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Tank om,

Lis och ta del av Fanny Lindstroms, 21, tankar och
reflektioner kring rubriken "Tdnk om, tink rdtt”.

Det kan vara svart att se det positiva i saker och
ibland verkar det bara bli varre, men trots att det
ar svart ska man anda forsoka.

Man kanner sdkert igen sig i uttrycket att “"saker blir det
man gor de till.” Det kanske inte 4r ndgonting man har i hu-
vudet varje sekund av sin vakna tid men nir man tinker efter
sd mirker man att en bra start pa dagen oftast resulterar i en
fortsatt bra dag. Det handlar inte bara om att #ta en stadig
frukost eller att ta en uppfriskande morgondusch, det 4r in-
stdllningen till dagens innehdll som riknas mest av allt. Istil-
let f6r att tinka pa det jobbiga man gruvar sig for sa kan man
istillet fokusera pa det mindre trikiga, eller rent av roliga,
detaljerna. Det kanske ir ett lingt och trakigt morgonmdéte
pé agendan, tink pa de trevliga kollegorna du fir umgéis med
efterdt istillet. Kanske en jobbig slikting kommer pd mid-
dag? Tdnk pa den goda maten ni kommer ita. Allt handlar
om perspektiv.

Varje manniska har olika asikter om placebo-effekten; att
kroppen blir paverkad av medicin eller annat som egentligen
inte har nagon effekt, bara for att hjirnan ir 6vertygad om att
den kommer bli det. Det ir i liknande stil som man kan tinka
for att gora dagarna lite roligare, om man 6vertygar sig sjilv
om att nagot kommer ga bra, sa gor det oftast det.

tank rdtt

Det finns flera studier pi att den mentaliteten vi har kan
péaverka var fysiska hilsa mer dn vad man tror. Det ir inte
bara det som syns pa utsidan, som att man bdjer ner nacken
nir man 4r ledsen eller att man spinner sig nir man ir stres-
sad; ett positivt tankesitt har ocksd visat att man littare gar
in i goda vanor och haller bittre rutiner, att man helt enkelt
mar bittre.

Att fd dela och byta
tankar med personer i
en samtalsgrupp brukar
ge bra perspektiv.

FANNY LINDSTROM

Tankeutbyte av den hédr graden ir ju siklart ingen en-
kel grej att astadkomma och det kommer inte hinda fran en
dag till en annan. Ridet 4r att ta hjilp att familj och vinner i
sin omgivning, be dem paminna en om nir man borjar bli
fast i en negativ spiral och tipsa om saker att se fram emot is-
tillet. Att f dela, byta tankar med personer i en samtalsgrupp
brukar ge bra perspektiv. Du kommer alltid ha [ittare och
svérare stunder och ibland #r det okej att inte ha de gladaste
tankarna, men om man tar varje chans man far till positivt tink-
ande sa kommer du mirka att livet blir lite trevligare att leva.

Text: Fanny Lindstrom, Pitea
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ANDAKT

Vilket utrymme har du att dela tankar?

| sommar har jag vandrat i fjéll, promenerat i
skogarna har hemma samt genom jobbet fatt
vandra med "Gang till halsa”, Pilgrimsleden och
med Roverscouterna vid flera tillféllen. Att pro-
menera tillsammans med ndgon annan &ar en
mojlighet till goda samtal.

N&r man vandrar bérjar tankarna rora sig i nya banor och
den jimna lunken gor att tankarna far tid att formuleras och
komma till uttryck. Om man da har en liten matsick med sig
(min bestir ofta av varm choklad) optimerar man samtalskli-
matet. For det Jesus gjorde allra bist (forutom att dé och
uppsta for vir skull) var att han vandrade omkring och sam-
talade med minniskor av alla de slag, och han lag till bords
for att dta och samtala. Att dela bréd och vandra tillsammans
ar alltsd ett vinnande koncept.

Att fa prata med nagon annan och dirmed tinka sina
egna tankar hogt gér nagot med oss. Jesus han visste det hir.
Han frigar en man som varit sjuk i 38 ar: ”...vill du bli frisk?”
Jag hade nog bara tagit for givet att det skulle varit mannens
frimsta 6nskan, men Jesus ville héra mannen formulera sina
onskemal och drommar sjilv. Jesus tar inget foér givet, han
vill héra vilka prioriteringar vi har i vara liv. Ar det hilsa
till kroppen eller mental, psykisk eller andliga hilsa som star
hogst upp pa listan? Vad hiilsa 4r kan skifta mellan personer.
Mannen i den hir bibelberittelsen svarade att han ville bli
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frisk och Jesus hérde honom. Mannen fick ta sin bidd och ga
hem pa sina friska ben.

N&r vi samtalar med varandra si ir det litt att utgd frin
sig sjdlv istillet for att lata fragan fa utgd utifran den andre.
Det dr nagot for oss alla att ldra oss av. Vi kan dé fa svar vi
inte vintat oss. Det ir viktigt att fa dela livet med andra i oli-
ka faser — nir det bara rullar pd, nir det tar emot och nir livet
ir stilla och man undrar vart det bir av nist. S3, hilsotipset
fran mig blir: se till att vandra och ita tillsammans med ett
gott sillskap.

Ga med Gud som skyddar dem som dlskar.

Ga med Gud som lovar ga bredvid.

Ga med Gud som stoder den som vacklar, rdtar krokta ryggar,
Stillar hunger i rdtt tid.

Ga med Gud som krigar mot det onda.

Ga med Gud som kdnner vdl din strid.

Ga med Gud som stider den som vacklar, rdtar krokta ryggar,
Stillar hunger i rdtt tid.

Ga med Gud som hor ndr hjdrtan ropar.

Ga med Gud som faster sig dirvid.

Ga med Gud som stoder den som vacklar, rdtar krokta ryggar,
Stillar hunger i rdtt tid.

Ga i frid, Ga i frid, Ga i frid.

(Psalm 826 ur Psalmer i 2000-talet, skriven av Tommie Sewén)

Text: Marianne Hellgren



DIAKONIPROJEKTET: Tankeutbyte

DIAKONIPROJEKTET | HORTLAX FORSAMLING har pagatt under tre ar, och ni & manga som har medverkat med syn-
punkter och kloka tankar - tack for det! Ett behovsomrade handlar om hur vi tillsammans som kyrka har en viktig
uppgift i att vara opinionsbildande. Att 6ppna upp for tankeutbyte som vidgar synen pa hilsa och hur man kan
framja hélsan i ett helhetsperspektiv &r ett av mélen for diakonin. Hér finns ocksa stora mdjligheter till samarbete
mellan olika instanser och foreningar.

SOM EN DEL AV DETTA har vilbesokta foreldsningsserier ordnats de senaste hostarna. Foreldsningarna har berdrt
olika &mnen som bland annat stress och utmattning, hur vi vardar var hilsa, att fi en cancerdiagnos, hushallseko-
nomi och hur det &r att leva med autism/ADHD. En fordldrakurs med alpha-material genomfordes i varas, med
fordldrar som har barn i aldrarna 0-10 ar. Det dr viktigt med samlingsplatser for att ge mdjlighet till tankeutbyte.

Ungdomsalpha i host

Nu startar ungdomsalpha fér dig
som ar nyfiken pa den kristna tron.
Riktar sig till dig som gar i arskurs 9
och uppat. Kom och var med!
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Tisdagar jamna veckor kl. 17.00-19.00 Lamna av komposterbart avfall
Start 1 september

Bergsvikens bénhus Nu finns maéjligheten att ldmna ditt komposterba-
ra avfall, sa som grasklipp, 16v, grastorvor/jord, pa
kyrkogdrden i Hortlax. Avldmningsplatsen &r i be-
samtalar vi tillsammans tongfickorna framfor personal-/garagebyggnaden,
kring kvéllens amnen. (Olivvdgen 38). Materialet som samlas in kommer
Ledare for samtalen ar @ senare att kunna féradlas till matjord, och tillsam-
Marianne Hellgren: mans sparar vi pa miljon. Tid fér aviamning kommer
0911-787 90 att tillen bérjan vara helgfria vardagar 7.00-16.00.
marianne.hellgren@svenskakyrkan.se Vid fragor, ring 0911-787 96.

Vi samlas och ater, sedan

BIBELORD OM TANKEUTBYTE:

Hortlax férsamling arbetar for att miljo-
diplomeras. Under hosten tar férsamlingen
emot diplomet, och sedan fortsatter miljo-
arbetet med nya faser.

Da skall Guds frid, som dr me-

ra vdrd dn allt vi tinker, ge era
hjdartan odh era tankar skydd i
Kristus Jesus. Fil 47

DELMAL SOM CHECKATS AV:

- Alla handlingar till kyrkofullméaktige skickas
via e-post istéllet for utskrivna papper.

- Nya sopsorteringskarl i Malmgarden,
Hortlax kyrka och nere vid kyrkogarden.
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KREATIV KARANTAN

Har du som bor inom
Hortlax férsamling varit
hemma mycket under
Coronatider och kanske
skapat nagot? Handarbete,
sl6jd, malning, vivd matta,
foto, musik, skriven text eller

annat? Alster mdrkta med

Ta chansen att visa dina namn och telefon-
verk under en hirlig kreativ nummer limnas in
utstillning i Hortlax kyrka till expeditionen
under hésten! senast 15 oktober.

UTSTALLNINGEN BLIR | HORTLAX KYRKA, BADEI'FOAJEN
UTSTALLNINGEN STARTAR SONDAG 25 OK’ EFTE ANSTEN OCH PAGAR
FRAM TILL FREDAG 30 OKTOBER. e ; ﬁ‘ y

Ganag till halsa Liten och stor

Vandra i din egen takt, ibland med tinkvirda ord Lek, sdngstund och andakt fér barn och vuxna.
léirtgs vdgen. En medarbetare vandrar med. MANDAGAR 13.00-15.00, Bldsmarks bonhus
MANDAGAR 10.00 vid Bergsvikens bonhus ONSDAGAR 10.00-12.00, Kustkyrkan

TISDAGAR 10.00 vid multiarenan i Hemmingsmark
ONSDAGAR 10.00 vid Bldsmarks bonhus
TORSDAGAR 14.00 vid Hortlax kyrka, grillplatsen

ONSDAGAR 9.30-13.00, Bergsvikens bonhus
[ Bergsviken serveras varmkorv till lunch.

Barnkorerna Tallkottarna och Talliskdren

Messy Church TISDAGAR 18.00-18.30, 18.45-19.45
TORSDAG 17/9, 15/10, 12/11, 17.00-19.00 Tallhedskyrkan (Bergsvikens bonhus)
Tallhedskyrkan (Bergsvikens bonhus) Kom och 6va med oss! Tallkottarna ir fran for-
Mat, kreativ verkstad, samling! I den méin det gar ir ~ skoleklass till drskurs 3. Talliskoren 4r arskurs 4-6.
vi utomhus. Ingen anmilan, vilkommen! Ledare ir Emma Bogren Isaksson 0911-787 87.

Hdostens verksamhet startar vecka 37.
Med reservation for dndringar. Se uppdaterat program pa www.svkyr.se/ piteakommun.

ANSVARIG UTGIVARE HORTLAX FORSAMLING
Anna Andersson, kyrkoherde Hortlaxviagen 30, 944 32 Hortlax #
FORMGIVARE Viixel: 0911787 80 Svenska kyrka n

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



