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Hitta vilandet ; gorandet

| ett samhalle dar produktivitet varderas hogt ar
stunderna for vila allt svarare att hitta. Petra Martin
ar kurator vid Hortlax halsocentral och berattar om
hur prestationsbaserad sjalvkansla far oss att priori-
tera bort vardagspauserna.

— Ett av de vanligaste dilemmana idag ar att man
bara speglar sig i vad man far tillbaka av andra
manniskor. Man glémmer bort att vara duktig for
sin egen skull, sdger Petra Martin.

Utifran boken “Vila” av Marie S6derstrém berittar Petra
om hur synen pa vila mycket handlar om en attitydférind-
ring till varande och gérande.

- Vi dr stindigt pa vig mot nagot som ska géras och utforas,
och vilande blir nagon antites till att vara pa vig. Forfattaren
menar att det 4r viktigt att hitta avbrott i vart gorande, att se
varje gang vi byter aktivitet som en stund av microvila. Nir
du avslutar ndgot vid datorn, stiller dig upp for att himta
nédgot vid kopiatorn, stoppar in nyckeln i dorren, stinger av
bilen. Hitta mental vila i att en aktivitet dr firdig, siger Petra.

Att uppleva vila i sitt liv handlar om balans mellan fysisk
och psykisk pafrestning, och somn. Med ett fysiskt pafrestan-
de jobb kan en mer stillsam aktivitet vara dterhimtande.

— Om du har ett mentalt pafrestande arbete kan behovet av
vila handla om att fa g6ra en fysisk anstringning. Fd springa i
skogen dir det 4r tyst exempelvis. Vi behover balansen for att
sedan kunna sova gott, siger Petra Martin.

Somnen ar en nyckel for att dterhimta strukturen i
hjdrnan, och generellt sett behover vi méinniskor mellan 6-8
timmars sémn. Det har dock visat sig att det oftast inte #r bra

for var psykiska hilsa att sova mer 4n 8 timmar.

- Vi forsoker ofta sova bort trétthet for att man exempelvis
sovit déligt en period, men hjirnan ir sa fiffigt utformad att
den tar sig mer djupsomn nir vi har varit mer belastade. Det
ir inget vi kan paverka, utan det gér den automatiskt nir vi
behover det, siger Petra.

Hon tycker inte att man ska oroa sig s mycket for att man
sover sidmre ibland eller att det blev for fa timmar.

- Mitt mantra 4r "jag ligger i alla fall hir och vilar”. I méanga
fall tinker jag att oroandet &ver for lite sémn ofta stér som-
nen dnnu mer, siger Petra.

Nagot som Petra har anvint sig av senaste aren ir medita-
tionsdvningar.

— Det ir viktigt att fa en regelbunden paus nir man bara fir
existera en stund, inte vara pi vig ndgonstans. Vid medita-
tion vilar hjirnan vildigt effektivt, och forskningen visar att
vid exempelvis utmattning eller smirtproblematik s ir den
pausen vildigt bra.

F6r manga finns det iven vila i gérandet. Vi kan gora
vildigt manga saker, men det ir attityden till det vi gér som
blir vilande eller icke-vilande.

- Min filosofi utifran det jag jobbar med ir att vi behéver
sma doser av vila hela tiden, i vardagen. Vi behover inte aka
en vecka pa Gran Canaria eller pi en retreat till Saltoluokta.
Den resan viger inte upp behovet av vila och aterhimtning
i vardagen. Det ska inte kosta pengar att ha en hilsa, siger
Petra Martin.

Lds tre tips for att bitta vilan i vardagen pd sidan 3.

Text: Emma Dahlback
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ANDAKT

Kommer du ihag att dtervarda digs

Ah, ibland kan huvudknoppen vara s& trétt pa
alla tankar att det kan vara tanklést befriande
att std vid spisen, gora och rora i kéttfarssasen
till middag! Vila hjarnan.

Andra dagar langtar kroppen att fi stricka ut sig pé sof-
fan och lata musklerna slappna av. Vila kroppen.

Redan i skapelsens begynnelse visade Gud oss pd att vilan
har sin del i livet. "...och Gud vilade pa sjunde dagen efter
allt han hade gjort”. Ja vi behover sé vil vilan. Pd olika sitt
beroende pa vad som gjort oss trotta.

| september hade vi i Hortlax kyrka nigot vi kallade
kvillsretreat. Tva timmar med lugn musik, ndgot bibelord
att reflektera 6ver, boner, tid att sitta med sina egna tankar,
eller inga tankar alls. Jag tycker om det engelska ordet re-
treat innu mer nir jag Sversitter det till svenska. Re = ater,
treat = virda. Atervarda. Atervirda dig. Ta hand om dig.

Ibland kan vi hitta vila pa ovéntade stéllen, men som funkar!
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Likavil som att vi férsoker att trina kroppen muskulirt,
behover vi trina oss att vila!

Hitta stunder att vila. Kanske korta stunder med en god
kopp i handen och nagot vackert att vila 6gonen pa.
Kanske rent av en vilodag. Att vila gor nagot med vart inre.
D& hor vi oss sjilva bittre.

Bland det sista Jesus sa nir han vandrade hir pa jorden
var: Jag dr med er alla dagar. (Matt 28:20) Han ir med oss
alltid. Jag tror att nir vi soker vilan och hor oss sjilva bittre,
sd far vi med ande, kropp och sjil, atervarda var relation.
Inte bara med oss sjilva utan ocksa med Gud, var skapare,
och férnimma Jesu nirhet. Jesus siger: Frid ldmnar jag
kvar dat er, min frid ger jag er. Jag ger er inte det som virl-
den ger. Kdnn ingen oro och tappa inte modet. (Joh 14.27)

Guds frid i din tid!

Text: Ingela Oberg, diakon

Vila i din vantan. Stilla moétet sker. All din stora langtan Herren hér och
ser. Vaga vanta tryggt: snart har dagen grytt. (Sv. Ps. 205 v. 1)



DIAKONIPROJEKTET: Vila

DIAKONIPROJEKTET | HORTLAX FORSAMLING har pagétt under tre dr, och ni ir minga som har medverkat med
synpunkter och kloka tankar - fack for det! Vila var ett behov som flera av er uttryckte, det dr ndgot méinga av oss
verkar ha svirt att ta sig tid till. Fér att mota upp det behovet har Sang till hilsa och Géng till hilsa startats. Det dr
en 6ppen verksamhet for de som vill sjunga tillsammans en stund, eller gd en gemensam promenad. Ett uppskattat
tillfille dir en enkel aktivitet utan krav kan skapa andningsutrymme.

PA TEMAT VILA ordnas Kvillsretreat i Hortlax kyrka, en lugn stund dir man far fundera, tinka - eller inte tinka,
med en musiker som spelar stillsam musik i bakgrunden. Vilkommen!

Vad dr vila for dig?

Kyrkkvarten skickade ut praktikant-Albin for att héra med
férsamlingsborna om vad som ar vila fér dem. Har har du svaren!

Erik Wikstrom Eina Stenvall

Vila ar att for en stund
fa slappa alla krav och
masten.

Signe Johansson

N&r man inte har na-
gonting inplanerat och
du far vara med folk
som du tycker om.

Vila fér mig ar att satta
sig i kyrkbanken och
lyssna till Guds ord.
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KURATOR PETRA TIPSAR:

Ensam ijul?

Det finns flera satt att komma
i kontakt med kyrkan, dar finns
alltid ndgon som lyssnar.

- HITTA MICROSTUNDERNA av vilan i var-
dagen, kann pausen mellan aktiviteter.
- TESTA MEDITATIONSOVNINGAR och pro-

va det 10 minuter om dagen.
- PRIORITERA SOMN och bra rutiner.
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Dagtid: Ingela Oberg, diakon, 0911-787 94
Anna Andersson, kyrkoherde, 0911-787 83
Forsamlingenexpeditionen, 0911-787 80
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Kvaéllar och natter: Sjukhuskyrkans jourtelefon BIBELORD OM VILA:
L]

kan nis dygnet runt via 0740-37 64 21. Eller ring
112 och fraga efter Jourhavande prist, alla dagar
kl. 21-06. .o
Han ger den trotte kraft, den
Du kan ocksa skicka ett digitalt brev till Jourha-

vande prist nir du vill. Brevlddan ir alltid 6ppen.

svage far ny styrka.

Digitalt brev och chatten hittar du pa: ]€ S 40. 29
www.svenskakyrkan.se

Kyrkkvarten Nr 52019 | 3



Presentation:
Forsamlingsvdrdinna/vird

Vad gor egentligen en férsamlingsvardinna? Och vem tar
hand om vara lokaler? Vi reder ut!

Evag Magnusson

I Hortlax férsamling ar det jag och Peter som arbetar med att stida och
hilla snyggt i lokalerna, och vi dr ocksa de som later bulldoften spridas i
Malmgarden nir vi bakar till olika grupper och sammankomster. Ibland ir
det inte s6tsaker som serveras, da kan det vara sd att vi lagar mat istillet.

Vi har en suveran serveringsgrupp med ideella som tar hand om exempelvis
kyrkfika, och dé dr det vi som bestiller in det som behévs. Vi handlar, koper in
p leet’ NI \SSOH stidartiklar och material till lokalerna. Nagot vi kan nimna ir att vi #ven arbetar
som vaktmistare med helgtjinstgéring vid dop, vigslar och begravningar. Vi har
% kanske stott pa dig i ett sidant sammanhang?

Vart mal ar alltid att vi ska hilla en hog servicenivi och att det ska vara vil-
komnande, inbjudande och vilstidat i lokalerna dir verksamheterna haller till.

Text: Eva Magnusson, férsamlingsvardinna

MISSA INTE...

30 NOVEMBER 18.00 14-22 DECEMBER, GALLERIANS OPPETTIDER

Adventskonsert med Hortlax Gospel Paketinslagning

Hortlax kyrka Gallerian Pited

Hortlax Gospel, under ledning av Emma Bogren Kom f6rbi och fa dina julklappar inslagna! Behall-

Isaksson och Magdalena Johansson. Inslipp 17.15. ningen gir till Svenska kyrkans julkampanj "En
flicka dr fodd”.

1 DECEMBER 11.00

Hortlaxmassan JULAFTON 24 DECEMBER 11.00

Hortlax kyrka Julbén

Hortlax bldsorkester, Christiane Rddder Steiner, Hortlax kyrka

Tomas Larsson, Linnéa Vikstrém. Barnens rum. Anna Andersson, Linnea Grahn, Marianne Hell-
gren.

4 DECEMBER 19.00

Adventssangkvall JULDAGEN 25 DECEMBER 07.00

Hortlax kyrka Julotta

Kom och sjung advents- och julpsalmer! Hortlax kyrka

Anna Andersson med flera, saing av Hortlax Manskor.
8 DECEMBER 18.00

Adventskonsert med Hortlax kyrkokor ANNANDAG JUL 26 DECEMBER 18.00

Hortlax kyrka Sang- och musikgudstjanst

Konsert med Hortlax kyrkokor och fler under led-  Hortlax kyrka

ning av Christiane Rédder Steiner. Ovningskar till himlen och Hortlax blasorkester.
ANSVARIG UTGIVARE HORTLAX FORSAMLING

FORMGIVARE Vi o011 79750 Svenska kyrkan &

Emma Dahlbick, kommunikator hortlax.forsamling@svenskakyrkan.se HORTLAX FORSAMLING



