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kyrkoherde Thomas Warfman

“Kanske det gar att ssammanfatta
med karlek.”

Det viktigaste av allt ar att man har halsan. Sa sager manga och jag har nog sjalv
tankt pa liknande satt. Klart man vill vara frisk och i full aktivitet pa livets alla
omraden. Helt utan hinder. Kunna gora precis det man sjalv vill.

Sjalv sager jag inte sa langre. For under en kort period av mitt liv hade jag inte
halsan. Jag hade diskbrack och mycket ont. Smartan fyllde hela min tillvaro. Jag
ville forstas bli frisk igen, men det onda gick ju inte att tanka eller valja bort. Det
var sa det var just da. Och plotsligt var det annat som var det viktigaste.

Att nagon hjalpte mig. Att det fanns smartstillande medel. Att ldkaren och
sjukgymnasten var kunniga och empatiska. Att jag hade en familj och vanner som
brydde sig om mig trots att jag inte kunde umgas pa samma satt som innan. Att
jag hade ett jobb och arbetskamrater som vantade pa att jag skulle bli frisk igen.
Att jag anda fick fortsatta att ha hopp.

Min smarta gick dver och det ar jag mycket tacksam for. Men jag sager inte langre
att det viktigaste ar att ha halsan. Det finns annat som ar viktigast. Kanske det gar
att sammanfatta med karlek.

Halsar
Thomas Warfman
kyrkoherde
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Lakarutbildning i Norrkoping

Senijanuariiar gar det att utbilda sig till Llakare dven i Norrkoping. Lakar-
utbildningen vid US Link6ping har decentraliserats och finns nu alltsa dven
i Norrkdping samt i Jonkdping och Kalmar. Decentraliseringen ar ett steg

i regeringens beslut att utdka antalet platserilandets lakarutbildningar.
Studenterna l3ser de forsta fem terminernai Linkdping och kan sedan valja
i vilken ort de vill gora resten av sin utbildning samt specialistutbildning i.

rotein innan laggdags

jsste du att din kropp kan ta upp protein dven nar du sover?
Enligt forskare fran Maastricht University i Nederldnderna kan
roppen ta upp protein under natten. Protein innan laggdags kan
timulera kroppens muskeltillvaxt och styrka - utan att kroppen
lagger pa sig fett. Det spelar ingen roll hur du intar proteinet,
bade protein i pulverform och proteinrik mat fungerar lika bra.

orskningen publicerades i “Frontiers in Nutrition”.
4

Barnmorskepodden

Bakom Barnmorskepodden star tre barnmorskor som har
samlat sina erfarenheter och upplevelser for att diskutera och
belysa 3mnen som berdr deras arbete inom kvinnovarden. De
valkomnar oss in i deras varld genom att lyssna pa samtal om
allt ifran lyckorus och bebislycka till forlossningsdepression
och abort. | presentationen om podden hanvisar de till sitt
oberoende och att de darfér kan prata om allt. Inget artabu i
Barnmorskepodden.

Ma bra med koérsang

Visst mar du bra av att sjunga! Forskning visar att halten

av “ma-bra”-hormonet oxytocin hojs nar du sjunger,

medan stresshormonel kortisol sjunker. Att sjunga i kor ar dessutom
socialt och ger energi. Nar manniskor sjunger tillsammans tende-
rar hjartfrekvensen att synkroniseras. Rent fysiskt 6vas diafragman
genom att andningsmuskulaturen anvands. Sveriges korférbund
berdknar att 600 000 manniskor i Sverige agnar sig at kérsang.

hej|livet

Halsodryck 9

En halsodryck som attraherar manga &r
Kombucha. Kombucha ar en jast dryck gjord

pa te och sotning. Jast och bakterier omvandlar
sockret och drycken fermenteras. Nar
Kombuchan jast klart sa ar den naturligt [att
kolsyrad och innehaller B-vitaminer, enzymer,
probiotika och vindger. Den har anvands i Asieni
tusentals ar. Med en sa kallas Kombuchamoder
kan du gora drycken hemma.

Har du koll p3 fakta?

Boken Factfulness svepte fram som en
bildningsstorm och ett ljus bland ganska
morka utsagor under 2018. Hans Rosling,
som kunde forklara virlden som ingen
annan, soker tillsammans med Anna Rosling
Ronnlund och Ola Rosling att formedla ett
hopp. Visste du att de allra flesta svarar helt fel
och vildigt mycket mer pessimistiskt an vad
sanningen dr pa frigor om varldslaget? Det
var inte battre forr. Det blir hela tiden battre.
Ien virld full av alternativa fakta kidnns
Factfulness lite som ett glas kallt, friskt vatten
efter en 6kenvandring.



Vaccinationer for
god folkhalsa

Vaccinationer forebygger spridning av smittsamma . !
sjukdomar och Folkhalsomyndigheten klargdr att vaccinationer
ar det som mest effektivt bidrar till folkhdlsan i varlden, nast
efter rent vatten. Pa grund av att Sverige har ett sa omfattande

vaccinationsprogram samt en valfungerande barnhalsovard
och elevhalsa har manga allvarliga sjukdomar, som forr var
mycket vanliga, mer eller mindre forsvunnit fran Sverige.

Halsa for halsans skull

Brukar du prata med framlingar? Om inte kanske
det ar dags att borja med det. De som pratar med
framlingar i sin vardag ar namligen lyckligare an
de som inte gor det, enligt en studie genomford vid
University of Chicago. Studien visade att manniskor
som till exempel smapratade med sina medresenarer
upplevde sin resa mer positiv an de om satt tysta.
- Entrevlig pratstund med en frammande person kan
lyfta vardagen for de flesta, menar psykologen Ivar
Goksayri en intervju med det norska magasinet KK.
Goksgyr menar att vi ofta dra oss tillbaka av radsla for
att stora ndgon annan eller for att bli avvisade. Istallet
bor vitdnka pa hur dessa sma radslor kan hindra oss i
livet. Manniskan skulle ma mycket battre om den var
mer social och tog mer kontakt utat istallet for att sitta
tyst och stirra neri golvet.
Sa varfor inte borja med att sga hej?

@ Leva

Idag lever manga tva parallella liv. Ett
IRL, in real life, eller verkligheten som
manga kanske skulle saga, och ett digitalt.
For generationer som fotts till Internet
och sociala medier, kan den digitala
verkligheten vara lika verklig. Det finns
manga positiva sidor av detta, men ocksa
problem. Nar man borjar styras av likes
och den bekraftelse man far pa det man
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Redan idag kan vi gora saker som tidigare
var ren fiktion. Allt mer avancerade
proteser, kirurgi med datorer och robotar
som hjalp och tekniken for att ta bort
arftliga sjukdomar redan innan en
befruktning sker. Man kan traffa lakare genom appar och
en del medicinsk utrustning ar med patienten i vardagen,
sasom blodsockermaétare pa personer med diabetes.
Det finns lBparskor med inbyggda chip som mater och
peppar dig under traningen. Din halsocoach berattar

via onlinetjanster hur du ska trana, ata och ta hand om
dig sjalv. Vi kan bara spekulera i hur vi haller oss friska

i framtiden och hur mycket var livsléngd kan 6ka. Det
sags att den forsta 200-aringen redan &r fodd. Men vill
man leva for alltid? Framtidens halsa ar bunden till stora
existentiella och etiska fragor.

visar upp genom filter och noga utvalda
bilder, sa kan det bli tufft att acceptera
sig sjalv precis som den helt vanliga
manniska man ar. Ser man dessutom
bara perfekta bilder fran andras liv, kan
man tro att det ar sa alla andra faktiskt
har det, daven off line. Det ar viktigt och

svart att hitta sin sjalvkansla, i en varld
styrd av likes.






resal Tumaini Children Center

Fn resa med
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Jag traffar Emma en solig eftermiddag utanfoér Friskis och Svettis i
centrala Norrkdéping. Hon har bara for en stund sedan avslutat sitt
lunchpass som hon leder dar varje fredag. Hon moter mig med ett
leende och hennes blick ar fylld av energi och varme. Vi satter oss
pa ett fik i narheten for att samtala om en resa som Emma gjorde till
Tanzania i borjan pa dret och som kom att inleda starten pa Projekt
Tumaini - Hopp for gatubarn i Tanzania.

Text Therese Gotberg Foto Lisbeth Williamsson och Malin Singelso

mma berittar att hon
redan 2013 gjorde en resa
till Tanzania som lamnade
henne uppfylld med
kanslan av att ha fatt ett andra hem och
en till familj. D4 besokte hon sina vinner
i Bukoba som hon hade lart kdnna under
sin tid som handledare for stipendiater
fran Tanzania i utbytesprogrammet Ung
i den virldsvida kyrkan. Syftet med resan
var ocksd att se det arbete som hennes
mamma, Lisbeth Williamsson, har gjort
i s4 manga ar genom stodforeningen
Bukobahjilpen. Lisbeth ar foreningens
ordforande och en av dess grundare. Hon
har i manga ar engagerat sig for att stotta
rehabiliteringshemmet Tumaini Childrens
Center i Bukoba och reser ner minst tva
ganger per ar for att var pa plats ett antal
veckor i taget.

Tankar och visioner
Emma har arbetat som pedagog i S:t
Johannes forsamling i cirka ett r och

under den tiden har hon haft tankar pa
att koppla ihop forsamlingens ungdomar
med hjalparbetet i Tanzania. Idag ar
det en rad olika grupper i forsamlingen
som dr involverade i det som kom att
bli Projekt Tumaini. Till exempel har
ungdomsgruppen varit engagerade i
insamlingar, barngruppen Spanarna har
gjort fina teckningar med halsningar och
Stickcaféet har stickat klader till barnen
pd Tumaini Childrens Center. Visionerna
om en resa till Bukoba for ungdomar
hélls fortfarande vid liv.

— Arbetet med projektet finns med oss
hela tiden i forsamlingen, berdttar Emma.

En efterlangtad resa
Tankarna pd att dtervanda till Tanzania
har funnits hos Emma sedan 2013, men
att dka tillbaka har inte varit mojligt
forran nu.

— Resan var sa efterlangtat och kanslan
av att f4 mota alla igen var fantastisk. Att
f4 komma ner och uppleva den virldsvida

kyrkan, den lutherska kyrkan och att vi
ar samma, vi hor ihop. Det ar sé coolt,
sager hon och ler stort.

Efter en rorig resa ner till Tanzania
med instillda och forsenade flyg landade
Emma, hennes sirbo Olle och hennes
mamma Lisbeth, dntligen i Bukoba. Dar
blev de vilkomnade av syster Adventina,
diakon i Lutherska kyrkan Tanzania
och forestdndare for Tumaini Children
Center samt Gunnar Brycke, styrelse-
ledamot i Bukobahjilpen. Det blev ett
kart aterseende.

Tumaini children center

Vid Tumaini children center var det full
aktivitet och mycket hade hant sedan
2013. Den tidigare receptionsdelen hade
blivit skadad av en jordbdvning och en
ny holl pa att byggas. En matsal fanns
nu pa omradet. Under Emmas tidigare
resa hade barnen fitt sitta utomhus pa
halmbaddar nir de hade gjort sina laxor
eller atit middag, oavsett vader. Tidigare
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resal Halsa

hade de inte heller haft ndgon vattentank
sd barnen hade fatt bira vatten i stora
tunga dunkar. Idag finns det en effektiv
vattentank pd plats som tar vara pa
regnvattnet. Rehabiliteringshemmet ar
nu ocksa sjalvforsorjande av majs och
skordar flera ton som de anvinder i sin
matlagning.

— De har sd manga bra projekt och allt
som gors ar till for att gynna barnen som
finns dar, berattar Emma.

Sjalva rehabiliteringshemmet bestar av
tva gardar som ligger ungefar 8 kilometer
utanfor Bukoba, Julia farm for flickor
och yngre pojkar samt Debora farm
for tonarspojkar. Har vistas barn och
ungdomar tills de kan aterforenas med

hej|livet

sina familjer eller komma till en ny familj.
P& Tumaini children center far de ett
hem, trygghet, anpassad skolgang samt
medicinsk, psykisk och juridisk hjalp.
Har hjalper man cirka 130 barn per ar
fran livet pa gatan, ibland sa sma barn
som bara nigra &r gamla.

Fina mdten
Pa resan fick Emma, Lisbeth och Olle var
med i barnens undervisning, men da var
det barnen som agerade larare och de fick
bland annat ldra sig hur man raknar till
tio pa swahili.

— Det blev en annan typ av skoldag
eftersom vi alla var sa upplyfta av att
vara dir sd skoldisciplinen forsvann helt

hos barnen, skrattar Emma.

Emma och hennes resekamrater fick
ocksa mojligheten att dela maltid med
barnen efter skolan.

— Det var sa fint att fa sitta ner och ta
del av barnens vardag och dta deras mat.
Det ar enorma portioner barnen ater nar
de kommer hem fran skolan. De ater
ingen lunch under skoltid och far klara
sig hela dagen pa enbart frukost. Jag
sdg att det fanns en del barn som hade
strosocker i fickorna som de stoppade i
sig for att f4 upp energin, berattar hon.

Under resan blev det manga fina
stunder ihop med barnen. De sjong
sanger, lekte lekar, spelade volleyboll
tillsammans och delade ménga skratt.



Emma hade ocksd ndgra moten inplane-
rade under sin tid i Tanzania for att dela
med sig av framtida visioner, bland annat
om ungdomsresan till Bukoba. Hon
samtalade med generalsekreteraren for
Lutherska kyrkan i Tanzania och syster
Adventina om mojligheterna kring ett
sadant besok.

Harlig fest

Resan avslutades med en fest pa
Tumaini children center. Det blev lekar,
sang, musik, dans och god mat under
kvillen. Lisbeth hade bestamt sig for att
bjuda pa tarta och hade tagit med sig
fardiga tartbottnar, marsipanoverdrag,
marsansds och skummjolkspulver fran

Sverige i sitt bagage. Vi skivade firsk

ananas och la mellan tartbottnarna
och det blev supergott, berittar
Emma. Kldderna fran Stickcaféet och
hélsningarna fran Spanarna delades ut
och blev mycket uppskattade. Emma
gav ocksa en gdva fran S:t Johannes
forsamling till syster Adventina i form
av en bricka och en handduk med
Norrkopings alla kyrkor pa.

— Vi var helt uppfyllda med kirleken
frin barnen och alla méten, det var
fantastiskt, lyser Emma. Nar vi skulle
sdga hej da pa festen berittade vi hur
glada vi dr att fa vara den del av Tumai-
nifamiljen. Att vi ar ldngt borta men dnda
tillsammans. Vi dr en familj och vi hor

resa | Halsa

Privata bilder fran besoket pa Tumaini
Children Center fotograferade av Emmas
mamma Lisbeth.

ihop. D4 formedlade barnen att de dr s&
tacksamma for allt stod och att de inte
kan ge tillbaka pa samma sitt, men att vi
alltid finns i deras boner och att de bar
oss med sig.

Emma menar att vi har sd mycket att
lara av varandra. Allting handlar inte
enbart om ekonomisk stottning utan
ocksa att vi bar varandra i tankar och
i hjartat. Det ar viktigt och det skapar
hopp och det ar precis vad Projekt
Tumaini handlar om. Ordet tumaini
betyder just hopp pé swabhili.®
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motet | Kimmo Strand

I ® oo ‘
Kimmo Strand ar verksamhetsansvarig pa Hela Manniskan och

arbetar operativt pa RIA. For Kimmo ar jobbet pa RIA inte bara
ett jobb. Hans stora engagemang for Norrkopings mest utsatta

ag ar definitivt introvert,sager
Kimmo. Men om RIA kan jag
prata hur mycket som helst!
Med tiden har jag nog blivit
synonym med RIA, konstaterar
han. Efter alla 23 ar har det blivit si.
Den hir kepsen har nog ocksa blivit
synonym med RIA, fortsitter Kimmo
och ror vid den och skrattar. Kepsen har
han alltid pa ndr han jobbar pd RIA.
Den har blivit lite av hans signum.
- P4 morgonen tar jag pa jobbkepsen,
berittar Kimmo. Nir jag tar pa den,
da blir jag RIA. En gang var jag nere
pa stan och skulle kopa en ny keps,
men dd motte jag en av vira gaster
som sa att den nya kepsen skulle jag
inte kopa. “Du ska ha den vanliga
kepsen”, sa gasten till mig. Sedan dess
har Kimmo behallit RIA-kepsen.

manniskor lyser om honom.

Text Annelie Tollerd Foto Niclas Fasth

Alkoholiserad pappa

Kimmos pappa var alkoholiserad och
jobbade som sotare pa Vikbolandet
dar Kimmo vixte upp i kdrnfamilj med
mamma, pappa och tre syskon. Som
sotare var Kimmos pappa vil ansedd
ndr han besokte kunderna. Men det
hande ofta att han blev bjuden pa en

sup hembrint eller tva, ndr han var ute.

— Du vet ju hur det var pa landet for
fyrtio ar sedan, konstaterar Kimmo.
Man bjod girna pa lite starkt nar
sotaren kom. Storsta hiandelsen pa
aret ju, nar sotaren kom pa besok.

Jag utvecklade ett hat till min pappa
som liten, siger Kimmo. Vi barn var
radda for honom. Nir jag borjade med
boxning var mitt mal i tankarna att
ndgon dag, da skulle jag nita honom.
Den tanken levde jag med lidnge, tills

jag blev vuxen och dntligen kunde ligga
det bakom mig.

Kimmos mamma var tuff, som
Kimmo uttrycker det. Hon var inte
radd for Kimmos pappa, men lamnade
honom inte heller. Sdhir i efterhand har
hon funderat pa varfor hon inte bara
tog barnen och gick, forklarar Kimmo.

- Idag konstaterar hon att det hade
varit sa ldtt att ga. Bara ta barnen och
ga. Men den mojligheten ar svdr att se
ndr man ar inne i det. Min mamma ville
nog hélla ihop familjen, framfor allt for
barnens skull, sager Kimmo.

De sista dren av faderns levnad hade
Kimmo ingen kontakt med honom.

- Han dog nagonstans i Blekinge,
utan ben och forsupen, sager Kimmo pa
sitt typiska osentimentala satt. Nar man
misskoter sin diabetes ruttnar ju benen
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| Kimmo Strand

till slut bort.

Aven Kimmos tva broder och syster
blev missbrukare, men Kimmo kon-
staterar att han har haft tur och drvt
sin mammas gener. Han ar vare sig
nykterist eller missbrukare, som han
uttrycker det, utan kan dricka ibland.
Kimmos syster ar idag helnykterist och
arbetar sjalv inom socialtjansten.

Vikariat pa RIA
Nir Kimmo fick sitt jobb pa RIA var
han i tidiga 20-arsdldern. Men forst
sokte han sig till ungdomssektorn, som
fritidspedagog.

- Jag gick fran pojke till gubbe
direkt, kan man siga, forklarar Kimmo.
Jag hade inga coola tatueringar eller

orontojningar eller sddant som de andra
fritidspedagogerna hade, som kidsen
tyckte var coolt.

P4 fritidsgdrden insdg Kimmo snart
att det inte var hans grej att arbeta som
fritidspedagog. Nar en annons kom
ut att RIA sokte en person pa ett fyra
manaders vikariat tog han chansen.

— Jobbet stod faktiskt mellan min
syster och mig, berittar Kimmo. Min
syster hade den ritta utbildningen till
socialpedagog och det hade inte jag.
Men jag hade korkort och det var man
helt enkelt tvungen att ha. Sa jag fick
jobbet.

Kimmo hade ingen erfarenhet av
tunga missbrukare nir han for forsta
gangen tradde in pa RIA.

- Jag undrade vad jag hade gett mig
in i. Vid ett par tillfallen stingde jag in
mig pa toan och bara gungade fram
och tillbaka och var beredd att sluta
omedelbart.

Nar fram till gdsterna

Kimmo viaxte in i rollen pd RIA och idag
ar Kimmo oerhort engagerad och driven
att hjalpa Norrkopings mest utsatta. Att
RIA:s verksamhet inte bara ar ett jobb
for Kimmo marks.

- Jag blir engagerad - jag blir vildigt
engagerad. Det ar bara sd jag fungerar,
forklarar Kimmo. Jag har lart kinna
gasterna, det blir personligt. Vissa
manniskor kan bara ga till jobbet och
gora ett jobb. Men jag kan inte det, det



ar inte jag. Jag kan inte koppla bort
empatin alls.

Kimmo vill gdrna papeka att det
ar just manniskor han arbetar med.
Respekten for individerna lyser igenom.
Kimmo gor en stor podng av att kalla
personerna som kommer till RTA for
gaster, ett ord som innehdller mannisko-
viarde, menar Kimmo.

- Det dr nastan alltid si att de gaster
som alla ogillar, som ar allra svérast att
nd fram till, de personerna blir jag allra
mest engagerad i. Jag ndr fram till dem
och det dr dd man kan gora skillnad
i deras liv pd riktigt. Vi kan ha hur
ménga volontirer som helst har pa RIA,
som tycker om att sitta och prata med
gasterna. Men det dr inte samma grej.

motet | Kimmo Strand

“Vissa manniskor kan bara ga till
jobbet och gora ett jobb. Men jag kan
inte det, det ar inte jag. Jag kan inte

koppla bort empatin alls.”

Det ar ndr man fatt ett riktigt fortroende
som man kan nd fram till personen, och
de hir personerna ar vildigt svara att nd
fram till. T allménhet 4r de valdigt radda
individer.

Hur menar du?

- De har kidnslorna utanpa. De kan inte
stinga av kanslorna kring saker de rakat
ut for. Det ar darfor de manga ganger ar
radda, faktiskt, och det kan gora dem
arga. Jag har haft manniskor som star
och skriker mig rakt i ansiktet och ir
jattearga, nastan pavag att sla till mig.
Men gisterna vet att nir de ar pd RIA
da maste de skota sig, annars méste de
limna lokalerna. Vi accepterar inte att
ndgon misskoter sig. De far komma
tillbaka nasta dag i sa fall.

Robotdammsugare

P& RIA forekommer ingen behandling
av missbruksproblem. Istillet dr det
fokus pd att underlitta vardagen for de
manniskor som ofta star hemlosa och
med usel ekonomi. Varje dag finns lunch
att dta, man kan ta en dusch och fa hjalp
med vardagliga saker. Manga manniskor
skanker kliader och hygienartiklar,
strumpor och kalsonger och liknande.

- Sa fort vi lagger ut ett inldgg pa
Facebook om att vi behover nagot
sarksilt brukar manniskor engagera sig
direkt. Manniskor dr valdigt villiga att
hjilpa till. Anda stir vi hela tiden pa
ekonomins grins i verksamheten och vi
ar underbemannade, siger Kimmo. Vi
skulle behova volontdrer som hjalper till
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OM KIMMO

Namn | Kimmo Strand

Alder 146 ar

Familj | Hustrun Camilla 49,
barnen Emilia 19 och Emanuel 17
Bor | Pa landet i Gusum, men
blir snart stadsbo

Fritid | Gym och l&pning



| VARLDEN AR DU BARA

med disk och dammsugning och sidant,
sd att vi som arbetar med gésterna far
mer tid till dem. Men det ar svart att fa
den typen av volontirer som kan tinka
sig att bara skota marktjansten.

For att komma ett steg narmare att
l6sa problemet la RIA nyligen ut ett
inldgg pd Facebook om att samla ihop
till en robotdammsugare.

- Vi tvekade jattemycket om vi
skulle ligga ut den insamlingen eller
inte, avslojar Kimmo. Vi funderade pa
hur manniskor skulle reagera pa att vi
ville samla pengar till en sddan lyxpryl
som en robotdammsugare. Men om en
dammsugare skulle kunna ga hir varje
morgon skulle jag kunna fa loss tid till
att gora saker som verkligen gor skillnad
for manniskor.

MEN FOR NAGON
AR DUHELA

Uiy

o

Kristen livsaskadning

RIA ar en ekumenisk forening som drivs
av ett antal kristna samfund, pa kristen
grund. Men raknar du dig sjalv som

kristen?

- Ja, jag dr helt klart kristen. Jag har
en levande relation med Jesus i min
vardag och jag ber, men jag ar inte
mycket for organiserad religion. Jag
ar glad att det finns forsamlingar och
samfund. Det ar jdttebra for de som vill
tillhora en forsamling och ga i kyrkan.
Jag kanner att jag inte behover g till
ndgon sirskild kyrka eller forsamling
for att vara kristen. Det finns nog
mdanga som jag, som inte vill ga till
kyrkan, men som dnd4 ar kristna. Vilket
samfund jag tillhor dr inte poangen.
Guds forsamling adr alla vi som vill till-

motet | Kimmo Strand

hora Gud. Men i mitt fall 4ar jag medlem
i bade Svenska kyrkan, EFS och Pingst,
det har blivit sa.

Kimmo ar inte uppvuxen i en kristen
familj, utan bekdnde sig som kristen i
20-arsdldern. Och d& var det ett stort
steg att ta.

- Jag minns ndr jag sa till mina
vanner att jag ar kristen. Det kdndes
stort. Jag hade sjilv fordomar kring
vad det skulle innebdra att vara kristen.
Men det var nir jag insdg att jag bara
behovde vara mig sjav som jag tackade
ja till Gud.e

hejlivet




upplev | Caming

Gaming skapar
kontakter

Gaming och Gud? Kanske en udda kombination fér manga.
Men i Klockargarden finns en konfirmandgrupp som agnar
sig at just detta. Och for dem ar det inget konstigt alls. Mot

forsamlingssalen

ar det full fart nar

gamingkonfirmanderna

ses infor en av sina
konfirmandtraffar. Smorgdsarna
har dukats fram, alla ir samlade
runt bordet och samtalsimnena
duggar titt i luften. Kinslorna blir
starka nir det senaste avsnittet
av Game of Thrones tas upp. Det
ar ett glatt ging ungdomar som
samlats i sofforna och de har alla
ett gemensamt intresse: gaming.

Oliver dr en av gruppens konfirm-
ander och for honom var valet
enkelt. Han ville konfirmera sig
och han gillade gaming. S4 det har
var en bra kombination av bada.
- Jag konfirmerar mig for att

traffa nya vianner. Det dr en chans

hej|livet

gamingkonfirmanderna i Norrkoping.

man bara fir en gdng i livet och da
ar det val lika bra att testa. I borjan
blev det lite att vi satt med mobilen
men efter forsta speltraffen blev man
vanner valdigt snabbt. Plus att just
for att vi héller pd med gaming kan
vi ocksd snacka med varandra dven
mellan traffarna. Vi kan spela ihop
och ldra kdnna varandra mer dr.

Linus, en av de andra
konfirmanderna, héller med
Oliver. Han valde ocksa gruppen
for att traffa nya kompisar.

- Jag tankte att det kunde vara
kul att traffa nya manniskor och
traffa nya personer. Jag valde den
hdr gruppen for att testa ndgot nytt.
Det ar varierat mellan gaming och
Gud och sa. Det blir en ny kinsla,
ganska skont, avslutar han.

Text Matilda EkL6f Foto Malin Singels6 och Axel Arkstal

IT blevgaming

I ar har det gétt tre &r sedan beslutet
togs att starta en konfirmandgrupp
fokuserad pa teknik och spelande.
Jenny Folko Witt arbetar som prist

i Borgs forsamling och har varit en
del av gruppen sen tva ar tillbaka.
Samuel Lerstrom arbetar som
forsamlingspedagog och var med nar
gruppen startades.

— Jag hade varit hemma och varit
forildraledig och nir jag kom tillbaka
fanns det ett forslag pa att starta en sd
kallad I'T-konfirmandgrupp, berattar
Samuel. Jag ar valdigt intresserad av
datorer och spelande sd det kandes
naturligt for mig att halla i gruppen.

Gruppen kom till efter att kyrkan
utvirderat sina konfirmandgrupper,
berittar han vidare.



— I undersokningen som gjordes syntes
det att det fanns vissa grupper av
ungdomar vi inte nddde ut till, bland
annat teknik- och spelintresserade
ungdomar. De kommer kanske inte
till oss i var vanliga verksamhet sa

da var det hir ett bra sitt att na ut

till dem och visa att vi ser dem.

Med tiden bytte gruppen namn och
blev en gamingkonfirmandgrupp.
Fokus ligger forutom pa de vanliga
konfirmandtriffarna pd att spela
tillsammans. Datorspel, bradspel
och LAN-triffar. Och dven om de
inte spelar vid alla traffar s finns
det andad med pd andra sitt.

— Ibland nar vi ses sa spelar vi,
exempelvis nar vi har LAN. Men vid
vdra andra traffar sd utgdr vi ifrdn
spel och relaterar till det nar vi pratar

om livet, karleken och Gud, forklarar
Jenny. Vid ett tillfille skulle vi till
exempel prata om doden och dé utgick
vi ifrdn ett videoklipp fran ett spel som
heter Ori and the Blind Forest. Introt
till det spelet borjar med lycka och
overgar till sorg nar en av figurerna
dor. D4 kan man anvianda det som en
utgadngpunkt och prata utifran det.

SLa hal pa fordomarna

Att gaming dr osocialt dr en fore-
stillning som manga nog har men det
stimmer inte, menar Samuel.

— Det dr bara ett annat sitt att vara
social pa. Jag kan marka pd en del
konfirmander att de kanske inte ar sd
vana att mota manniskor face-to-face
sd att siga men nar vi har triaffar och
spelar tillsammans sa forsvinner det

| Gaming

direkt. Det dr en trygg plats de kanner
igen. P4 det sittet kan gaming vara

en vildigt bra plattform for att mota
nya manniskor och testa nya saker.

- Ja, jag hade nog ocksa den
tanken sjilv innan jag borjade med
gamingkonfirmand-gruppen, fyller
Jenny i. Det dr klart att det finns
baksidor, man kan bli beroende av
spelande och det kan ha en negativ
paverkan om man spelar for mycket.
Men en fordom som definitvit
krossades nir jag borjade har var
just att det skulle vara osocialt.

— Jag tror definitivt att spelandet
kan vara positivt for halsan. Att
spela kan ocksd vara en stor hjilp
till att lara sig om strategier,
snabbhet, logiskt tinkande och
samarbete, fortsiatter Samuel.



En chans att tanka efter
Konfirmanderna triffas varannan
onsdag och har en storre speltraff
varje termin. Nar det ar helgtraffar
blir det ndstan som ett litet lager,

menar Jenny. De koper pizza och

ater tillsammans, har spelturneringar

och haller andakt. Ibland bjuder de

in gamingkonfirmandgrupper fran

andra delar av Sverige och en del dldre

konfirmandet som varit med tidigare.
Bade Jenny och Samuel tror att

konfirmationen ar nagot som kan ge

ungdomarna en chans att fa tinka efter
och fundera pa de storre fragorna.

- Du far triffa nya manniskor i ett
sammanhang som inte ar relaterat till
prestation pa nagot satt. Det dr inte
skola, idrott eller andra aktiviteter
som ofta kan bygga pd att du ska
prestera. Du far komma precis som
du idr. Bara ses, gora roliga saker och
prata om viktiga saker som det kanske
inte pratas sa mycket om annars.

Det dr en unik mojlighet i dagens
samhille, avslutar Jenny och Samuel

instaimmer i det hon nyss sagt.

— Det ar viktigt att fa fundera kring
vad man vill gora i livet. Och da
menar jag inte vilken gymnasielinje
du ska valja eller vilket yrke du ska
ha nér du blir stor — utan snarare
vilken sorts manniska du dr och vill
vara. Och att vara gamer ar ju en
del av ens identitet. Det har ar jag,
jag spelar och det ar en del av mig.
Det 4r inte nagot jag gor bara for att
fordriva tiden. S& det passar ju in i
temat med de storre fragorna ocksa.e




)

'Ar gaming positivt
for halsan? i

0 hnsson har arbetat som
e-sportlarare och har dven varit
projektledare for ett ettarigt projekt i
Borlér&e kommun med fokus pa e-sport -
och programmering. Han menar att gaming
kan ha en positiv effekt pa hal an [‘L_ N
= Gamlng kan absoluta vara p05|t|v "
" halsan, det hanger i mangt och mycket |hop S L
med den sociala aspekten. | projektet som
drevsiBorlange kommun fick ungdomar-
i gymnasiealdern som var nar.
- av skolan trdffas och spela til
Da kunde de knyta kontakter, bygga
relationer och vanskap. Efter projektet var
slut patalade flera av ungdomarna att de
- madde battre psykiskt. Oliver Johnsson tror
att en bidragande orsak var att ungdomarna
tog sig ut och samverka med andra
manniskor.

Han menar att kritiken mot gaming oftast
bygger pa radsla fran vuxna och foraldrar.
Radslan i sig kan bygga pa okunskap och/
eller en ovilja att lara sig eller intressera sig
for amnet.

- Manga foraldrar skjutsar sina barn till
bortamatcher i hockey eller fotboll och
Llagger valdigt mycket tid och energi pé {
sitt barns idrottande och hobb“ys Men nar
det kommer till e-sport och f I har l
foraldrar ofta en dalig koll, oc astan
ingenting. Det ar for fa som mtresserar sig
for vilka spel deras barn spelar och rued
vilka de spelar. S

Oliver Johnsson menar ocksa att ;ﬂ /
stillasittande och fysisk inaktivitet ett stort
och snabbt vaxande problem i Sverige
och varlden. Eftersom gaming oftast sker
sittandes blir det extra viktigt fér de som
utdvar att ta pauser fran sittandet och /
genomfora fysisk tréning.

- Det finns ingen anledning att sitta atta
timmar i streck och spela om du vill blien
battre gamer. Det kommer paverka din
koncentrationsformaga negativt, du blir
stel och till sist kommer du bara ”6va pa
att prestera daligt”. En idrottsman skulle
ju aldrig trana 8 timmar i streck, det sliter
for mycket pa kroppen. Sa varfor ska en

e-sportare gora det? £ . .

’ﬂ\
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| Bok och film

| VARJE
SGONBLICK
AR VI
FORTFARANDE
VID LIV

TOM MALMQUIST

BOK: | varje ogonblick

arvi fortfarande vid liv
FORFATTARE: Tom Malmaquist
GENRE: Litterar memoar

"Karin rér pd munnen mot mig. jJag hér
henne inte men jag ser att hon sdger:
God natt. God natt, dlskling, ses snart,
roparjag.”

Det blir Toms och Karins sista ord till
varandra. Toms sambo Karin dr akut
inlagd pa sjukhus med stora svérigheter
att andas. Det borjade som en latt
krasslighet och man misstanker nu
lunginflammation. Karin ar gravid i
vecka 33. Det ér inte lunginflammation.
Det ar akut leukemi. Karin sovs ner och
laggs i respirator. Dottern Livia forloses
med kejsarsnitt medan Tom haller sin
nedsovda Karin i handen. Tio ar har de
delat. Efter en intensiv period med ett
snabbt eskalerande sjukdomsforlopp

ar Tom ensam kvar med dottern Livia
och stottande, men ocksd sorjande
forildrar och svirforildrar, i en inte helt
okomplicerad relation. Han kommer
snart forlora annu en familjemedlem.

Tom Malmquist skriver med ett manér

som liknar det sjalvportritt han malar
upp. Med driv, ett ganska upproriskt
forhallningssitt till regler och med nagot
under ytan. Ilska? Sorg? Om du tror

att du ska fa en ingdende analys av de
kanslor som drabbar den som genomgar

Recensioner

en stor sorg tar du miste. Istallet far

du vara med nar Tom forsoker notera
varje detalj kring sjukdomsforloppet
och fackspréaket innanfor sjukhusets
vaggar. Nar han forsoker formedla
detta till de narmaste, och samtidigt
hélla sitt ord till Karin. Nar han kimpar
med att vara nybliven, ensamstiende
pappa samtidigt som sorgens vagor
bryter in éver honom. Nar han moter
stelbent byrdkrati. Och minnen,
fragment av livet med Karin, som ar

rda och realistiska. Karleken ar tydlig,
men ocksa allt det som ar svart, och en
ganska tung relation med sig sjilv. Detta
ar en berdttelse som ar osentimental
och djupt sentimental pad samma gang.
Och vildigt vacker mitt i sorgen.

/Malin Singelso

'1.M: mid90s

AR: 2018

REGI: Jonah Hill

I ROLLERNA: Sunny Suljic, Lucas
Hedges, No-Kel Smith

I Los Angeles, mitten av 90-talet.

En pojke flyger in i en vigg och
faller till golvet. Hans bror sitter sig
ovanpa honom och skriker att om
han ndgonsin gdr in pa hans rum
igen kommer han fa spo, precis som
sd mdnga ganger forr. Pojken smyger
sig in igen sd fort han fir chansen.
Precis som s mdnga ganger forr.

Trettondriga Stevie (Sunny Suljic)

lever tillsammans med sin aggressiva
storebror Ian (Lucas Hedges) och

deras ensamstdende mamma Dabney
(Katherine Watserson) i ett hus i
utkanten av LA. Dagarna ar en stiandig
strom av brak, filmmys med mamma
och cykelturer i den somriga storstaden.
Nir Stevie en dag cyklar forbi en
skejtaffiar ser han pa avstdnd en stokig
grupp dldre ungdomar som hiller till
pa gatan utanfor. Stevie dras till den
brakiga men godhjartade kamratandan
och borjar besoka affiren i ett forsok
att komma niarmare gianget. Han

byter till och med till sig en brada

frén sin bror som han kan ta med och
visa upp for sina nya kompisar. Han
blir snabbt en del av det rebelliska
ganget och det blir en sommar

ingen av dem kommer glomma.

Jonah Hills regidebut ar en
varm och forvanansvirt allvarlig
uppvixtskildring om en pojke och hans
forsta kontakt med vuxenvirlden. Det
ar genuint och dven om filmen hela
tiden balanserar pd kanten av nostalgi,
allvar och humor s tippar den aldrig
over utan haller balansen hela vagen
in i slutet. En perfekt film for den som
ar i behov av en riktig nostalgitripp.

/Matilda EkL6f



en fraga | Tre svar

Manga Onskar sig att “ha halsan”. Men vad innebar det? Ar halsa endast franvaron av
sjukdom? Eller handlar det om annu mer an sa? Vi fragade tre personer vad halsa
innebar for dem.

Vad ar halsa tor dig?

-

Y

O
S w‘}

Linda Soderberg Fang Maria Tillberg Stefan Yavsan

For mig ar hilsa ett vidare begrepp dn Halsa for mig dr forst och framst att fa For mig ar familjen och det sociala

att vara frisk och fri fran ohalsa. Halsa vakna pd morgonen och kinna att jag natverket viktigt. Jag tror att utan

for mig ar att ha en bra balans mellan mar bra och dr ”sugen” pd en ny dag och  kontakter med andra manniskor s mar
prestation/rekreation, fysisk hilsa och vad den har att bjuda pa! vi samre. Jag och min familj gér till den
sjalsligt valmaende. En helhet dar alla ortodoxa kyrkan och vi har en stark

Att vilja leva och att kunna rora mig

parametrar ar lika viktiga och som nar de gemenskap som jag inte skulle vilja vara

fritt utan att kroppen protesterar, att ha
mojlighet att vara utomhus och gora
sadant som jag ilskar, rida, promenera,

ar i stabil jamnvikt leder till livskvalitet. utan.

cykla, pyssla i tradgarden och umgas
med nira och kira, det dr hilsa (och
livskvalitet) for mig!

/
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OM CHRISTEL

----------------- oy Namn | Christel Karlsson
Alder|52 ar

Familj | Maken Gunnar 54,
barnen Linnea 26, Olle 24 och
Ida 22

Bor | Pa landet utanfor

Svartinge
Iritid | Tradgard och l6pning



hemma hos | Christel Karlsson

Livsglada,
jordnara Christel

Efter Svartinge byts bred asfalt mot grusvag. Sedan slutar bebyggelsen.
Skogen star tat pa bada sidor. En liten dalgang 6ppnar sig. Langst ner en
5j0, sedan bodar, vaxthus och ett gult hus. Bortom grasfalten en gards-
bild med réda hus och vita knutar. En flock tjurar. Vi har kommit hem till
slaktgarden dar Christel Karlsson bor med maken Gunnar, barnen och

et dr en solig vardag.

I vixthuset, som

Christels man Gunnar

en gang byggde som
fodelsedagspresent, ar fikan uppdukad.
Kaffe och apfelstrudel. Den senare
skvallrar om bagerskans ursprung.
Om osterrikaren som gav sig av till
Sverige, arbetade pd en bilverkstad och
traffade kirleken. Om bilverkstaden
som slog igen, och familjen som flyttade
tillbaka till Osterrike. Sjukdom och
separation som till sist ledde till att
Christel med mamma och systrar dter
flyttade till Sverige. Men Osterrike
finns kvar i hjartat, och Christel med
familj reser ofta tillbaka och halsar pa.

en valdig massa djur.

Text och foto Malin Singelso

Vagval

Det var tufft att komma tillbaka
till Sverige. Tio 4r gammal fick hon
ldra sig ett nytt sprak och hitta

nya vanner. Nar det blev dags for
val av gymnasieutbildning fragade
studievagledaren vad hon tyckte
var roligt. Christel gillade hastar
och att arbeta med gérdssysslor.
D4 fick hon rddet att soka

lantbruksutbildning pd Vretagymnasiet.

—Ibland kan jag kanna att det varit
bra om syon inte bara frigade om vad
vi tyckte var kul. Jag skulle nog mer
behovt bli pdmind om det faktum att
jag hade hoga betyg och latt for mig i
skolan, och uppmuntrats att anvianda

det till att utveckla ndgot jag var
intresserad av. Sdhar i backspegeln
hade jag girna studerat psykologi. A
andra sidan har jag jobbat med annat
som gett mig mojlighet att utforska
det amnet mer praktiskt, med hastar
och nu med barn och ungdomar.

Jag trivs jattebra sa som det blev.

Hamnade pa ratt plats
Livet tar onekligen med en pa
en resa. Utan det dir radet frin
studievigledaren hade Christel
kanske inte mott Gunnar.

— P4 Vretagymnasiet triffade man
valdigt manga vanner med liknande
intressen. P4 den tiden var det dock inte

livet
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hemma hos | Christel Karlsson

Ovan Dottern Ida ar driftig och arbetar och i o .
studerar runtom i virlden. Ovan Grodor. Du ser dem Ovan Hunden TeZZy fOlJer Christel

6verallt hos Christel. Och s3 vart hon gar, fran tidig morgonfodring
pelagoner, en av favoriterna. till sen kvallspromenad. Men

loprundorna har hon blivit fér gammal
for och vantar troget vid grinden.

Hoger Sjon med den lilla bryggan aren
viktig del i gardslivet. | sjobod och gasthus
har barnen dvernattat med kompisar sedan
de var sma.

Nedan En handske hanger kvar vid
sagklingan, som en paminnelse om den
gangen det gick illa och fingret kom ivagen.
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hemma hos | Christel Karlsson

Ovan Honsen i sin stora utegard. En
del med tak och en del med massor
av buskar att ga och spratta under for
extra utrymme sommartid med L6v
som skydd mot hoken.

samma héstinriktning som idag, men
man fick ldra sig mycket om landbruk
och jag fick vanner fran vida omkring.
Genom dem motte jag flera ar senare
min man. Han gick ocksd pd Vreta,
och vi hade halsat pd varandra, men
under dren pa skolan blev vi inte ihop.

Lardom for livet
Christel begav sig forst ut i varlden,
for att jobba som hastskotare. Ett jobb
som kraver hart slit, noggrannhet
och fokus. Spréket var tyska, och
Christel har ett tydligt minne, som
ocksa blev en lirdom for livet.

— Vi var ett gdng som jobbade
i stallet och umgicks en hel del.
Jag hade med mig spriket, men en
tiodrings sprak. Det gjorde att jag
inte kunde facktermerna kring hast
och till exempel pa restaurang fick
jag hela tiden ta en tankerunda dir
jag oversatte till svenska for att gora
utrakningar, och sedan tillbaka till
tyska igen. Det gjorde att jag alltid fick
ta en liten paus innan jag svarade. Ett
ar senare berittade mina vinner att

de trodde jag hade nagot handikapp
pa grund av detta, men de ville inte
fraga. Det har lart mig att du aldrig
vet historien bakom manniskor du
traffar, och det ar sa litt att doma.

Ytterligheter
Samtalet fortsitter och jag kan inte
lata bli att reflektera 6ver hur sann
Christels reflektion ar och hur lite
man vet om manniskor man moter.
Christels berittelse tar mig med till
lager i Sibirien, ddr farfadern satt i
fanglager under Andra virldskriget.
En berittelse om hur han frantogs
sitt pass. Hur han som elektriker var
nyttig att ha till arbete, och det tog
lang tid innan han lyckades ta sig hem,
d& med hjdlp av brev som bevisade
hans Osterrikiska identitet. Det ir inte
sd lange sedan... Men nu sitter hans
barnbarn hir i solen och ser lycklig ut.
— Vi trivs sd bra hir! P4 morgnarna
brukar klockan ringa 05.20. Jag ger
djuren morgonfoder innan jobbet.
Hunden och jag brukar gora sillskap

Ovan Gardens tjurkalvar foljer oss
nyfiket fran hage till losdrift.

Hoger Med eget sagverk pa garden ar
produktionen av virke for bastubygge
vid sjon i full gang.

over filten bort till ladugdrden. Ofta
moter man hjortar och radjur. Vi

har ett tranpar som bor hir vid sjon
ocksa. Nar isen gatt avslutar jag
garna morgonfodringen med ett dopp.
Ett snabbt dopp pa tidig var men

med fler och fler simtag ju varmare
sjon blir. Med ljuset blir det ocksa
lattare att hinna ut pa en loprunda.

Lyckanilivet

Runt sig i omradet har de flera familjer
fran maken Gunnars slakt och dottern
med make och bebis bygger hus en
skogsdunge bort.

— Nu har man lite mer tid ndr barnen
inte bor hemma ldngre. De har sina
rum men ger sig ut pa dventyr over
hela virlden. Jag dr sé stolt 6ver mina
starka och modiga barn. Nu far vi som
forildrar lite mer tid 6ver ocksd, jag
loptranar mycket och fixar i tridgarden.
Och barnen, de ma vara utflugna pa
mdanga sitt men mellanlandar alltid har.
Huset fylls av virme, familj och vinner.
Det ar da jag mar som allra bast.e

hej livet




OIM | Halsa

Litt stort
ortroende

Nar Diakonicentrum 6ppnade for tre och ett halvt ar sedan

var verksamhetschefen Viktoria Witt helt saker pa att det

skulle bli succé. Hon hade sett att behovet var stort for en
samtalsmottagning i Norrkdping for ungdomar och unga vuxna.

Men succén blev anda storre an hon anat.

i moter Viktora i den
trevliga lokalen dar
Diakonicentrum driver
sin verksamhet.
— Tyvirr har den psykiska ohalsan
hos unga manniskor fordubblats
pa tio ar, samtidigt som samhallet
har minskade resurser for att mota
den, siger Viktoria. Med 20 ars
erfarenhet inom socialtjinsten hade
hon sett manga ungdomar fara illa.

Bakom murar och masker
Diakonicentrum, som kallas DC till
vardags, blev en permanent verksamhet
inom Svenska kyrkan for ett ar sedan
fran att ha startat som en projekt-
verksamhet. DC:s lokaler ligger mitt i
affarsstraket pa stan och vander sig till
unga manniskor mellan 10-30 &r, som
kan fa kostnadsfria samtal helt utan
journalforing. De som arbetar dr framst
diakoner, prister och forsamlingspeda-
goger. Viktoria sjalv ar diakon.

hej|livet

Text Annelie Tollerd Foto Niclas Fasth

— Vi blir inslappta bakom murar och
masker och samtalar om det innersta,
det djupaste och sviraste, berittar
Viktoria. Om stress, &ngest och oro,
skuld och skam, sjalvmordstankar
och destruktivitet, ensamhet, identitet,
HBTQ-fragor och livssmarta. Det ar
ett stort privilegium att f3 ett sidant
fortroende, sager hon.

Hangmatta och soffhang
- DC blev annu bittre dn vad jag
trodde, konstaterar Viktoria. Frian
borjan ville vi dven erbjuda samtal for
aldre, men vi har begrinsat var mal-
grupp till ungdomar och unga vuxna
idag. Vi satsar pd det viktigaste vi har
for var framtid — unga manniskor.

Idag 4r det nio personer som tar emot
i samtal. Madlet 4r att nd ut till alla unga
vuxna i Norrkoping s att de vet att de
kan vinda sig till DC nir livet ar besviar-
ligt. En annan malsattning dr att det ska

gd max 10 dagar fran en forsta kontakt
till att man far komma till ett samtal.
Miljon inne pad DC kanns inbjudande,
som ett vardagsrum, mitt i centrum.
DC byggdes upp tillsammans med en
referensgrupp av ungdomar som fick
bestamma hur lokalerna skulle se ut.
Det finns hangmatta och softhing,.
Det visade sig dock ganska snart att
lokalerna inte rackte till, s& DC hyr ett
extra samtalsrum i Centrumkyrkans
lokaler, dit trapporna vindlar sig upp.
Tornrummet, som Viktoria kallar det, ar
ett avskilt rum for samtal.

Professionellt natverk
Forutom att ryktet om DC sprider
sig mellan ungdomarna sjalva nir de
tipsar varandra hanvisas de till DC fran
vardcentraler, skolan, ungdomshalsan,
socialtjdnsten eller forsamlingar.

- Vi aktorer i Norrkoping komplette-
rar varandra, samverkar, nitverkar och



Atta grundstenar for
existensiell halsa:

« Harmoni och inre lugn

» Upplevelse avsammanhang
« Existentiell styrka och kraft

« Tillit som livskraft

« Meningen med livet

» Upplevelse av helhet

» Upplevelse av forundran
» Forhoppning

\

enska kyrkan @

hjilps &t, berattar Viktoria. Med jamna
mellanrum har vi erbjudit fortbildning
och diskussionsmoten hir hos oss

och det har bildats ett professionellt
nitverk - Forum for existentiell halsa. P4
traffarna kommer till exempel medarbe-
tare fran Svenska kyrkan, kommunen,
regionen, naringslivet och privatper-
soner. Alla som vill kompetenshoja sig
och natverka kring existentiell hilsa ar
vilkomna.

Existentiell halsa
DC:s arbete tar avstamp i Varldshilsoor-
ganisationen WHO:s halsodefinitioner.
WHO:s definitioner om halsa grundar
sig pa enkdtundersokningar over hela
varlden och definierar hilsa som ett
tillstand av fullkomligt fysiskt, psykiskt
och socialt vilbefinnande - inte endast
franvaro av sjukdom, som var ett dldre
satt att se pa halsa.

- Idag pratar man om existentiell

halsa, sidger Viktoria. Existentiell hilsa

handlar om hur du tinker, kinner och
handlar, ett helhetstank kring halsa.
Manga génger bottnar unga manniskors
psykiska ohilsa i existentiell ohilsa,
fortsitter Viktoria. God existentiell hilsa
ger dig en buffert som gor det ldttare

att mota svarigheter och utmaningar
och storre mojlighet att ta vara pa livets
glidjeamnen.

Atta ledord

Som ett praktiskt verktyg anvander DC
sig av en uppsittning samtalskort, som
utgar fran dtta dimensioner av existen-
tiell halsa. Korten “Livsmod, livsgladje
och livsmening” hjalper till att fora
samtal om de existentiella frigorna.
Cecilia Melder, som ar forskare vid
Uppsala universitet och Lena Bergquist,
metodutvecklare har utgdtt ifran
WHO:s formuleringar om hilsa nar de
utvecklat sin metodik och formulerat

de atta ledorden.

- Forutom de atta ledorden som
grundar sig pd WHO anvander vi ocksd
andra metodiker, berittar Viktoria, men
de &tta ledorden ar viktiga for oss.

P3 kristen grund
DC bygger pa kristen grund.

- Diakonicentrum vill ge rum for det
heliga, berattar Viktoria. Uppdraget ar
att vara kyrka och ljusbdrare mitt i unga
manniskors liv och verklighet.

Relationen och motet stdr i centrum
for Viktoria och hennes medarbetare.
Just dar, mitt i motet, ar Guds narvaro
pataglig menar de. Viktoria uttrycker det
som att de skapar kyrka tillsammans.

- Som kyrka har vi en stor skatt att
bidra med. Jag tanker att DC dr en
modern missionsstation, som vi bygger
tillsammans. ®
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Rastplats

[Or sjalen

Den anrika byggnaden Hedvigs prastgard, ett stenkast bakom Hedvigs
kyrka, ar ett hus som sjuder av kultur och andlig férdjupning. Har
star bland annat retreater, pilgrimsvandringar, ikonmalning och tyst
meditation pa schemat. Férestandaren och prasten Anna Toivonen
tar emot manniskor som langtar efter ett liv som “doftar och smakar”,

nna marker att manga
manniskor far illa i
samhallet idag.

- Det kinns lite som
om vi minniskor i var tid 4r som barn
som kommit ifrdn vara forildrar. Vi
minns inte hur vi hamnade hir och
vet inte hur vi hittar hem. Universum
ar oandligt stort och komplext och
vi kan kianna oss bade vilsna och
oroliga infor framtiden och samtidigt
upplever vi att mycket hinger pa
vara axlar. Hur ska vi orka?

Sjalens hunger

Anna tror att det ar nodvandigt att hitta
ndgot annat i livet 4n att standigt agera
utifrdn krav och masten, ett livsmonster
som dr vanligt idag. Anna beskriver det
som en langtan efter ett liv som doftar
och smakar och som ocksd mattar
sjalens hunger. Hon tror att det finns en
langtan efter nagot mer i alla manniskor.

som hon uttrycker det.

Text Annelie Tollera Foto Niclas Fasth

— Att vi ska vara effektiva och
resultatinriktade betonas i vart samhalle
valdigt mycket, sdger Anna. Jag har sett
att manga ar tyngda av bade yttre och
inre krav som drinerar krafterna. Den
ena hjarnhalvan ar superaktiverad och
den andra hjarnhalvan, som har med
kreativitet att gora, far for lite naring.
Vi dr ovana att lagga marke till att vi
ocksa har sjilsliga behov, men livet har
ocksd en andlig dimension. Vi behover
rastplatser dar vi far uppleva stillhet. Det
kan finnas sjalsliga orsaker till stindig
huvudvirk eller ryggont, poangterar
Anna.

Det omatbaras rendssans

Anna menar att tankar, kianslor och det
vi gor hanger ihop. Att ha en helhetsyn
pa livet innebar att ta ett steg mot att

ta hand om var existentiella hilsa. Hon
namner filosofen Jonna Bornemark, som
skriver om det “omatbaras rendssans”.

Vir tillvaro har kommit ur balans,
menar Anna.

- Det mitbara har fatt ta valdigt
stor plats och de djupare och svarare
fragorna har rationaliserats bort. Men
kan man mita kirlek och vad hiander
med den nir man gor det? fragar sig
Anna. Den kristna traditionen vill ge
plats 4t ocksé det som inte alltid dr
greppbart, matbart eller gar att forstd
med véra rationella sinnen. Jag vill mena
att vetenskap och tro inte langre star
som motsatser, utan kan ses som olika
sprak som ger fler dimensioner med ljus
fran olika hall, siger Anna.

Att lyssnainat

Idag borjar manga bli intresserade av
vad den kristna traditionen erbjuder vad
giller existentiell hilsa. Bade retreater,
pilgrimsvandringar och tyst meditation
ar ovningar i att slippa taget om vara
prestationer och lyssna inat. Vi fir vara
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fullkomliga i Guds skapelse.

— Det kan vara littare att vara stilla
tillsammans an alldeles sjdlv och i prast-
garden kan man till exempel vara med
pa tyst meditation i en grupp. En retreat
innebdr en lite langre tid i stillhet med
mojlighet till personliga samtal. Vid en
klassisk retreat befinner man sig till stor
del i tystnad, da alla intryck minskas
berattar Anna.

- Vid pilgrimsvandringar tar man
bara ett steg i taget och det finns tid att
forundras over allt det som man ofta
rusar forbi. Vi tar in farger och former
med alla sinnen. Under vandringar blir
det ofta manga skratt och delande av
vedermodor pa vagen, berdttar Anna.

Aven samtalskvillar och grupper
erbjuds pd prastgarden, dar bade
ideella och anstillda i férsamlingen ar
gruppledare. Att ldsa bocker tillsammans
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och fa reflektera och brottas med texter
ar ett satt att prova sina tankar och
dela erfarenheter. Det i sin tur 6ppnar
mojligheter till mognad. Bibelns ord,
skonlitteraturen, konsten och musiken
ger flera olika sprak.

Kreativt skrivande och mala Bibeln
— Den kristna manniskosynen ar

lite krass, berdttar Anna. Vi ar just
mainniskor och vi kommer aldrig att bli
ndgonting annat, dven om vi hela tiden
kan vdxa genom véra erfarenheter. Det
ar en insikt att forstd att vi ar dlskade
och virdefulla frén forsta borjan. Den
lutherska karnan innebar insikten att

vi inte kan frilsa eller ridda oss sjilva.
Det kan vara en stor insikt i en varld da
vi helst ska vara perfekta, lyckade och
prestera allt sjdlva. I den kristna traditio-
nen pratar vi istallet om nad.

— Nad ar ett stort ord, menar Anna.
Vi riskerar litt att bli egocentriska. Nar
vi slutar att fixera pa oss sjilva kan vi
fa syn pd vara medmanniskor och var
mening i varlden. Vi ser att vi dr en del
av ett storre sammanhang. Ndden ar ett
alldeles ljuvligt och livsviktigt ord. Jag
kan och far paverka saker och ting, men
allt hanger inte pd mig och man kan
ocksa be om hjalp.

Anna planerar redan hosten pa
pristgarden.

— Till hosten ska det bli olika teman
pa prastgarden, sdsom kirleken till var
planet, avslojar Anna. Vi ska ta upp
fragor om den &ldrande kroppen. Vi
ska prata om drommar. Det blir ocksa
kreativt skrivande och en ny grupp med
mala Bibeln.®
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Att vara eller inte vara...

sockerberoende

Det finns manga olika typer av beroendeproblem, men alla ar
inte erkanda som diagnoser. De kan likval upplevas som just ett
beroende och fa samma effekter som ett. Ett exempel pa detta ar
sockerberoende som har skapat stora diskussioner bland dagens
forskare. Ar socker kemiskt beroendeframkallande eller inte?

na sidan av debatten
havdar att socker verkar
som en beroendefram-
kallande drog da det ar
det enda livsmedlet som man vet hojer
halten av dopamin hos manniskan. I
en intervju med SVT hdvdar Charlotte
Erlanson Albertsson, professor i
medicinsk och fysiologisk kemi vid
Lunds Universitet, att det mycket val
kan vara vért biologiska arv som avgor
hur pass sockersugna vi blir och att det
faktiskt finns manniskor som anpassar
sina liv efter sitt kraftiga ”sotsug”. Hon
uppskattar att cirka en tiondel av alla
svenskar ar eller riskerar att bli, fysiskt
beroende av socker.

En annan asikt

Professor och overlikare Claude
Marcus vid Karolinska institutet
tillhor den andra sidan av
forskardebatten som har en helt annan
uppfattning gallande socker och dess
beroendepaverkan. I samma SVT-
intervju menar han att socker inte
uppfyller de internationellt faststallda
definitionerna av ett beroende eftersom
det bland annat inte paverkar hjarnans

Text och illustration Therese Gotberg

beloningssystem som till exempel
nikotin och andra droger gor.

Hitta ditt satt

Oavsett vad forskarna debatterar finns
det mdnga manniskor som upplever
socker som ett stort vardagsproblem,
ett beroende med tydlig paverkan pa
bdde den fysiska och psykiska halsan.
En snabb och lattillganglig energihojare
som i langden kan ha en stark negativ
halsopaverkan. Hur kan man da bryta
sitt sockersug? Det finns mangder med
tips och rdd gillande detta, men det
viktigaste dr att du viljer en metod
som du tror funderar bast for dig. Folj
din magkansla till en battre hilsa.e

/

Nagra tips pa hur du kan bryta ditt
sockerberoende

1. Sluta ata och dricka det uppenbart
onyttiga som godis, choklad, glass,
bakverk, kakor, sylt, juice, saft, lask och
energidrycker.

2. Rensaut alla sockriga onyttigheter
hemma sa de inte finns att tillga.

3. Om sockersuget kommer dver dig ta
en frukt istallet. Det ar ett nyttigare
alternativ.

4. Var sndll mot dig sjalv! Det ar svart att
sluta helt utan aterfall och du gor sa gott
du kan. Kdmpa pa.

5. Detarsvart att saga nar just ditt sockersug
kommer att sldppa. Det kan ta nagra
dagar, nagra veckor eller kanske manader.
Ha talamod! Du kommer att mérka
stor skillnad nar det val slapper, bade
energimassigt och tankemassigt.

6. Geinte upp, det arvart all uppoffringar
vid fikabordet och under helgmyset. Ditt
sinne kommer att bli klarare och din kropp
starkare. Heja dig!

hej|livet
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Smart
aktivitet

Uttrycket en sund sjali en sund kropp kan (3ta klyschigt, men det stammer
verkligen. Detta sager Anders Hansen, ldkare pa Karolinska Institutet, i boken
Hjarnstark, som handlar om de positiva effekterna man far pa hjarnan av
konditionstraning. Hjarnan ar det organ som férandras och forstarks allra mest nar

nders Hansen berattar

ocksa att en av hjarnans

viktigaste funktioner sedan

e forsta hjarncellerna

skapades ar att koordinera rorelser. Ur
det drar han slutsatsen att det dr natur-
ligt att hjarnan da ocksd dr beroende av
rorelse. Att motion paverkar oss positivt
ar nagot som dr bade logiskt och tydligt.
Under storre delen av manniskans histo-
ria har vi varit jagare/samlare. Nar man
studerar de stammar som lever mest likt
véra forfader idag s snittar de runt 10
000 steg om dagen. Under tiden fran
jagare/samlare till industriella revolutio-
nen var vi jordbrukare. Studerar man

hej|livet
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Vi ror pa oss.

Text Malin Singelsd Foto Dominic Winkel

samhillen som lever nira de lantbrukare
vi en gang var, ar de dagliga antalet steg
annu fler. Det dr en oerhort kort tid av
manniskans historia vi varit sa stillasit-
tande som vi ar idag.

Minskar risken for sjukdomar
Faktum 4r att genom att rora pa

sig tillrackligt mycket minskar

man riskerna for att drabbas av
hjartsjukdomar, stroke, typ-2 diabetes,
cancer och depression. Nir det galler
mild och méttlig depression har
forskning visat att regelbunden traning
kan ha lika god effekt som KBT-
behandling och medicinering. Nar du
tranar frigors amnen som serotonin och

dopamin i kroppen som far dig att ma
battre och dven ger nagot av en kick.
Det dr ocksa darfor manga som kommit
over den forsta jobbiga troskeln i att
komma igdng med traningen, berittar
att det sedan blir ndgot de langtar efter.

Battre minne och somn

Forutom att du med ritt traning far
battre kondition, blir fysiskt starkare
och mdr mentalt battre far du ocksd
okat minne och koncentrationsforméga.
Traning bidrar till nyskapande av nya
hjarnceller och kan ge dig battre minne
och koncentrationsférmédga. Du far
ocksd battre somn. Personer som ror

pa sig regelbundet har ofta en hogra



kvalitet pa somnen vilket har en rad
hilsoeffekter. Dessa traningseffekter
blir ocksd tydliga pa aldre personer,
och forskning har visat att
konditionstraning enligt ovan skyddar

hjarnan mot dldrande och dven demens.

Lagom racker

Men maéste du d4 bli helt traningstokig
for att fa dessa effekter? Nej, faktiskt
inte! De positiva effekterna pd
depression kommer redan vid latt
regelbunden trianing och for att bli
hjarnstark sdger man att det dr 150
minuter mattlig rorelse som géller,
exempelvis 30 minuter promenad eller
latt joggning i ett tempo sa att du

hojer pulsen lite och blir svettig, fem
ganger i veckan. Det kan ocksd ersittas
med 75 min mer intensiv traning

som l6pning fordelat pd som kortast

10 minuterspass under en vecka.

Fysisk aktivitet pa recept

Det ar mer dn femton ar sedan
tretton vardcentraler i landet deltog
i en pilotstudie, dar de pa forsok
fick forskriva fysisk aktivitet pa
recept, FaR, till patienter med smarta
eller overvikt. Numera dr FaR ett
valkant begrepp, och motion kan
forskrivas for att forebygga eller
behandla en ldng rad sjukdomar.
Resultaten av de utvirderingar som

nu kunnat goras visar att det dr
effektivt, men skulle kunna anvindas
i mycket storre utstrackning.

Tydligt ar att alla skulle tjina pa en
mer holistisk syn pa sjukvard, dar man
tar hdansyn till hela manniskan. Det
visar bade forskning och verklighet.
Sa, snora inte pa dig promenadskorna
i radsla for beach 2019 utan for
att halla dig frisk och glad!e

hej/livet
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Tabu, snava
normer och mans
psykiska ohélsa

Enligt Folkhalsomyndigheten uppger flertalet barn och vuxna i Sverige att de

har en bra halsa, men samtidigt har manga aterkommande psykiska besvar. |

Sverige tar 4 personer sitt liv varje dag. Precis som i andra hoginkomstlander
sker tva till tre ganger fler sjdlvmord bland man jamfort med kvinnor.

an soker hjalp i
mindre utstrickning
och i ett senare
skede, anger
organisationen Sveriges Kommuner
och Landsting - SKL. Detta kan gora
det svarare att fdinga upp mans och
pojkars psykiska ohilsa i tid. Folkhal-
somyndigheten redovisar att hogst upp
i statistiken for suicid ligger medelalders
och dldre man.

Bidragande faktorer
Sju av tio personer som begér sjalvmord
1 Sverige dr man. SKL menar att en av
de bidragande faktorerna for detta kan
vara sndva normer for maskulinitet.
Traditionella forestidllningar och
normer for manlighet paverkar pojkar
och min pa olika sitt, beroende pa
maénga olika faktorer. Normativa
uppfattningar om att man ska vara
starka och inte uppvisa svaghet
paverkar hur pojkar och min generellt
forhaller sig till psykisk ohalsa.

Inger Handestam, som ar

hej|livet

Text Therese Gotberg Foto privat

forbundsordforande i riksforbundet for
SuicidPrevention och Efterlevandes Stod
- SPES, berittar att andelen min som
ringer till SPES telefonjour har okat.
SPES har funnits sedan 1987 och ir en
rikstackande ideell organisation som

ar partipolitiskt och religiost obunden.
Organisationen erbjuder stod till
efterlevande som har mist en anhorig
genom suicid och arbetar for att
forebygga suicid. Orsaken till att man

i mindre utstrackning soker hjilp, tror
Inger, 4r bland annat myten om att min
ska ”klara av allt”. T den maskulina
kulturen ar det inte vedertaget att

soka hjalp for psykisk smarta pd
samma satt som for fysisk smarta.

— Vi maéste inse att det dr en styrka
att be om hjalp och f3 insikt om att
ensam inte ar stark. Vi dr sociala
varelser och behover varandra, menar
Inger. Suicidaliteten blir en isolerande
sjukdom oavsett om sjukdomsforloppet
innefattar en langvarig depression
eller kortvarig livskris.

Inger beskriver kinslan av att tappa
ansiktet eller mista sin identitet som

existentiellt livshotande for man. 1
maénga sddana situationer upplevs
ingen annan losning dn att ta sitt liv
for att slippa all smirta och dngest.
Det kan handla om att genomga en
separation, att forlora ett jobb eller av
ndgon annan anledning kdnna sig vilse
i livet. Reaktionen kan komma valdigt
plotsligt, beskriver hon. Kanslan av

att till exempel inte kunna fixa allt,
inte vara stark, misslyckas med att ta
ansvar eller att inte kunna forsorja sig
kan vara extremt forodande for manga
mén. Det 4r mer normativt accepterat
att kvinnor bejakar sin dngest, grater,
sorjer eller ar ldngvarigt ledsna.

Inger podngterar ocksd vikten av att
se riskgruppen i efterlevande da det
innebir ett enormt trauma att forlora
ndgon i suicid. De efterlevande behover
bemotas och tillhandahallas ritt
stod, annars finns det en stor risk for
stark psykisk ohalsa i mdnga ar efter
traumat, understryker hon. Efter att
ha forlorat sin mamma i suicid 1986,
fick hon sjalv erfara detta, d4 inget



Inger Handestam

krisstod erbjods. Vid en pafrestande
livssituation, narmare 20 ar senare,
kom krisreaktionerna starkt igen

och en utmattningsdepression blev
foljden. 2006 fick Inger ytterligare ett
chockbesked — att hennes pappa, som
da var 81 4r gammal, tagit sitt liv pa
samma sdtt som hennes mamma hade
gjort si manga ar tidigare. SPES ser

efterlevande stod som suicidprevention.

Forandra den negativa

utvecklingen

For att fordndra den negativa
utvecklingen av mins psykiska
ohilsa och arbeta suicidpreventivt,
méste medvetenheten om destruktiva
normer oka inom verksamheter som
moter pojkar och man menar SKL.
Genom att hjilpa dem att ta ansvar
for sin egen hilsa, mota deras behov
och skapa forutsittningar for pojkar
och min att soka hjalp i ett tidigare
skede minskar risken for sjalvmord.
Inger papekar ocksa att bade pojkar
och mdn mdste f4 mer kunskap om

Har kan du hitta stod och hjalp:

112 - Akutnummer
Ring 112 om du behéver akut vard eller hjalp

SPES

SPES telefonjour: 08-34 58 73

Hjalplinjen

psykisk ohilsa. Kroppens och sinnets
plotsliga och oviantade reaktioner kan
leda till en enorm radsla d& kunskapen
om symptom kring psykisk ohilsa
saknas, framfor allt hos unga man. De
kanner inte till varningssignalerna och
kan inte hantera dem, menar hon.

Ett storre medmanskligt natverk
Inger beskriver SPES som ett
medmanskligt natverk. De har
kontaktpersoner, en telefonjour som
ar oppen dagligen samt erbjuder
traffar och sjalvhjalpsgrupper for
efterlevande pd 6ver 30 orter i landet.
Organisationen har ocksd en sluten
grupp pa Facebook dir efterlevande
kan stotta varandra i en trygg miljo.

I Norrkoping arbetar SPES med att
driva regelbundna samtalstraffar

och delta i det biblioterapeutiska
projektet Lasa for livet med Sensus
studieférbund. SPES bidrar dven med
forelasningar, uppmarksammar den
internationella Suicidpreventiva dagen
den 10 september och medverkar

Alla dagar 19.00 - 22.00

Mind - sjalvmordslinjen
Telefon: 90101
Alla dagar 06.00-24.00

Telefon: 0771-22 00 60
Tillfalligt psykologiskt stod alla dagar 13.00-22.00

Jourhavande medmanniska
Telefon: 08-702 16 80
Alla dagar 21.00-06.00

Jourhavande prast

Kopplas via telefonnummer 112

Alla dagar 21.00-06.00

(Chatt sondag-torsdag 20.00-24.00)

vid den nationella suicidpreventiva
konferensen 2-3 oktober i Norrkoping.

Inger efterlyser ett storre
samhalleligt arbete kring
efterlevandestod och berittar att
det inte finns ndgot organiserat
kris- och traumastod i Sverige vid
suicid, forutom Barntraumateamet
i Region Ostergotland.

— Vi behover arbeta med
suicidpreventiva fragor i alla
sambhillets stodinsatser, dela och
sprida var kunskap och samarbeta
Over granserna, sager hon.

Ska vi fadnga upp psykisk ohalsa i tid
galler det att kunna bemota drabbade
pa ritt sdtt, bryta tabun och tystnaden
samt kimpa mot okunskap, betonar
Inger. Hon hoppas att det forebyggande
arbetet kommer att utvecklas, att alla
samhaillets stod- och vardorganisationer
samt ideella organisationer kan dra
nytta av varandra och bilda att stort
medmainskligt natverk som tillsammans
arbetar for samma mal, att ridda liv.e
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Hopp 10

skapelsen

Forra sommaren hade vi den varmaste sommaren i mannaminne. Denna
var startade i samma stil. Over varlden upplever vi extremvader i allt hogre
frekvens. Man nas standigt av larmrapporter kring vart klimat och om hur djur
och natur paverkas. Samtidigt drar sig en jattenation som USA ur Parisavtalet
och landets ledare kallar klimatlarmen for fake news. Vem kan man tro pa?

erparten av varldens
forskare dr Overens.
Vi har en klimatkris
och lyckas vi
inte stilla om till ett mer hallbart
samhille ligger vi risigt till. Darutover
skovlas regnskog, vi smutsar ner och
overfiskar hav och sjoar, anvander
gifter, sprider farligt avfall och utarmar
naturtillgdngar. Ja, det ar inte alltfor
hoppfull lasning, men viktig sidan.

Den levande planeten

Enligt WWFs Living Planet Report
2018 som granskar tillstindet pa
planeten har bestanden av vilda
ryggradsdjur som kartlagts i drygt 16
000 populationer har minskat med 60
procent sedan 1970. Om utvecklingen
fortsatter i samma takt riskerar tva
tredjedelar av virldens bestdnd av
daggdjur, fiskar, faglar, groddjur och
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krildjur att vara borta om nagra f3 ar.
I en stor studie 2016 publicerad
i tidskriften Nature undersokte
forskare de storsta hoten mot naturen
och den biologiska méngfalden.
Nummer ett ar forlust av livsmiljoer
och overexploatering. Andra hot dr
fororeningar, dammar, brander och
gruvbrytning. Klimatforandringar far
en allt storre roll och har nu en effekt
pa ekosystem-, art- och genetisk niva.

En naturlig cykel?

Ett vanligt argument kring klimat-
forandringar dr att de dr naturliga och
att jorden har pendlat upp och ner i
temperatur sedan den skapades. Det
har varit perioder av varmt klimat, och
det har varit istider. Det 4r korrekt att
klimatet har pendlat upp och ner i en
ganska jamn graf. Men i meterologen
Par Holmgrens texter kan man ldsa om

att vi enligt denna graf just nu mycket
sakta skulle gd mot kallare klimat.

Vi skulle efter 5000-10000 &r ha en
ny istid. Men istillet har det blivit
varmare under de senaste 200 aren,
sedan vi borjade anvanda kol och olja
i stor omfattning pa 1800-talet. Den
ldngsamma temperatursinkning som
tycks ha praglat jorden, &tminstone

de senaste tusen aren, har forbytts till
en uppvarmning. Orsaken dr huvud-
sakligen utslapp av koldioxid fran
forbranning av fossila branslen i form av
kol, olja och gas, samt skovling av skog.

Vad ar Parisavtalet?

I december 2015 mottes varldens
ledare i ett mote i Paris géllande ett
nytt klimatavtal som binder alla
lander och ska borja gilla senast ar
2020. Avtalet gallde att den globala
temperaturokningen ska hallas under



2 grader och man ska jobba for att
den ska stanna vid 1,5 grader. Avtalet
tradde i kraft i november 2016.
Tyvarr har lainderna inte kunnat
leverera utifrdn sina loften, och USA
har gdtt ur avtalet sedan Donald
Trump tillsattes som president.

Och Sverige da? Sverige framhalls
ofta som en foregdngare i miljoarbete,
och dven om vi mojligen ar langt
framme i var inhemska produktion, sa
ar inte var konsumtionsniva nagot att
skryta med. Enligt forskarnatverket
Global Footprint Network lever
genomsnittsmanniskan som om vi
hade 1,7 jordklot — och svenskarna
som om vi hade tillgang till cirka 4
jordklot. Lander med storst fotavtryck
ar bl a Qatar, Luxemburg, Forenade
Arabemiraten, Mongoliet, Kuwait,
USA och Kanada samt Danmark.
Sverige ligger pa fjortonde plats.

Att inte bara nd malet om att
begransa den globala temperatur-
okningen till 2 grader utan den lidgre
troskeln pa 1,5 grad framhéller flera
forskare dr ett maste. Annars kan
vi manniskor i virsta fall vinta oss
mycket stora klimatkonsekvenser.

vagen framat

Mainga forskare papekar att tiden

for handling ar nu. Det dr latt att bli
stressad och handlingférlamad med

en kinsla av maktloshet. For en tid
sedan traffades biskop Martin Modéus

klimatet.

och klimatkronikoren Bjorn Wiman

i ett samtal om klimatkrisen. De tog
bland annat upp just detta om att
forlora hopp. Martin Modéus avslutar
samtalet med tankvarda ord att ta
med sig just i funderingarna om hur
vi kommer framat. Vad som ger oss
styrka att agera, trots stora hinder.

— Det finns en nyans som ar viktig
att dterfinna och det dr skillnaden
mellan optimism och hopp. Ett skal
till att vi i var kultur dr s stumma
i att reagera pa klimatkrisen ar att
vi har decennier, ja drhundraden, av
utvecklingsoptimism i ryggmargen.

Vi kan helt enkelt inte tanka oss en
varld som inte ska bli battre och battre.
Det gor att vi tappar perspektivet hela
tiden. Och nar vi d& tappar optimismen
blir resultatet av det sekulariserade
samhillet tydligt; vi tappar ocksa
hoppet. Vi har ingenting att ta till, vi
slapper allt. Det kyrkan kan tillfora

ar att leva i hoppet. Vid en dodsbadd
predikar vi inte optimism, det vore ett
han. Men vi talar faktiskt om hopp. Det
gor vi eftersom vi har berittelsen om
livet som 6vervinner doden, om Guds
nirvaro i det allra svaraste, om den
lilla manniskans meningsfullhet — dven
i fullstandigt galna sammanhang.

Med vilja och styrka att agera, kan vi
fortfarande hysa hopp for skapelsen. ®

livet | Halsa

Fem fakta om Greta Thunber
- Sveriges varldskanda miljoaktivist

1. 20 augusti 2018 borjade Greta Thunberg
skolstrejka utanfor Sveriges Riksdag for

2. Greta skolstrejkar pa fredagar och aktionen
har spridits 6ver hela varlden under haschtags
som #klimatstrejk och #fridaysforfuture

3. Den 13 december talade Greta pa klimatmot
i Katowice, Polen. Hon ar redan varldskan
har utsetts till en av varldens 25 maktigaste
tonaringar och hartalat i FN.

4. Gretas TED TALK hari skrivande stund setts av
fler an 2,2 miljoner manniskor

5. 13 mars 2019 nominerades Greta Thunberg till
Nobels fredspris.

Men vad kan jag gora da?

Fundera pa vad du kan gora for
att minska din miljopaverkan.
Har ar nagra tips!

e  Slack lampor efter dig.
e Tank pa att stinga av kranen.
e Kaillsortera

e Fundera pa vad du dter och
dricker. Vissa produkter kraver
valdigt stora resurser, som t ex
kaffe, avokado och bomull.

e  Minska matsvinnet.

e Dra ner pa kott i kosten
och vilj ett narproducerat
naturbeteskott nar du ater
kott. Tank pd att ersitta kottet
med héllbara produkter.

e Lis innehallsforteckningar.
Till exempel palmolja orsakar
skovling av regnskogar
och finns i en stor mangd
produkter utan att man
tanker pa det. Likasa
mikroplaster som fororenar
vara hav och darigenom
det vi sedan sjdlva ater.

e  Undpvik att flyga nir du kan.
Har du mojlighet att ta tiget,
bussen eller cykeln istallet
for bilen - gor det. Det ar
dessutom bra for halsan.

hej livet
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alsa genom
tiderna

Den moderna lakemedelskonsten ar en standig kalla till forvaning och
forundran. En tablett tar bort din huvudvark, ett stick i fingret visar din
blodsockerniva, en nasspray lindrar din snuva. Sma saker som vi kanske
inte faster s mycket vikt och tanke kring - en del av vardagen. Men
bakom varje medicinskt sjalvklarhet ligger massivs med teorier och
forskning som utvecklats genom mansklighetens historia.

edicinens historia
tar sin borjan redan
i mansklighetens
gryning. Sa tidigt
som for 60 000 ar sedan gravde
neandertalarna ner olika sorters
aromatiska rotter och vixter vid sina
begravningsplatser. Den tidigaste
formen av kand likemedelskonst dr
just olika former av ortmediciner.
Anvindningen gar att spara tillbaka
till forhistoriska kulturer i nutidens

Frankrike sd tidigt som 15 000 ar f.Kr.

Med tiden utvecklade manniskan
en kunskap kring vilka orter, vaxter,
leror och rotter som kunde bota
sjukdomar och lika sir. Denna
kunskap fordes sedan vidare fran
generation till generation och med
tiden borjades det ocksd genomforas
medicinska ingrepp. De forsta bevisen

Text Matilda EkL6f Foto Wikimedia Commons

for tandlakarkonstens uppkomst gar
att spdra tillbaka till 7000 &r f.Kr., da
anvindes borrar med spetsar gjorda av
flinta for att utfora ingrepp i munnen.

Mycket av den likekonst vi har idag
kan vi tacka den grekiske likaren
Hippokrates for. Hippokrates foddes
kring 460 f.Kr. och kallas allmint
for ”lakekonstens fader”. Hans skola
ledde fram till att l[ikekonsten kom
att bli accepterat som ett eget yrke.
Hippokrates var ocksd en av de
forsta som avfiardade vidskepelser
och idéer om att dvernaturliga eller
gudomliga krafter orsakade sjukdomar,
en uppfattning som annars var
mycket vanlig. Hippokrates skilde

medicinvetenskapen fran religion och
havdade att sjukdomar inte var ett straff
fran gudomliga krafter utan snarare

en foljd av miljomassiga faktorer som
mathallning och levnadsvanor.

En radande teori for sjukdomars
ursprung var linge den sa kallade
humoralpatologin, en lira som
fokuserade pa att skapa balans mellan
kroppens fyra vitskor: svart galla,

gul galla, slem och blod. En obalans
bland dessa vitskor skapade sjukdom
och kunde dven skapa forandringar i
personligheten. Ett verskott av galla
kunde exempelvis leda till melankoli
medan ett overskott av blod gjorde
manniskan glad och optimistisk. Detta
kom med tiden att leda till uttrycket
att “inte vara vid sina sunda vitskor”
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Edward Jenner - skaparen av det
moderna vaccinet.
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Vaccin mot smittkoppor

om ndgon uppforde sig markligt.

Liaran om vitskornas balans var den
ledande teorin redan pa Hippokrates tid
och forblev det under storre delen under
antiken, medeltiden och renissansen.
Under denna tid var det egentligen inte
tal om speciellt mycket behandling,
likarna litade mycket till naturens egen
likande kraft. Men motion, luftombyte
och dderlatning kunde anviandas for
att hjalpa kroppen och underlitta den
naturliga sjalvlikningsprocessen.

I och med att manniskokroppen
borjade kartliggas utvecklades
nya medicinska teorier och
humoralpatologin borjade sakta men
sakert ifrdgasattas. Men eftersom det
inte fanns ndgra effektiva alternativa
behandlingsmetoder att ta till levde
laran kvar. Det var inte forrdan de
tekniska hjalpmedlen borjade komma
och det faktiskt gick att fysiskt se
bakterier och virus i mikroskop som
den teoretiska sjukdomsuppfattningen
forandrades. Fram till dess hade
likekonsten till storsta del varit
en teoretisk kunskap grundad pa
olika filosofiska resonemang. En
gissningslek med trial and error.

Under slutet av 1700-talet borjade det

forsta moderna vaccinet att framstillas.

Den engelske likaren Edward Jenner
anvande sekret fran kokoppor for

att odla ett vaccin mot smittkoppor.
Vaccinet ledde till att sjukdomen
nastintill utrotades i Europa och har
genom dren riddat miljontals liv. Aven
om odlade vaccin var ndgot nytt sa
hade olika former av aktiv smittning
for att skapa resistens forekommit
langt tidigare. Redan under 1000-
talet i Kina var det vanligt att aktivt
smitta barn med en ldg dos av en
sjukdom for att skapa immunitet.
Denna foregangare till vaccination
kallades variolisation. Det fanns dock
ingen vidare forstéelse kring hur det
fungerade, det var mest ett resultat av
observation och att testa sig fram.

Fyrsaftslaran levde kvar dnda till
1858. T och med att kunskapen om
kroppen uppbyggnad och cellernas
funktion forbattrades forstod
likarna att sjukdomarna berodde

pa missforhdllanden i de enskilda
cellerna i den sjukes kropp och inte
pd en felaktig balans av vatskor.
Detta innebar en revolution inom

medicinen med nya tankesitt inom
alla medicinska omraden. Nya
mediciner tillkom, nya metoder
testades fram och kvaliteten pa virden
forbattrades drastiskt pa kort tid.

Den medicinska historien dr kantad
av manga olika tankesitt, rent galna
metoder och teorier som alla varit ett
led till att f4 den moderna lakarvard
vi har idag. Och nya framsteg gors
varje dag. Det dr latt att skratta at

de manga markliga idéerna som ratt
inom likarvarden genom historien.
Men da kan det talas att tanka pa hur
snabba framsteg vi faktiskt gor idag.
For ett par ar sedan hade formodligen
pastdendet om att forskare i framtiden
skulle kunna skriva ut organ i en
skrivare mots med en rejal utskrattning
—idag ar det forskning som bedrivs
for fullt och kanske kommer kunna
radda ménga liv framover.®



Ovan Rembrandt -The Anatomy
Lesson of Dr Nicolaes Tulp
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Sagt om | Halsa

Sagt om hélsa

”Man blir sjuk av att halla
”Bry dig om ditt eget liv, din egen inne med saker och ting, och
halsa och din helhet. Ett blodande eftersom jag har tankt bli
hjarta ar inte till nytta for nagon om 106 ar, sd kan jag inte halla
det forbloder.” inne med saker och ting. Jag

- Frederick Buechne maste ju se hur det gar.”
— Berit As

"Lycka far man genom en god halsa och ett
daligt minne ”
- Ingrid Bergman

“Jag dlskade henne mer dn hilsa och skonhet
och ville hellre ha henne dn dagens ljus,
ty skenet fran henne slocknar aldrig.”

”Tid och god halsa ar tva .
& — Visheten, 7:10

vardefulla saker som vi
inte uppskattar forran vi
saknar dem.”

- Denis Waitley Skaffa dig kunskap innan du talar,
och tank pa din halsa innan du blir sjuk.

- Syrak, 18:19

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

”Sinnesfrid ger kroppen hilsa,
lidelse ar rota 1 benen.”

— Ordspréiksboken, 14:30 ”God hdlsa gdr inte att kdpa. Men
det kan vara ett extremt vdrdefullt
sparkonto.”
”Min sjalvsakerhet beror pa att jag har

upptackt mina dimensioner. Det anstar mig
icke att gora mig mindre an jag ar”

- Anne Wilson Schaef

- Edith Sédergran
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Ett RUM som rymmer ALLT

”Jag dr sa tacksam for att det finns ett rum som rymmer allt”

Det var mitt svar pa fragan om vad den enskilda sjalavarden betyder

for mig. Det finns en plats som dr avgriansad, det finns en manniska
som lyssnar utan att doma, och dar finns Gud, niarvarande som en
tredje part i samtalet. Dar kan allt det som ar livet just dé fa plats.

Som prist arbetar jag mycket med samtal. Jag har samtal med manniskor infor
begravningar, dop och vigslar. Jag arbetar ocksd med enskilda samtal, sjalavard.
Sjalavdrd ar inte terapi, utan just ett rum dar sjilen vardas, dar alla vdra innersta
tankar och oro kan rymmas, infor en annan méanniska och infér Gud.

I ett sjdlavardssamtal kan allt rymmas av livets onda och goda, en av mina goda
vanner kallar det friskvdrd for den inre manniskan. Det dr inte dumt, i en tid
nar vi standigt fokuserar pa kroppens halsa kan det vara skont att tillsammans
med ndgon annan fa tala sant om livet. Att lata livet vara just som det ir, att fa
bli lyssnad pa, att under en liten stund slippa allt vardagsansvar for arbete, hem,
barn, gamla forildrar eller vad det nu kan vara. Sjalavirdsrummet dr ett rum
dar ingenting ar for stort eller for litet. Allt ryms. Ingen kommer avkriva dig

en trosbekannelse eller kunskaper i kristen tro. Vi for inga journaler, prastens
tystnadsplikt dr absolut, ingenting lamnar det rum dér vi sitter. I mina tonar
var det min storsta trygghet nar livet gungade, det fanns en vuxen manniska
som sdg mig och lyssnade. Sedan dess
har jag en varm relation till sjilavirden
och onskar att fler ska fa uppleva den
mojligheten till existentiell friskvard.

Varmt vialkommen att hora av dig!
Emelie Hjerth

Prist
Kolmdrdens forsamling

hejlivet

: MARTEN JACOBSSON

: Vad ar hilsa for dig?

¢ Halsa fér mig ar ett meningsfullt liv med

: rorelse och vanner. Jag haller garna p3

med bollsport och det ar kul att fa géra

: tillsammans med dem man tycker om. Sen
¢ &r halsa saklart allt man far i sig och stoppar
: imunnen. Det &ren viktig del.

: Hur kan sport bidra tillen

: positiv halsa?

: Sport och speciellt samspelet mellan dig
¢ och din motspelare utvecklar manniskor.
: Forutom de fysiska positiva faktorerna

: som kommer med rorelse s3 skapar sport
en bra gruppdynamik. Man maste ha ett

¢ positivt samspel med sina lagkamrater och
: motspelare nir man sportar. Det tror jag
 starker manniskor och ger en god psykisk
: halsa.

: Vad mar du bra av?

: Jag mar bra av att f3 vara med mina nira

: och kara, nar de mar bra mar jag bra. Jag
mar ocksa bra nar IFK vinner och néar jag

: tanker pa det fina samarbete som vi har

: med Svenska kyrkan pa vara hemmatcher.
: De hjalper till att aktivera barn och
ungdomar pa familjelktaren och ser till

: sd alla blir sedda och omhandertagna. Det
: tycker jag 3r fint och det mér jag bra av.

Oom...

NAMN Marten Jacobsson
BOR Norrkoping
GOR Evenemangsansvarig IFK Norrképing



