mig
jatteledsen att jag inte f&r uppleva att
ha en egen familj.

En viktig sak som Kicki har lart sig
genom &ren &r att inte férséka fly fran
kanslan av ensamhet nir den kommer,
det blir bara varre da.

- Jag férséker acceptera att jag
kidnner mig ledsen och inte fly undan,
o1 det tror jag inte &r bra. Jag har lart
mig att den hér kdnslan inte varar fér
alltid och att det kommer att g& &ver.
Jag vet ocksé att det viktigaste i livet
inte ar att ha en partner, utan att vara i
harmoni med sig sjélv, oavsett civil-
stdnd. Jag kénner nu fér tiden att allt &r
okej, jag far kdnna alla kénslor, men det
har tagit en stund innan det blivit sa.



”Med gruppen Anonyma singlar vill vi skapa en

trygg plats ddr vi kan tala om hur det kdnns

bakom den yttre fasaden.”

Numera ér Kicki vin med sig sjalv
och med hur livet blev. Det var tuffare
nér hon var yngre och ménga runt
ombkring bérjade bilda familj.

- Det var mycket svarare nér jag
var i ldern runt trettio och alla gifte
sig och fick barn. D& kunde jag kdnna
mig valdigt utanfér och fel. Det var
inte bara kravet frdn omgivningen
som kéndes pafrestande, det var ocksa
en inre lingtan att héra samman med
ndgon och att fa barn. Nu blev inte s&
f6r mig och det ar klart att det kan
kannas sorgligt.

Fér att komma till punkten att vara
tillfreds med sitt liv, har hon behé&vt
arbeta med sig sjilv pé olika satt.

- Jag har gatt mycket i terapi, men
sedan har jag ocksé en stark tro pa
Gud som har hjalpt mig mycket. Jag
ber mycket om sinnesro och jag tycker
att jag far bénesvar. Jag har lart mig
att ta det lugnare sé att jag hinner med
mina tankar och kénslor. Det var inte s&
att jag vaknade en dag och kénde mig
fardig som ménniska, utan det har varit
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en ldng process. Det tar l&ng tid att leva
och jag har blivit dldre och mognat.

Kicki fick madnga reaktioner efter
att hon gav ut sin bok ”Frén singel till
sjalvbo: konsten att trivas i sitt eget
sallskap”.

- Nér jag slappte min bok fick jag
mycket respons, det var ménga som sa
att “nu finns det en bok fér oss.” Det
ar tabu idag att siga att man kénner
sig ensam. Vi lever i ett samhalle dar
vi ska vara sd framgé&ngsrika. Vi ska
vara s& valgymmade och perfekta pé
ndgot satt. P4 sociala medier blir vi
hela tiden matade med bilder p& hur
alla har det s férbaskat trevligt med
s& mycket gemenskap. Det férstarker
kénslan av ensamhet. Fér singlar finns
det ett enormt utbud av sajter dir man
ska traffa partners. Det &r m&nga som
hénger pé det dar fér att man inte vill
vara misslyckad och ensam.

Just bristen pa platser dar det ar
okej att prata om hur det &r att vara
ensam har gjort att Kicki och en van
till henne startat en samtalsgrupp. Den

heter ”Anonyma singlar” och héller
till i Hégalidskyrkan pa Sédermalm.
Inspirationen till gruppen kommer av
Livsstegen och 12-stegsprogrammet.

- Det finns behov av sddana héar
grupper dir man f&r dra ner masken
lite och séga som det ar och lyssna pé
andra. Med ”Anonyma singlar” vill vi
skapa en trygg plats dar vi kan tala om
hur det kénns bakom den yttre fasaden.
Mélet med de hér tréffarna ar inte att
triffa en partner, utan att méta sig sjalv.
Vid varje traff samtalar vi utifrdn nagra
fragestéllningar som knyter an till
temat att leva sjilv.

Det var under ett sjalavArdssamtal
som Kicki kom p4 idén att starta
gruppen.

- Jag hade ett sjalavdrdssamtal med
en prast fér att jag ville héra vad Gud
menade med att jag inte har ndgon
familj. Radet jag fick fran prasten var
att jag inte skulle fundera sd mycket pé
vad Gud ville med att jag inte har en
familj. Utan att istéllet fundera pé vad
jag kan géra fér Gud, med all min stora

erfarenhet av ensamhet och ledarskap.
D& kom jag pé att jag ska starta en
grupp fér oss som lever sjélva. Férsta
traffen var p4 alla hjértans dag.

Nar Kicki kontaktade Hogalids for-
samling fér att héra om hon kunde ha
gruppen dar, mottes hon av ett stort ja.
Praster och diakoner i kyrkan mérker
av att det finns en stor ensamhet i
samhallet.

- Under mitt sjélavardssamtal
berattade prasten att i stort sett alla
samtal han har handlar om kénslan av
ensamhet. Det &r kanske inte s&
konstigt d& fyrtio procent lever i
sjalvhushéll i Sverige. Stockholm ségs
vara den mest singeltita staden i
Europa.

For Kicki ar det viktigt att inte tycka

synd om sig sjialv om man kinner sig
ensam. Att inte fastna i kdnslan av
ensamhet.

- Jag ténker s& hér, det later kanske
drastiskt, men jag tycker att man ska
krypa ur sin offerkofta. Att inte bara
g dér och kinna sig s ensam. Bérja
le mot andra p& gatan, man kan prata
med folk p& tunnelbanan eller i affiren.
Man kan frdga gamla ménniskor hur
det star till idag. Det finns massor med
vardagsenkla saker man kan géra sjalv.

- Jag tror att man méste bjuda pa
sig sjalv. Om man kénner sig ensam
och fel, d& har man offerkoftan p& sig
och d& kan det vara svért att vaga fraga
ndgon om den vill ses. Man behéver
férscka ta sig ur det och vaga fraga
“har du lust att ga pa bio en kvall? Eller

komma hem till mig och fika?”. Det
enkla ar det basta. Det ar bara att frdga
och sidger ndgon nej, d4 ar det bara att
frdga nésta. Det &r inte skamligt att
vara ensam och det gér att ta sig ur
ensamheteten, det &r min &vertygelse.
°

Enskilt samtal

Vill du prata med nagon?
Att tala med en prast eller
diakon &r gratis. Ring var
véxel sd kopplas du vidare:
tel. 08-588 697 00.



text: Maria Milén foto: Johan Bergmar

Ensamtid darenkalla
till eftertanke och

sjcilvinsikt

“Efter att jag erként att jag ar introvert har mitt liv bara blivit battre. Allt stort som

har hant mig har skett efter att jag slutat spela utatriktad. Nu nér jag ar mig sjalv har

det blivit min styrka, berattar férfattaren och féreldsaren Linus Jonkman.”

Linus Jonkman har myntat begreppet
sjalvsamhet. Ordet ska spegla den
positiva aspekten av att vara ensam.
Han har sjalv tidvis ett stort behov av
att dra sig undan frdn omvarlden och
bara vara fér sig sjalv. Férklaringen &r
att Linus har en introvert personlighet,
menar han.

- Ordet ensamhet har en negativ
klang och associeras ofta med en
oférmaga att skapa och behélla
relationer. I andra sprak finns det ofta
flera ord som beskriver situationer nér
vi ér sjélva. I engelskan finns ordet
”solitude” som speglar den positiva
ensamheten som &r sjalvvald och
”loneliness” den negativa ensamheten
nér du saknar sociala relationer. Ordet
sjalvsamhet ar tankt att motsvara ordet
solitude.

Linus vurmar fér att alla ska kunna
kénna sig bekviéma i att vara sjalva
ibland. Hans senaste bok heter ”Sjalv:
kraften i egen tid”. Nar vi &r sjdlvsamma
ar viivar egna bubbla menar Linus. Dér
finns det utrymme fér att dagdrémma,
fundera dver saker, fantisera och

komma pé bra idéer. En méjlighet att f&
tid 61 sina egna tankar.

- Det &r oftast i ensamhet som de
verkliga insikterna kommer och allt
faller pa plats. Ensamtid kan vara en
kélla till eftertanke och sjélvinsikt.

Jag skrev boken ”Introvert” som ett
manifest, ett uppror mot den rddande
normen som finns i samhéllet att alla
ska vara extroverta. Jag hade d& férsékt
anpassa mig och bli mera utdtriktad
under hela livet. Anvant humorn och
varit klassens clown fér att passa in.
Numera s& anvander jag humorn mera
som en krydda, inte fér att délja ndgot.

Efter att boken ”Introvert” kom ut
har m&nga hért av sig till Linus och
beskrivit hur de tidigare ként att det
varit ndgot fel p& dem. Efter att ha last

boken har de forstatt att sa inte ar fallet.

De har bara en introvert personlighet.

- Alla ménniskor har ett behov inom
sig att ha sociala relationer till andra
maénniskor, men det finns ocksa behov
av att stinga dérren ibland och ténka
och reflektera fér sig sjalv. Av ndgon
anledning har det senare behovet blivit

nagot skamfilat de sista 30-40 &ren i
vastvirlden. Nar man inom personlig-
hetspsykologin myntade begreppen
extrovert och introvert var de jambérdiga.
Man véarderade inte de har person-
lighetsdragen som olika virda som vi
gor idag. Det mérks sérskilt i yrkeslivet
dar den som har mycket social energi
anses ha ledaregenskaper till exempel.
Nar jag lairde mig mer om detta insdg
jag att det behévdes slé ett slag for de
introverta.

Sjélva skrivandet av boken
“Introvert” blev en viktig process fér
Linus, ett sitt att hitta tillbaka till sig
sjalv.

- Jag fann min egen &kta naturliga
kérna. Jag tror att det &r mdnga som
har samma erfarenhet som mig, som
ocksé fatt héra att de borde prata mer,
ta mer plats eller att det ar konstigt att
man inte vill umgas varje vakna égon-
blick man har. Efter att jag erként att
jag ar introvert har mitt liv bara blivit
battre. Allt stort som har hiant mig har
skett efter att jag slutat spela utatriktad.
Nu nér jag ar mig sjélv har det blivit




“Alla manniskor har ett behov av att ha sociala relationer
till andra mdnniskor, men det finns ocksda behov
av att stdnga dérren ibland och tdnka och

reflektera for sig sjdlv.”

min styrka. Nér jag inte langre 4r med
och sldss om ordet p& ett méte, har jag
markt att det &ndé& ofta slutar med att
alla vill héra min 8sikt.

Att vara introvert innebér att man
oftast inte kdnner sig bekvém i stora
grupper eller inte gillar att kallprata.
Grupparbete ar ofta det varsta som
finns. Oftast har den introverta ett rikt
inre liv och en stor kognitiv fé6rméaga
att tdnka och analyserar saker p4 ett
djupare plan. Egentid &r nédvéndig, det
ar da introverta tankar energi.

- Introverta far energi i lugna
situationer och &r sjalviérsérjande pa
energi. Nér vi ménniskor engagerar oss
indgot dkar dopaminet i hjarnan.
Introverta ar kinsliga f6r dopamin.

Det gér att introverta inte behéver sd
mycket yttre stimulans. De har séllan
langtrékigt och nér de ar sjilva
reflekterar de och drémmer sig bort.
Fér dem kan det récka att sitta och titta
ut &ver havet en l&ng stund, sedan &r de
néjda. Introverta har ocksd fé6rmagan
att kunna fokusera lange pa en sak.

Extroverta behéver mycket mer
stimulans utifrdn fér att 4 tillrdckligt
med dopamin. En extrovert person
tankar energi i sitt méte med andra,
inte nér de ar sjilva. Linus tycker &nd&
att alla &r fértjénta av att kunna léra sig
att trivas med att vara sjélva ibland. Vi

behéver alla relationer fér att ma bra,
men det inbegriper &dven att ha en
relation med sig sjélv.

- Det finns social kompetens och
solitdr kompetens. Den sociala
kompetensen handlar om att komma
dverens med andra ménniskor och den
solitdra om hur du kommer &verens
med dig sjélv néar du ar sjalv. Vissa ar
jatteduktiga p& att prata med totala
framlingar och bryta isen med vem
som helst, men de har fortfarande
ingen aning om vad de ska géra om
de f&r fem minuter &ver och de ar helt
sjalva.

Linus menar att i dagens samhille
f&r vi lara oss att vi ska prioritera oss
sjalva sist. Den solitira tiden &r inte
lika hégt virderad som den sociala.

- Att sdga att du behéver egen tid
om du har en familj och barn &r tabuy,
da anses du vara egoistisk. Jag tycker
inte att ndgon ska ha skuldkénslor fér
att den behéver tid fér sig sjélv. Det ger
energi som du sedan kan investera i
andra. Om du har 20 procents egentid
och 80 procent med familjen dr du
kanske lycklig. Det fungerar inte att
vara en bra férélder om du inte tar
hand om dig sjalv férst. En ménniska
som inte far det den behéver &r ingen
glad person.

Linus ar personalchef p4 ett stort

féretag och tar emot vildigt manga
jobbansdkningar. Ofta beskriver sig
manga som ”sociala” i sina brev. Som
om det vore en sarskild merit.

- Det finns en skillnad mellan att vara
social och att vara socialt kompetent.

De som &r sociala har ett behov av att
prata med andra méanniskor, men det
sdger inget om deras sociala kom-
petens. Att vara social &r ingen talang,
utan bara ett behov som alla andra. Det
finns de som &lskar att prata utan att
de kan lyssna eller kdnna in den andra
som de konverserar med.

- Social kompetens handlar om
att kunna lyssna aktivt, ta till sig vad
den andra séger, tala s& att andra blir
intresserade och f&rstdr. Det handlar
ocksa om att kunna visa hansyn till
andra och sitta sig in i andras kanslor.

Det finns de som varnar fér
manniskor som &r "sociala” pd arbets-
platser. De kan kosta mycket pengar fér
féretag d& deras pratande med andra
orsakar mycket stalltid.

- Att bara vara social och behéva
prata mycket ser inte jag som ndgot
eftertraktansvért i sig. Om ndgon i sin
jobbansdkan istéallet skriver att ”jag &r
ratt introvert, men véldigt socialt
kompetent” d& skulle jag som
arbetsgivare bli intresserad. e

”Jag har alltid varit en méanniska med stort behov av

sjalvvald ensamhet, men nér jag och min fru skilde oss

efter tio ars dktenskap upplevde jag for férsta gdngen

pa allvar vad ofrivillig ensamhet innebar, berattar

Tommie Sewon, pedagog, forfattare och initiativtagare

till gruppen Anonyma ensamma i Sofia férsamling.”

Nir Tommie vixlade mellan att leva
ensam varannan vecka och bullrigt
familjeliv varannan, bérjade han
reflektera 6ver sin och sina héghus-
grannars situation och det resulterade i
boken "Huskroppar”.

- Jag har alltid bearbetat mina
kénslor genom att skriva. Den vecka jag

levde ensam upptéckte jag att jag var
langt ifrdn ensam om min ensamhet.
Jag bérjade fdnga upp vad jag hérde
mellan raderna i de korta méten med
grannar i trapphuset eller p& gdng-
vagen hem och ldste av de beteenden
och strategier ménniskor har fér att
bemaéstra sin ensamhet. Sedan bérjade
jag skriva, fantisera vidare kring mina
grannars liv och vad som kunde finnas
i deras historia som format dem och
den ensamhet de utstrlade. Boken jag
skrev handlar om ett antal ménniskor
med den gemensamma nimnaren
“ensamhet”, men ocks& om hoppfulla
moten oss emellan, berattar Tommie.

Fortfarande finns mycket negativa
kénslor kopplat till den ofrivilliga
ensamheten, medan den sjalvvalda
anses lite mera tjusig.

- Den ofrivilliga ensamheten anses
val mer ful och skamfylld, fér den
innebér att man blir sdrbar och méste
erkinna sitt beroende av andra, med
risk f&r att bli avvisad. Den skrammer
och vi vill gérna délja den, eftersom

text: Anita Jonsson foto: Elliot Elliot

Inte ensamommin
ensamhet

den hér varlden beldnar styrka,
popularitet och framgdng. Det basta
botemedlet mot dessa kénslor &r att
frigéra varandra genom att bérja dela
berittelser om utsatthet och ensamhet.
Vi har alla en ensamhet, det 4r en
mansklig férutsattning som ndgon
gang i livet drabbar oss alla tydligt,
sédger Tommie.

I grunden &r vi alla ensamma och vi
behéver lara oss bli vin med oss sjélva
och trivas i vart eget sallskap. Tommie
har liksom mé&nga av oss fatt lira sig
den svéra viagen.

- Vi &r m&nga som behéver éva oss
att mota ensamheten. Det vill sdga
inte sténdigt ta till strategier av trést
som innebéar ndgon form av flykt. Det
kan vara allt frén att stindigt vara
uppkopplad, ha pd musik dygnet runt,
droger, ytliga relationer eller porr.

Det finns en évergéende panikkénsla
och mérker nér vi gér in i tystnad och
ensamhet, som efter ett tag évergér i

ett inre samtal och stillhet. Naturligtvis
behéver vi ocksd méansklig gemenskap,
vi behéver bli bekraftade och kidnna
uppskattning fér att trivas och tycka om
oss sjilva, menar Tommie.

I gruppen Anonyma ensamma ar
skammen narmast obefintlig i rummet.
Precis som anonyma alkoholister fér de
inte register eller tar upp anmaélan. Alla
dyker bara upp pa utsatt tid och tar sin
plats i cirkeln.

- Vi frigér varandra i igenkénning
nér vi talar kring det uttalade temat

1l



”Men visst, ingen annan ménniska kan l6sa min kénsla av
ensamhet. Vi kan bara kdnna igen oss i varandras utsatthet
och ddrmed kénna oss mindre ensamma.”

for kvéllen. Vi ger varandra upp-
muntran och idéer hur man kan bryta
ensamheten. Dessutom skapas en del
vanskapliga relationer mellan oss som
kommer, berdttar Tommie.

Mé&nga ar fostrade att klara sig
sjalva och inte belasta andra i onédan,
men Tommie tror p& dppenhet och att
dela sin livsberattelse med andra.

- Vi ar &verdrivet rddda fér att vara
en belastning fér andra. Men visst,
ingen annan ménniska kan lésa min
kénsla av ensamhet. Vi kan bara kiinna
igen oss i varandras utsatthet och
darmed kénna oss mindre ensamma.
Och vi behéver fler &n en person att
portionera vart givande och tagande
till, minst tva.

Tommie jobbar med unga pé Frys-
huset som &r en méngkulturell och
mangreligiés miljs. Han upplever att
det finns en dppenhet bland unga att
prata om utanférskap eller “mellan-
forskap”, den att leva i en kultur hemma
med familj och sldkt och i en annan p&
skola eller arbete.

- Visst finns det mycket rédslor och
attityder pd ytan, men manga héar pa
Fryshuset har néra till sina kanslor.
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Genom olika projekt som latskrivande,
teater, storytelling, samtalsmetoder,
idrott och interreligiést arbete med
mera, bryter vi utanférskapet och ékar
kunskapen om varandras historia och
religioner, vilket i sin tur leder till goda
relationer, berattar han.

Ibland ar spréket den barridr som
hindrar oss fran att nd varandra, inte
heller alla infédda svenskar férmér
sitta ord pé sina kénslor trots att de
kan spréket sedan barnsben.

- De gé&nger jag tvingas uttrycka
mina kénslor pd engelska inser jag hur
begransad jag r trots att jag last engelska
under hela min skoltid. Det gér mig
ddmjuk och hjélper mig férstd hur svart
det méste vara att bli begrdnsad av ett
sprék som inte flyter. Darfér tror jag att
vi méste vdga bjuda in varandra i den
dar viktiga tystnaden, ge varandra att
det &r okej att bara samexistera, kanske
gora saker ihop som till exempel dka pa
lager.

S till slut f&r Tommie Sewon ge
ndgra av sina bésta tips fér att bryta
den ofrivilliga ensamheten. Den som
leder till isolering, utanférskap och
psykisk ohalsa.

- Préva att ndgon gdng méta din
ensamhet skyddslés. St& ut med
tystnaden pa promenaden, i ett tomt
kyrkorum eller pa en plats du tycker
om ndgra minuter i taget och éka pa
med tiden. Se om du kan komma &ver
den obehagliga tréskeln. Préva att i ett
samtal med ndgon bryta med normen
att halla en trevlig okomplicerad ton.
Blotta ndgot litet om din ensamhet eller
radsla och se vad effekten blir.

Ett till tips Tommie tror p& &r att
séka upp sammanhang dar det finns
méinniskor med liknande intressen,
eftersom det ofta ar en isbrytare i
samtal. Som fjarde tips vill han utmana
oss att vacka liv i gamla relationer.

- Gér det lilla du kan fér att stracka
ut handen till en stelnad relation,
slikting, familjemedlem eller en
gammal vin som du 6nskar tillbaka i
ditt liv. En kort hélsning eller ett brev
med ett jag-budskap som berattar att
du saknar den hér personen i ditt liv
och att du gérna vill métas igen. S& till
sist, se till att komma ut och att réra
pa dig. Demonerna faster simre d&,
avslutar han. e

foto: Caroline Hedin

Overgiven!

Min Gud, min Gud, varfér har du évergett mig!

Det hir dr Jesus ord pé korset, ord som
man ryser infér. Orden &r svéra att ta till
sig och riktigt identifiera sig med.
Overgiven av manniskor, évergiven av
Gud. Det gér nog inte tdnka sig ndgot
varre. Ensamheten pulserar i varje
livs&der.

Den kérleksfulle Guden vi kidnner
som omsorgens och narhetens Gud
blir nu plétsligt den Gud som vénder
ryggen bort frdn sin egen son. Nu géller
inte det som tidigare gallt, den goda
relationen, den uppsluppna gladjen och
den kamratliga tonen. Samhérigheten
ar borta. Det ar klart att kédnslan av total
ensamhet och évergivenhet infinner sig
hos honom som hanger dar pa korset.
Samma kroppsliga smérta kénde de
bada révarna p& korset, men den totala
&vergivenheten frén Gud géllde inte
dem. Den djupaste smértan drabbade
inte dem.

De starka texterna under fastetiden
fram till pask rymmer sd mycket svek,
férljugenhet och lidande. Det rymmer
det vi ménniskor genom livet brottas
med pa olika sitt. Kanslor och
erfarenhet vi kan identifiera oss med.
Vem av oss har inte blivit utsatta for
manskligt svek, fér 1égn och ytlighet
och fér ord utan kérlek? Utsatta fér
projiceringar och medvetna miss-

férstdnd. Nar den tunna hinnan mellan
kirlek och hat har brustit. D4 och just
d3, blir ensamheten och &vergivenheten
s& tydlig. Den skadar véra hjartan och
gor oss s8 vilsna och férvirrade. Att
vanner sviker smértar oss allra mest.
Men vi kan aldrig ndgonsin
identifiera oss med &r den verkliga
dvergivenheten frdn Gud. Nar sonen
behévde Gud som allra mest s& fanns
han inte dar. Tystnaden var total och
relationen var bruten. Den kénslan kan

vi manniskor férstds ha, vi kan ta de
orden i vr mun och beskriva vart liv s8,
men det &r aldrig en faktisk sanning om
var relation till Gud.

Den Gud vi kdnner vénder oss aldrig
ryggen, hur mycket det 4n kan kidnnas
s&. Den Gud vi vill leva med och tro
pé ar néra d&ven om vi inte mérker den
narheten. Vi ar alltid i Guds blick trots
att vi inte varje dag upplever oss vara
sedda.

Psalmférfattaren skriver i psalm 139
i gamla testamentet om den Gud som
verkar félja oss vart én vi gér.
Foérfattaren skriver s& har:

Om jag stdr eller sitter vet du det

Fast du dr ldngt borta vet du vad jag
tdnker

Om jag gdr eller ligger ser du det,
du dr fértrogen med allt jag gor.

Tog jag morgonrodnadens vingar,
gickjag till vila ytterst i havet

skulle du nd mig dven ddr och gripa
mig med din hand.

Ja det ar till och med s, att inte ens
en sparv faller till jorden utan att Gud

vet om det! o

Torbjérn Strand, kyrkoherde
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PA GANG

Boktipset

Sjalvsamhet &r konsten

J

KALENDARIUM

FLEMINGSBERGS
FORSAMLING:

Second hand-afféir
Torsdagar 14.00-16.00

med hemliga vinster varje
gang. Datum: 25/4 "Monica
Z och jag”, musikprogram
med Lena Nilsson och 23/5
”Melodikryss” med med

i Flemingsbergs kyrka Elisabet Brander.
Har kan du fynda husgerad, \
Linus Jonkman barnklader & leksaker,
Sjéilv: kraften i egentid Vuxeknkléder, bio'cliel: och o \\ TRANGSUND-SKOGAS
4 mycket annat. Intdkterna gar 2 .
= Linus Jonkman graver sig nu &nnu till kyrkans diakoni. g HEl LR s
3 djupare ner i det Halvdagsresa
£ maénskliga behovet av “Ut i det bla” 25 april
§ att f8 vara for sig sjslv. ( ¢ \ = Café Ut i det bl4, halvdagsresa
i ' Torsdagar 14.00-16.00 mot okédnt mal. 100 kr. Biljett

képs av Ann-Christine Lohr

Majfest i Huddinge forsamling

Vélkommen pa en harlig majfest i
Prastgarden och i Huddinge kyrka.
Under dagen blir det familjeméssa,
kyrkvisning, kyrktornsuppstigning
och konserter i Huddinge kyrka. I
Prastgarden blir det iskdamm,
korvgrillning och café.

Séndag 19 maj med start 10.00
Huddinge kyrka & Pristgarden

Drop in-dop i Mariakyrkan

Har du funderat pa att 1ata dépa ditt
. barn eller sjalv bli dépt?

: Vilkommen! Ingen tidsbokning,
ingen féranmalan. Dopklinning

¢ finns att lana och vi fixar festen

. med tarta och fika, sjélvklart utan
kostnad!

Lérdag 27 april 10.00-15.00
Mariakyrkan, Skogas

Samma himmel. Samma rittigheter. Men verkligheten ser olika ut.

Svenska kyrkan har en sirskild kampanj som pdgér mellan 3 mars och 14
april med fokus pa det humanitira arbetet {6r manniskor som drabbats av
en konflikt eller katastrof. Var med i kampen fér ménniskors ratt att fa resa
sig starkare ur en katastrof. Stéd Svenska kyrkans internationella arbete for

hopp och vardighet.

Swisha din géva till 900 12 23. Tack!

Gor skillnad for manniskor som dra
av krig, vald och naturkatastrofe

GE EN GAVA

'- Svensk kyrkan <=

INTERNATIONELLT ARBETE

actaliiance

att njuta av sitt eget

sallskap. Det ar en

plattform f6r dag- -

drémmar, grubblerier, l i ‘
kreativitet, och analys. Yo
Fast framst ar sjalv-

samhet en kénsla som

gor att egna stunder blir en njutning
och en kélla ur vilken vi hamtar de

bista av vara tankar.

Johanna Wahlgren och
Madeleine de Jong

Du dir inte ensam om att kéinna
dig ENSAM!

I denna bok tar Johanna och

Madeleine bort tabun fran kinslan

de flesta haft men fa '

berattar om. Ensamhet i ’ u

relationen, bland vénner, L
mamuﬂ"“"

pa fritiden, pa jobbet, i ' l
skolan eller hos barnen. De :Emm‘il

-
o
(et

visar hur vanligt det &r och

& e

hjalper lasaren att férstd g e

orsaker och hitta lésningar.

i Flemingsbergs kyrka ‘ /

Har kan du fika gott och
billigt i en trivsam miljé.
Intékterna gar till fdrsamlin-
gens projekt "Radda skogen
for livets skull”.

SKAPAkvidll

Onsdagar 18.00-21.00

i Flemingsbergs kyrka

En kvall d& vi lagger presta-
tionen &t sidan och later
lusten att skapa styra.

Vi skapar och delar véra livs-
erfarenheter med varandra.
Fran 17.00 serveras soppa
till sjalvkostnadspris. Fika
serveras under kvéllen.
Kvallen ar kostnadsfri. Ingen
féranmaélan. Frdgor & ledare:
Pers Karin Skogar, uttryck-
ande konstterapeut

tel. 08-588 698 24.

SANKT MIKAELS
FORSAMLING:

Anglameditation
Onsdagar 11.30-12.00

i Varby Gards kyrka

Kom och delta i en sittande
meditation utifrdn za-zen-
metoden. Inga férkunskaper
kravs.

v

Kyrkis, 6ppna férskolan
Fredagar 09.00-12.00

i Segeltorps kyrka

Kom och traffa andra barn
och féraldrar. Vi leker, pratar,
fikar och umgés. Kl 10.15 &r
det sdngsamling, en stund
med mycket gladje. Plats:
Barnlokalerna i Segeltorps

kyrka.

Sankt Mikaels vinner
Onsdagar 15.00-17.00

i Varby Gards kyrka

Pa onsdagar bjuder vi pé
fika, mé&leri och skapande
i olika material men fram-
forallt gemenskap. Allt ar
gratis. Vi ses pa plan 2.

HUDDINGE
FORSAMLING:

Herrklubb

Pristgarden

Det hér &r en grupp fér méan
som samtalar och gér roliga
saker tillsammans. Vill du
vara med? Du ar valkommen

i

oavsett alder eller tidigare
férankring i kyrkan. Vi
triffas onsdagar kl. 10.00-
12.00 den 17/4 och 15/5 1
prastgdrden Fér mer info och
anmalan: Gunilla Gustafsson
tel. 08-588 697 76 eller
gunilla.p.gustafsson@
svenska kyrkan.se

Frukost och café
Torsdagar 09.00-11.00
Pristgarden

Vilkommen att dta frukost
eller att fika i préstgérden,
det kostar inget. Kom fér en
stunds samvaro med andra
eller bara fér att ta en fika.
Vill du prata med en diakon
s& finns de pa plats. Adress:
Kommunalvagen 29

Torsdagstrdiffar
Klockargarden

En torsdag i m&naden kl.
13.00-15.00. Kom sjalv
eller ta med en bekant,
umgas och lyssna till olika
program. Kaffe med dopp
serveras f6r 30 kr. Lotteri

08-588 699 05.

Lunchbuffé

Onsdagar och torsdagar
11.30-13.00

i Mariakyrkan

Kom och njut av ett
dignande buffébord, 60 kr, i
Café Maria i Mariakyrkan i
Skogés. Onsdagar
vegetariskt och torsdagar
kott eller fisk. P& fredags-
morgnar dukas en frukost-
buffé upp, 9.00-11.30,

pris 40 kr.

Familjetrdiffen

23/4 och 28/5

17.00-18.30

i Mariakyrkan

En familjekvéll med mat och
samtal. Vi samlas i kyrkan
och ater gemensam middag,
vid dukat bord. Efter maten
har barnen en egen samling
med beréttelse och pyssel.
Under tiden far de vuxna
kaffe och samtal om tro och
liv. Maten kostar 30 kr fér
vuxna, gratis fér barn.
Anmaélan till
sara.johansson@
svenskakyrkan.se



Vélkommen!

FLEMINGSBERGS FORSAMLING

Flemingsbergs kyrka
Langfredagsgudstjéinst
Langfredag 19 april 11.00

Paskdagsmdssa med buffé
Paskdagen séndag 21 april 11.00

HUDDINGE FORSAMLING

Huddinge kyrka
Langfredagsgudstjdnst
Langfredag 19 april 10.00

Langfredagsmusik ”Stabat Mater”
Langfredag 19 april 16.00

Pasknattsmdssa
Paskafton l6rdag 20 april 23.45

Paskdagsmdssa
Paskdagen séndag 21 april 10.00

Emmausvandring & mdssa
Annandag pask

mandag 22 april 10.00

En vandring fr&n Huddinge kyrka
till Stuvstakyrkan som avslutas
med en méssa

ST MIKAELS FORSAMLING
Varby Gards kyrka
Langfredagsgudstjéinst
Langfredag 19 april 11.00

Pasknattsmdssa
Paskafton l16rdag 20 april 23.30

Segeltorps kyrka
Langfredagsgudstjéinst
Langfredag 19 april 15.00

Paskdagsmdssa
Paskdagen séndag 21 april 16.00

TRANGSUND - SKOGAS
FORSAMLING

Mariakyrkan, Skogas
Langfredagsgudstjénst
Langfredag 19 april 11.00

Paskdagsmdssa
Paskdagen séndag 21 april 11.00

TACKSAGELSEKYRKAN, TRANGSUND

Annandagsmdssa
Annandag pask mandag 22 april 11.00

Svenska kyrkan %

| HUDDINGE



