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”Utan barn hade jag varit d6d”  Ar du giraff eller varg? l

Om att ta sig upp ur morkret Lar dig se det du inte ser ~oo1




Om lyssna-
funktionen

for
Kyrknytt
INNEHALLET I KYRKNYTT ska vara s3 tillging-

ligt som mojligt for sd mdnga som mojligt.
Dirforkan du fa Kyrknytt upplast for dig pa

svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrknytt
"En fagel sjunger: morgon! < ) Du hittar i knapp hégst upp pa varje
En fagel sjunger: gryning! Tl sida. Ngr du klickar pa den oversaFter“den
En sallsvnt som ingen sett texten till tal och spelar upp talet i hogta-
y ) g larna i din dator eller 1 din telefon.
men alla kanner sjunger:
uppsténdelse!” VILL DU HA KONTAKT MED DIN FORSAMLING?
I GRAVA: svenskakyrkan.se/grava
grava.pastorat@svenskakyrkan.se
Bild: Hans Kvarnstrom
Folj Dagdroppar pa Instagram eller bloggen universitetskyrkankarlstad.blogspot.com om du vill se fler. 054-53 62 20

HAMMARGO: svenskakyrkan.se/hammaro
hammaro.forsamling@svenskakyrkan.se

KRISTENDOMEN AR EN BERATTELSE om en Gud som dér. P4 sin tid var det
054-51 24 00

en komplett darskap. En Gud skulle ju vara stark, miktig ... annorlunda

fran allt manskligt. I kristendomen blir Gud tvirtom en sirbar min-
niska, som dessutom dér upphingd pa ett kors. Den mest nesliga dod
man kunde do i samtiden, en tortyrmetod avsedd endast f6r de grovsta

KARLSTAD:
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat
karlstads.pastorat@svenskakyrkan.se

kriminella. Och skulle en Gud mot férmodan do pa ett kors, sa skulle 054-14 14 00
det inte vara med de ord som Jesus avslutar sitt liv med: *"Min Gud, min
Gud, varfor har du évergivit mig!”
Vad ir det hir for en Gud? Vad ir det hir {or en religion? EFTERLYSNING!
Aposteln Paulus konstaterar med ritta att budskapet om Jesu doéd pa o ;
korset ir en darskap”. AR SVENSKA KYRKAN viktig for dig? Har du
Kristendomen, och Jesus budskap, gar helt enkelt pa tvirs med det kompetens i frigor som rér organisation,
mesta som vi associerar med framgang. Det r en berittelse om en Gud verl:samhet, ekonomi, fastighet eller perso-
som viljer sirbarhet och utsatthet framfor framgang och éra. nal.u )
For samtiden var budskapet klart: Kristendom 4r négot annat. Star Séndagen den 19 september 2021 dr det
for nagot nytt. kyrkoval. Du har mojlighet att engagera

dig som fortroendevald genom att ga
med i eller bilda en grupp senast den 15
april 2021.

For att stlla upp maste du bland annat
vara medlem i Svenska kyrkan och fylla
18 ar senast pd valdagen.

Lis mer: svenskakyrkan.se/kyrkoval

Och detvar den insikten som gjorde att kristendomen
erévrade virlden.
Det blev en himla uppstindelse, helt enkelt.

SOREN DALEVI
biskop i Karlstads stift i

las KYRKNYTT pa natet ansvarig utgivare och redaktoér grafisk form
svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrknytt Cecilia Hardestam 054-14 15 32 Maria K-Back, Whiter Shade
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat/kyrknytt cecilia.hardestam@svenskakyrkan.se
tryck
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Livet
vart att leva
nu digitalt

Denna vecka, den 16-20 mars, gar arets version av
Karlstads stifts uppskattade Livet vart att leva-dagar av
stapeln.

% ?/(/

DA DET FORTFARANDE AR OMOJLIGT att bjuda in till fysiska evenemang
och triffas som vanligt sinds de viktiga existentiella samtalen digitalt,
precis som forra aret.

[ ér har biskop Soren Dalevi bjudit in sina gister till biskopsgirden
och bett dem sla sig neri soffan. I sammanlagt tre tv-sindningar pratar
de, pa coronasikert avstind, om livet nir det sitts pd paus - frivilligt
eller ofrivilligt.

Samtalen sinds denna vecka men gir dven att se i efterhand via
svenskakyrkan.se/karlstadsstift/livetvartattleva

Under samma himmel

Just nu befinner sig vérlden i en unik och skrdmmande
situation. Den kraver globala I6sningar, men ocksa att
vi hjalper varandra. _ , , _

Jalp Mer information om samtalen och sindningarna hittar du pé

DE MANNISKOR som drabbas hirdast av katastrofer ir samma stille.

de som har minst mojlighet att skydda sig. Att hélla
distans till varandra kriver utrymme. Utrymme som
inte finns nir dtta personer delar ett rum utan kok.
Distansarbete dr om&jligt nir dverlevnaden beror pé

tillfilliga dagarbeten eller att silja frukt och juice vid
en vigkant. Tillgang till vatten, tvil och handsprit for
att hilla en god handhygien dr omojligt for manniskor
som bor i fattiga omraden eller i flyktingldger.

Act Svenska kyrkan arbetar tillsammans med partner
for en socialt och ekonomiskt mer rittvis virld.  _spm.

Gemenskapsfilten forokade sig

MANGA KARLSTADSSTIFTARE ville vara med och skapa
- hela 965 firgsprakande stickade och virkade rutor
skickades in till Gemensambhetsfilten vi berittade om
i forra numret.

Vinnare av den stora filten blev Inga-Lill Karlsson 1

Ed medan garnpaketen vanns av Anneli Lindell i Karl-
stad och Rita Hammers 1 Siffle.

De maénga insinda rutorna ricker dessutom till ett
stort antal sma barnfiltar som skickas till barn i de forna
Oststaterna via Equmeniakyrkan 1 Vise.

Ge din giva hir: svenskakyrkan.se/act )
SWISH: 900 12 23
PG: 900122-3
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Langtar du ini kyrkan for att ténda
ett ljus? Vill du kanske prova att
vila i det som ar storre an du sjalv?

”Om jag vill bira

vatten 1 min hand

maste jag vinda den

mot himlen

forma det mjuka till en skal
och ta emot.”

1PANDEMIN haller minga kyrkor &ppet, vissa tider
finns personal pa plats. Inom Karlstad ser du
Oppettiderna hir:
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat
Kyrkorna pd Hammard héller oftast 6ppet
kl 10-16, Grava kyrka bokas via 054-53 62 20.
Via bénewebben kan du ocksa formulera din
oro, glddje eller maktloshet 6ver nagot i livet, var
du 4n befinner dig. Skriv din bon, tind ett ljus
eller gor bade ock genom din mobil, lisplatta
eller dator.
Se be.svenskakyrkan.se

Ur utstillningen En ovdintad borjan

SE FLER av forfattaren och pristen Lars
Bjorklunds Instagramdikter i Karlstads
dombkyrka till och med 28 mars.
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Sarbarhet kraver mod och ar en férutsattning for en meningsfull tillvaro, enligt den amerikanska
sociologen Brené Brown. Det har hon bade sett i sina forskningsresultat och upplevt i sitt eget liv.

Text Mia Sjéstrém

s drbarhet har linge fascinerat Brené Brown. Nir hon i sin forskning bad sina intervjupersoner att

avsluta meningen "For mig ar sarbarhet ...” fick hon en rad skilda svar. De handlade bland annat

om att be om hjilp, sdga nej, ta initiativ till sex, gi pa dejt for forsta gingen efter skilsmissan, bli kir,

fa sparken, flytta sin mamma till hospice, visa ndgot som man har skrivit eller mélat, vinta pa att prov-

svaren kommer tillbaka, trina med andra trots att man dr otrinad, medge att man ir ridd, be om for-
latelse och visa tillit.

Nir intervjupersonerna sedan fick frigan hur det kinns att vara sarbar beskrev
de kidnslan som att falla fritt, slippa kontrollen, nigot liskigt och skrimmande
men dnda hoppfullt och att de fick bide handsvett och hjirtklappning.

- Manga svar handlade om att kinna sig naken och en person svarade att sar-
barhet dr den punkt dir modet och ridslan mots, skriver Brené i sin bok Mod
att vara sdrbar.

BOKEN OM SARBARHET har Gversatts till 52 olika sprak och hamnade pé forsta plats
pé New York Times bistsiljarlista nir den kom ut i USA 2012. Tva ar tidigare hade
Brené hillit ett tjugo minuter lingt TED-talk om sarbarhet. I det berittade hon
om sina egna tillkortakommanden vad det giller sarbarhet, istillet for att rabbla
forskningsresultat. Hennes utmaning, sa hon, var att hon ville komma fram till
vad sarbarhet dr - men utan att vara sirbar sjilv. Foredraget r i dag ett av virldens
mest sedda.

— Jag har aldrig sett det sjilv. Aven om jag ir glad att jag holl det, sa kinde jag
mig jobbigt sdrbar och avslojad efterdt och det kdnns fortfarande obehagligt,
skriver hon 1 sin bok.

Brené Brown beskriver sig sjilv som en person som gillar att ha kontroll och
organisera saker. [ trettiodrsildern utbildade hon sig till socionom och bérjade
forska pa anknytning.

— Men nirjag frigade mina intervjupersoner om nir de kinde sig nira andra si
berittade de istillet om hjirtesorg, skam, svek och ridsla, sdger hon i sitt TED-talk.

Det ledde till att Brené borjade forska pa skam och medkinsla. Hon samlade
in tusentals historier under aren som f6ljde och publicerade sina resultat. Hon
bestimde sig sedan for att hitta en minsta gemensam ndmnare bland dem som
hade ldttast att std emot skam.

- Delevde alla helhjirtat. De hade modet att vara "operfekta” och snilla mot sig
sjilva och de hade nira, dkta relationer till andra. Men framforallt var de sirbara
och vagade siga “jag dlskar dig” forst eller investera i en relation utan att veta hur
det skulle gi. De sa att sirbarhet var nigot nédvindigt i deras liv.

Sjilv levde Brené precis tvirt om, insdg hon. Hon var en mistare pd att forsoka kontrollera och férut-
siga sitt liv. Aven om hon ansag att intervjupersonernas sirbarhet var mod sa dcklades hon av sin egen.

—Jag brot ihop fullstindigt och sokte hjilp hos en psykolog. Fér mig var sdrbarhet bade svért och for-
firligt och jag kimpade emot den, men forlorade. Dockvann jag mitt liv, berdttar hon i sitt TED-féredrag.

Samtidigt med sin personliga resa i srbarhet fortsatte hon sin forskning i samma dmne.

— Forsoker man undvika sin sarbarhet genom att stinga av svéra kinslor som sorg, skam och ridsla, si
stinger man av alla kdnslor — dven glidje och lycka. Det gor att man blir olycklig och famlar efter mening.

Vigen framat, menar Brené, ir att istillet viga vara sirbar, lata sig bli sedd som man ir och ilska med
hela hjirtat trots att det inte finns ndgra garantier i livet.

— For att klara av det behdver vi 6va pa att vara tacksamma 6ver det vi har och kdnna att vi duger precis
som vi 4r, oavsett prestation.
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B S;ilv utsattes hon for en hel del nithat efter sitt TED-talk. Hon fick lisa att hon var

tjock och ful och att det bista vore om hon tog livet av sig. Av en slump hittade hon trost

i ett tal som den amerikanska presidenten Theodore Roosevelt hallit.

—Talet gar ut p4 att det inte ir den som kritiserar andra som riknas. Det viktigaste ar istal-
let att vara den som forsoker, misslyckas och forsoker igen — och som har visat stort mod i
att vaga forsoka. Det sammanfattar allt som jag har lirt mig i min forskning om sarbarhet.

Brené menar att vara sarbar inte handlar om att lyckas eller misslyckas — utan om att

forstd att bada delarna ingér i livet. Och trots det inda viga ge sig hian.

— Sarbarheten ir kdrnan, hjirtat, ja, sjdlva centrum i en meningsfull minsklig tillvaro.
Sarbarhet dr en ovisshet, ett risktagande och en kidnslomaissig nakenhet, men vi blir modiga

av det, skriver hon 1 sin bok.

For att viga vara sarbar ar glidje, tacksamhet och andlighet till stor hjdlp, har hon sett

i sin forskning.

- Andligheten ir en viktig vigvisare. Den ger en grundmurad tro pa att vi ir oupplosligt
forenade av en kraft som ir storre dn oss sjdlva, en kraft som ar rotad i kirlek och med-
kinsla. For somliga ar det detsamma som Gud. For andra ir det detsamma
som naturen, konsten eller minniskans sjalfullhet, skriver hon.

Brené anser att nir vi tar till oss att vi har ett virde, si bejakar vi dven att

vi dr heliga.

- Kanske ir det svaret pa hurvi ska kunna ta till oss sdrbarheten och sluta

dova vara kinslor: att vi ska varda och goda sjilen.

FOTNOT: TED (Technology, Entertainment, Design — teknik,
underhallning, formgivning) &r en arlig tvarvetenskaplig konferens
under temat "idéer varda att sprida".

| samband med konferensen halls ett antal féredrag, sa kallade
TED Talks, av kanda och hogprofilerade féredragshallare. Féredragen
videofilmas och laggs upp pa internet. Svenskarna Greta Thunberg
och Hans Rosling é&r tillsammans med bland andra Bill Gates, Al Gore
och Bono ndgra av dem som hallit féredrag vid TED.

Sdarbarhetens fyra myter

| sin bok Mod att vara sarbar listar professor Brené Brown fyra myter om sarbarhet
som hon stétt pa i sin forskning.

VISA
SVAGHET

Det hir ir den mest sprid-
da myten, enligt Brené Brown, som
menar att manga odlar ett forakt
for manniskor som inte doljer sina
kinslor, skirper sig och kimpar pa.

— Istillet for att virdesitta det
mod som ligger bakom att viga
vara sarbar later de ridsla och obe-
hag bli till kritik och férdomande,
skriver hon 1 sin bok.

Séarbarhet ir alla kinslors kirna,
menar hon, och en forutsittning for
kirlek, glidje, mod och medkins-
la savil som nedstimdhet, radsla,
skam och sorg.

VALJA
BORT

Sarbarhet ir inget som
man kan vilja bort, eftersom sjil-
va livet dr sarbart.

- Vi kan inte vilja bort den o-
visshet som det innebir att leva.
Det enda vi kan gora, dr att vilja
hur vi reagerar nir vi stills infor
ovissheten, skriver hon.

For att fa syn pa sina reaktioner
kan man fraga sin omgivning hur
man beter sig nir man kdnner sig
obekvim och osiker.

VISA FOR
MYCKET

Sarbarhet handlar inte
om att avsloja allt om sitt innersta
pa sociala medier utan om en dmse-
sidighet, vilket forutsitter granser
och tillit.

— Attvara sarbar dr att dela sina
kinslor och upplevelser med min-
niskor som har gjort sig fortjanta
av att ta del av dem, skriver Brené.

Detéren langsam och invecklad
process diar man maste kidnna tillit
for att vaga vara sarbar och maéste
vara sarbar for att viga visa tillit.
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KLARA SIG
SJALV

Har man en démande
installning till att be om hjalp, sa
har man dven omedvetet samma
instillning till att hjilpa andra,
menar Brené. Men nir det hand-
lar om sarbarhet klarar vi oss inte
sjalva utan alla behover stod, hjalp
och uppmuntran ifrin andra.

- Vi behover minniskor som
utan att doma later oss préva nya
sdtt att vara narvi tar tag 1 var sar-
barhet och virt kinsloliv, skriver
Brené som i sin forskning sett att
sarbarhet foder sarbarhet och att
mod smittar.



Biskopen om kristen tro & tradition

Den forsta stenen

| en tid som var, dar de stora idéerna alltfor ofta lyser med sin franvaro, finns en bibeltext
som ar vard att férdjupa sig i. Det ar en text som handlar om att erk@nna sin egen sarbarhet.

Text Séren Dalevi Bild Marcus-Gunnar Pettersson

et dr ocksa en av de mer kinda texterna i Nya testamentet, berittelsen om dktenskapsbryterskan.
I denna text, som i vér bibel 4r placerad i Johannesevangeliet (7:53-8:11), kommer en skara
min till Jesus med en kvinna som ertappats med dktenskapsbrott. Den judiska lagen ir tydlig -
en sidan kvinna ska stenas till dods. Men Jesus siger till folkhopen: "Den av er som ir fri
fran synd skall kasta forsta stenen”. En efter en gir dd minnen dirifran, och slutligen
sdger Jesus till kvinnan: "Inte heller jag domer dig. G4 nu, och synda inte mer.”

IBERATTELSEN om dktenskapsbryterskan stills Jesus pa prov. Den judiska
lagen siger nimligen att kvinnan skall stenas till déds. Och som
from jude vill ju inte Jesus bryta mot den judiska lagen. Den
romerska lagen — som giller i Israel vid denna tid - sdger i
sin tur att endast Pilatus har ritt att doma till doden. Hur
Jesus dn svarar blir han alltsi en lagbrytare. Situationen
dr med andra ord snillrikt konstruerad for att sitta dit
Jesus. Men Jesus, som bryr sig om kvinnan, hittar en
tredje vdg: “Den av er som ir fri fran synd skall kasta
forsta stenen”.

Jesus ger helt enkelt tillbaka bollen till dem som
stir dir med stenar 1 hinderna, och han ber dem
bejaka sin egen sdrbarhet. Sina egna tillkortakom-
manden. Sin egen synd. Sin egen minsklighet.

Jesus ger oss hir ett evangelium forvar tid: bejaka
din sarbarhet. Bejaka att du inte dr perfekt. Den
som dr fri frin synd kastar forsta stenen. Ord att
pidminna sig om inte minst i var sjilvgoda tid, ddr
ménga girna kastar sten. Och dir fa finner skil att
sluta en paborjad stenkastning.

Sa hittar du ratt i Bibeln

Om det stér Johannesevangeliet (8:7-8),
eller som ibland Joh 8:7-8, betyder det:
Joh = Johannesevangeliet

8 = det attonde kapitlet

7-8 = verserna 7 till och med 8

Texten om aktenskapsbryterskan kan du
alltsa lasa i Johannesevangeliet fran kapitel 7
vers 53 till och med kapitel 8 vers 11.

Lis mer av biskopen pé:
www.svenskakyrkan.se/karlstadsstift/biskopen-svarar
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Punkterna nedan ar de fyra
steg som anvands i NVC-
modellen. De behdver inte an-
vandas i ndgon sarskild ordning.

Fundera éver de olika stegen
och vad de innebar for dig.
Ofta ar det inte vad vi sager,
utan hur, som paverkar hur ett
samtal utvecklar sig.

OBSERVATION — du kommer
hem och ser att din partner
har stillt sina leriga skor pa
hallgolvet. Det stor dig. An-

klaga inte, utan konstatera bara att
skorna star dir.

KANSLA — du blir arg ndr du

ser skorna st dir, men for-

sok fundera 6ver vad det

egentligen dr du blir arg
over. Din kinsla dr kanske att du an-
stranger dig for att ni ska ha det fint
hemma, men att din partner inte
ser det? ”Jag torkade golvet i morse.
Det ar trist att det blir smutsigt igen
sa fort.”

BEHOV — det ligger oftast
ett otillfredsstillt behov
bakom en konflikt. I det
hir fallet dr kanske ditt
egentliga behov att du skulle vilja
ha en annan fordelning av sysslor-
na hemma? ”Jag skulle vilja att vi
delade mer pa hushallsarbetet.”

ONSKEMAL — det adr forst
nér du blir tydlig med vad
du vill ha, som du kom-

mer vidare. Du vill att ni
hittar en annan fordelning dn den
ni har i dag. Ett sitt att borja kan
vara att be den andre stilla skorna i
skohyllan framéver.

Det ir dock inte samma sak som
att den andra parten kommer att
gora som du vill, men férhopp-
ningsvis kan hen forstd ditt behov
och dina donskemal.

VILL DU LASA MER?

G4 in pa cnve.se och klicka dig
vidare.

Prata som

en giraff

sd slipper du

braka

Manga arbetar hemifran, samtidigt
som mojligheterna till aktiviteter och
umgange ar starkt begransade. Om
vi som kan ses borjar ga varandra pa
nerverna, kan det kanske vara dags
att prova giraffspraket? Den som
lyckas bemadstra det kan se fram
emot bade 6kad sjalvkannedom och
battre relationer.

Text Malin Kling Uddgren Bild Per Hardestam

etodens grundare, Marshall Rosen-
M berg, vixte upp i en stokig del av

Detroit 1 USA, vilket lir ha vickt
hans intresse for konfliktlosning. Intresset fick
ny ndring nir han som nyutexaminerad psy-
kolog arbetade med medborgarrittsgrupper i
borjan av 60-talet.

Rosenberg tyckte att samtalen fastnade, att
fordomar och kultur lag som en blot filt Gver
kommunikationen. Folk sig inte varandra.

Han borjade fila pd det som kom att bli
Nonviolent Communication, NVC. Den mest
kinda boken om detta, Nonviolent communi-
cation — ett sprak for livet, har salts 1 miljontals
exemplar. I dag anvinds hans kommunika-
tionsmodell runt om 1 hela virlden, och ir
kanske mer kind som giraffspraket”.

— Giraffspriket ar ju ett lite finigt namn,
men det dr en bra modell fér grundlidggande
sopsortering.

Hakan Kellgren tittar pA mig frin en data-
skiarm. Han undervisar i konflikthantering vid
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Goteborgs universitet. Han jobbar ocksa som
konflikthanterare och hanterar da till exempel
konflikter pa arbetsplatser. En av de modeller
han anvinder sig av ir just giraffspriket, fast
han siger oftast NVC.

Med sopsortering menar han att man med
NVCs fyra steg kan fa hjilp att reda ut vad
som drvad 1 ens reaktioner, och att pa sa sitt
littare kunna sevar behov, kinsla och reaktion
inte riktigt lirar.

I korthet kan man siga att NVC handlar om
att kunna kommunicera med andra minniskor
utan att vara forutfattade meningar kommer
1vigen och att vi ska ta ansvar for vira egna
kinslor och behov och empatiskt lyssna efter
andras.

Om man lyckas med det sa kan man 16sa allt
fran vardagsgril om smutsiga skor 1 hallen till
konflikten om Vistsahara. I alla fall i teorin.

— Alla konflikter gir inte att 16sa, for att folk
egentligen intevill 16sa dem. Ibland fyller kon-
flikten behovet. Jag kan till exempel bli helt
vansinnig om nigon snor en parkeringsplats
mitt framfor 6gonen pd mig. Senare kan jag
ju se att min ilska egentligen handlade om
nagot annat.

Ilska 6ver en stulen parkeringsplats dr for-
hoppningsvis en bagatell. Virre ir kanske de
konflikter som man har med sin partner eller
sina kollegor eller barn, trista vardagsgra brik
som tir pa en, lite i taget. Med 6vning kan man
slippa mycket av detta, menar Hakan Kellgren.

— Det 4r pa ett sitt enklare att leva med att
det dr ndgon annans fel, visst ir det sa. Men va-
gar man vara sarbar och 6ppna sig kring vad
man har f6r behov och lir sig ta ansvar for sina
egna kinslor, dd fir man en bittre kvalitet pa
sina relationer.

Man behover alltsd analysera sig sjdlv och se



PET AR JU TYPISKT
PIG PU SKA ALLTIR.!

NAR DU SAGER SA, KANNER JAG MIG ..
FOR JAG BEHOVER ..
KAN VI KOMMA OVERENS OM.7

vad det dr som hinder ndr man kommunicerar
med nidgon. Om jag blir arg, ledsen eller frus-
trerad, vem skyller jag pa da? Enligt NVC ir
det aldrig den andre som ir skuld, du ér sjalv
ansvarig for hur du kdnner. Du maste komma
till klarhet 6ver varfor du reagerar som du gor,
ta ansvar for din egen reaktion och sedan tyd-
ligt kommunicera behov och 6nskemal till
exempelvis din kollega eller partner.
Modellen ir egentligen lite for svar, menar
Kellgren. Vi dr upptagna av si mycket annat
ivara liv. Men i grunden handlar det faktiskt
“bara” om att ta ansvar och inte skylla ifrdn sig.

— Varfor kom du for sent i morse? Det var
inte for att sparvagnen var sen utan for att du
inte akte i ritt tid. Det ar ett banalt exempel,
men det illustrerar vad som avses. Man tar
ansvar, bade for det lilla och det som ir storre.

Metoden hjilper till att sortera i ansvars-
tagandet, men det ar ju ocksa ett nytt forhall-
ningssitt for manga, sd di behéver man trina,
sager Hakan Kellgren.

— Svarast dr att na ett lige dir man verkligen
kidnner att en annan person inte kan gora en
arg: "Du styr inte mina kinslor, det gor jag
sjalv”, "Mina behov haringet med dina att gora”
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VAD DA TYPISKT MIG,
PET AR JU DU SOM
ALLTIR.N

och vice versa. Det handlar alltsd inte om att
man aldrig ska brika, men att braken kanske far
en hogre kvalitet. Lyckas man ta den makten
over sitt liv, dd har man kommit valdigt langt.

VARNING!

Kellgren &r tydlig med att budskapet i texten
inte ska anvandas i destruktiva relationer.
Den som blir misshandlad ska inte sitta
hemma och sétta in misshandeln i ett
NVC-sammanhang.



Koll:

A r' d U | r'a ‘F‘Fe n MARSHALL ROSENBERG ville skapa verktyg for att hjilpa oss att se vad som underlittar
respektive forsvarar kommunikation. Hans tinkande utgér frain en dynamisk min-
niskosyn: en minniska 4r inte si eller s utan kdnner, talar och handlar utifran vissa

eller vargen e
Motsatsen 4r en statisk midnniskosyn — grunden f6r den krigskultur Rosenberg

ansig att vi i var tid annu lever i, mer eller mindre medvetet.

| r U | | I | | I et ? FOR ATT TYDLIGGORA sina tankegingar anvinde han sig av de tvd symboldjuren giraff

och varg. Symboler som visade sig fungera for ahorare i alla dldrar och som de flesta
av oss nog kan kidnna igen bade oss sjilva och andra i.

Giraffen star for en reflekterande instéllning, den stannar upp och ser lingre in
orden nar. Vargen stir for det motsatta, ett djur som gar till attack utan att lyssna
och som sérar och skapar konflikter genom att inte sitta sig in i vad andra kidnner.

GIRAFFEN ' VARGEN

- Har férmagan till inlevelse - Tror att alla ser pa samma s&tt som hen
och kan se vad andra ser - Ser en oforanderlig varld, "S& har ar det”

+ Seren subjektiv varld som - Sétter etiketter: “Du &r alltid...”, "Felet med dig &r att du...”,
gér att forandra: “Kan du aldrig lara dig...”

"Sa har kanner jag” . . e .
Jag - Anvéander ofta ord som maste, skall, bor, far inte, kan inte

- Leversiginiutan att

) Y . - Attackerar eller &r offer
moralisera: “Aha, ar det

- Generaliserar: "Maste du alltid...”

sa har for dig”

« Anvénder ett konkret * Angriper, dr aggressiv
sprak som anger bakom- - Fornekar att hen har ett val
liggande orsaker, behov, - Upplever vérlden som statisk
kanslor

- Undersoker, talar sakligt
om sina behov

- Observerar sakligt,
beskriver: “Nar du...”

- Anger sin egen kansla,
onskan, sina behov

- Gor ett val i varje 6gon-
blick

- Upplever vérlden som
foranderlig

Killa: laraforfred.se

10 KYRKNYTT 1/2021



Vem ar
stark och
vem ar
sarbar?

Text Ulrik Scheller Bild Jocke Lagerkrantz

Vi har samtalat med det kanda
och extremt framgangsrika
motorsportsparet Pernilla och
Petter Solberg och med Kenneth
"Buris” Burehammar, som hela
livet vaxlat mellan stabilt
familjeliv, jobb och perioder

med sprit, knark, hemléshet och
fangelsestraff.

Hur tacklar de motgangar och
nar kanner de sig svaga och
sarbara?
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“Utan barn hade jag varit déd”

| 21 ar var han sambo, fick tva pojkar, hade fast jobb och drev vid sidan av eget féretag
med framgang.

- JAG TJANADE BRA, kunde skimma bort grabbarna med nya Nintendospel och s, berittar Karlstadskillen Kenneth
”Buris” Burehammar och ler. Han har levt 58 mycket omvixlande ar.

Det borjade inget vidare med en pappa som ofta tog till hirdhandskarna.

- En fick veta att en var oduglig, inte skulle bli ndgot och da ville jag inte gi till skolan. Jag borjade hinga pé stan
ndr jag var tio, berittar Buris.

I praktiken slutade han skolan i trean. Femton dr gammal bodde han ensam, i en ligenhet socialen hyrde 4t honom.

— Det var skont att slippa allt brak hemma. Jag fick skota mig sjdlv. Bérjade med sprit, men det tilde jag inte, sd
dé blev det hasch. Jag gick ner mig totalt.

NAGOT GYMNASIUM BLEV DET INTE och sedan dess har Buris varvat lite studier och mycket jobb med missbruk och
kriminalitet. Forsta fingelsestraffet blev tre minader. D4 var han 18 ar. Senare blev det bade fler och lingre straff,
mest for stolder och inbrott.

Genom aren har han gitt koksutbildning, jobbat pa krog, pd flyttfirma, med kommunens internflyttar och pé
Solareturen. I tio ar drev han egen loppmarknad pa kvillar och helger.

Buris flyttade ocksd ihop med sin stora kirlek, fick tvé fina pojkar och 21 ar tillsammans. Nir sambon drabbades
av bipolir sjukdom gick de till slut isér.

—Jag bodde i bil, 1 husvagn och campingstuga. For att std ut tryckte jag i mig amfetamin.

For att fa pengar blev det smash and grab-inbrott. Att ga hem till folk och mer 6verlagt sno deras saker kidndes
svarare.

— Det har blivit ndgra ér i fingelse och nir en kommer ut s har en ingenstans att bo och inget jobb och da ir
det latt att kliva i det gamla monstret igen...

Var bittar du styrkan att ta dig upp ur drogtrisket, senast nu i hostas?

— Jag dr sa trott pa missbruket och det har inte samma effekt lingre, inte samma rus. Jag har det bittre nir jag
jobbar och far fokus pé det.

- Ungarna mar ocksd mycket bittre om jag dr ren, fortsitter han. Drivkraften ir att se till att de har det bra. Om
jag inte haft barn hade jag nog varit dod nu.

- En kan aldrig gora nigot for ndgon annan, en méste gora det for sig sjdlv, men det ir en bonus om andra far
ta del av det!

Nu har han daglig kontakt med barnen via Facetime.

— Vi har bérjat dta hos den stora pojken pa séndagarna. Han bjuder pa nagot gott och sa forsoker vi prata om
annat in mammans bortgdng for tva ar sedan.

Vill du bli en Svensson nu?

- Jag vill inte leva det busliv jag har levt, jag vill ha lugn och ro. Nu gir jag upp med glidje varje dag och jobbar
pé Solareturen. P4 l6rdagarna ir jag volontir pa Stadsmissionen. Det dr gott att kinna sig behévd!
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For en del verkar allt ga bara bra, nastan utan problem.
Familjen Solberg i Mitandersfors i nordvastra Varmland ar en sadan familj. Eller?

”Hur kunde vi lata honom koras”

PAPPA PETTER AR VARLDSMASTARE 1 rally och rallycross,
mamma Pernilla dr hogt rankad rallyforare samt VD i famil-
jens framgéngsrika tivlingsstall samtidigt som sonen Oliver
nér stora framgéngar inom rallysporten. Nir familjen syns
och hors i media verkar de obekymrat glada och positiva. Ar
det sa enkelt? undrar vi under ett besdk

i familjens tavlingsbilsverkstad i Torsby.

— Nej, svarar Pernilla, vi har ocksa vara

problem och ir oroliga for allt mojligt.

VI PRATAR OM FAMILJENS LIV, dir allt
kretsar kring bilsport. Och visst finns det
motgangar. En av de virsta var for ngra
ir sedan nir bilmirket de korde drog sig
ur. Det vara bara att siga upp de flesta
av de 60 arbetskamrater som jobbat ihop
bade linge och nira.
- I sana ligen mar jag diligt, berittar
Pernilla, men jag pratade med var och en och forklarade
varfor. Det blev faktiskt som en liten trost. Jag lag inte
somnlos i alla fall.
DPetter har ett annat sitt att tackla motgéngar och bekym-
mer:
- Jag puttar i en vixel till! Jag har inga problem, bara
16sningar.
Men gar allt att fixa?
—Ja, det gor faktiskt det.
En anstilld hor samtalet:
— Ska du prata problem, pratar du med fel man!
Petters, och oftast Pernillas, sitt att hantera alla - ja,

faktiskt! — svarigheter privat och i jobbet ér att s snabbt
som mojligt forsoka gora nagot it dem.

Nir Petter var 17 ar holl hans fordldrar pa att tvingas
bort fran garden de kdpt, trots att de jobbade dygnet runt.
Da gick Petter till banken och fick lina 100 000 kronor,
eftersom han hade ett jobb. Det riddade girden.

Nir Petter och Pernilla bodde i Monaco och Petter reste
runt virlden, sigs familjen tre dagar pa ett halvar. Det blev
for trist. Sonen Oliver tyckte inte ens att de var en familj
och Petter grit pa de linga sysslolosa flygresorna. Snabbt
beslutade de sig f6r en flytt till Mitandersfors.

BLAND DET VARSTA som hint “familjen Framgangsrik” var
nir Petter skadades i en krasch pa rallycrossbanan. Han brot
nyckelben, flera revben och opererades, fortsatte ind4 att
tavla — trott, orkeslds och med flimmer f6r 6gonen. Vecka
ut och vecka in.

Under en testkdrning kollapsade Petter. Férindringarna i
lungorna, som likarna tolkat som blédningar efter krocken,
visade sig vara immunsjukdomen sarkoidos. Den allvarliga
sjukdomen satte sig bide pa lungor och syn.

- Den sjukdomen var tuff, siger Petter och ser for enda
gangen under intervjun riktigt allvarlig ut. Jag var ridd att
mista synen, men fortsatte kora. Det skulle jag inte ha gjort.

Pernilla var orolig pa riktigt och kinde angest for hur
det skulle ga:

— Men jag kanske blir som starkast nir Petter mar daligt.
Som teamchefbdrjade jag planera vem som skulle kéra om
inte Petter kunde. Nu efterat tinker jag — kire virld, hur
kunde vi lata honom kora.
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Varfor all denna oro, manniska? Oro fér pandemin eller den globala uppvarmningen &r inte det som
skadar mest. Det ar nar vi sjalva skapar individuell oro utan grund, som vi mar riktigt daligt.

ldrig harvi varit sd rika och friska.
Och aldrig har vi oroat oss s
fortvivlat for allt mojligt som
vi inte kan paverka.
Sociologen Roland Paul-
sen har dgnat fyra érs forsk-
ning 4t att forsoka reda ut varfor det ér sa.

Det ir litt att tro att oron finns nedlagd 1
vara gener; att den ir existentiell, en forutsitt-
ning forvar tillvaro som tinkande, kinnande
och reflekterande minniskor.

Sa enkelt ir det inte, menar Roland Paul-
sen. Det mesta av den oro vi kidnner i dag ar
skapad av samhilletvi leveri. Ndrvivandrade
omkring i sma grupper av jagare och samlare
var vi nog stindigt ridda. I vilket 6gonblick
som helst kunde en tiger, en orm eller en
bjorn attackera och avsluta vara liv.

Men ridsla dr annorlunda 4n oro.

- Rédslan krivervaruppmairksamhet i stun-
den, att vi reagerar pa ndgonting som hinder
eller som vi ser. D4 har man inte utrymme for
att gi omkring och oroa sig.

JAGARNA OCH SAMLARNA stillde sikert risk mot
risk, precis som vi gor i dag. Gar jag under
tradet dr det farligt pa ett sitt, gir jag ute pa
slatten dr det farligt pa ett annat.

Nir vi blev bofasta och borjade odla, blev
bonder som forberedde utside, skord och
slakt, da behovde vi verkligen oroa oss. Bon-
delivet krivde planering 6ver tid. Riskerna
kunde inte langre erfaras bara med vara sinnen
och resultatet rickte linge. God skord gav
rikedom, missvaxt gav svilt.

Men trots stressfaktorer som klockor och
industrialism verkarvi ha haft ett mer avslapp-
nat forhallande till riskerna i livet och oroat
oss mindre for bara ett halvt sekel sedan.
Roland Paulsen hinvisar till fysikern Bodil
Jonsson som berdttat hur 6ppet samhillet
fortsatte att vara ndr asiaten hirjade i slutet
av 1950-talet. Da dog dnda fler 4n en miljon.

I spanska sjukan dren fore 1920 kan mellan
50 och 100 miljoner ha dott.

Corona hade i mitten av februari dodat 2,4
miljonervirlden 6ver. Men dtgirderna for att
hindra smittan 4r nu pa en helt ny niva.

—Jag skulle inte sdga att det dr ett tecken pa

hysteri. Snarare dr det ett tecken pA medminsk-
lighet. Vi stinger ner ekonomier pé ett sitt som
vi aldrig tidigare har gjort for att ridda livet pa
vara ildre, siger Roland Paulsen.

Men det ir skillnad pa risk och risk. Narvi
runt forra sekelskiftet forstod att tuberkulos
ar en smittsam sjukdom, fick vi spottférbud,
forbittrad hygien och sanatorier. An i dag do-
dar sjukdomen érligen 1,7 miljoner minniskor.
Inga samhaillen stings ner for det.

— Tbc dr koncentrerat till vissa linder och
de som dor ir fattiga medan vi ar rika, sdger
Roland Paulsen.

Oro f6r pandemin eller for den globala
uppvdrmningen dr inte det som skadar mest.
Den oron delar vi med andra, den kan till och
med skapa samhorighet.

Det dr nir vi sjilva skapar individuell oro
utan grund, som vi mér riktigt daligt.

Kanske oroade sig jagare och samlare. Men
inte 6ver att de skulle fi ont om lajks pa sociala
medier. Eller for att de som lajkade egentligen
bara tyckte synd om dem. Tink om de lajkade
bara for att vara snilla. Tank om och egentli-
gen 4r tva tankefigurer som tillater oss att oroa
oss for precis vad som helst.

- Bara fantasin sitter grinser for vad vi
kan fantisera fram som en risk, sidger Roland
Paulsen.

I sin bok Ténk om — en studie i oro berittar
han om en man som lidit av svira tvings-
syndrom hela sitt livi en strivan att vara god
och duktig. Mannen minns nir han som pojke
kastade ndgra stenar i en flod. Pa vig hem
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Text Borge Nilsson /TEXTRA

slog det honom att nagon for linge sen hade
kastat gamla cyklar 1 floden och att de maste
ha rostat vid det hir laget. Tink om hans sten
hade triffat en rostig cykel sa att rost fallit av
och foljt med floden nedstroms och orsakat
rena fiskdoden.

Berittelsen kunde med fantasins hjalp byggas
ut 1 all odndlighet och insikten om att resone-
manget var helt vansinnigt skapade en skam
som gjorde tankarna svira att nimna for andra.
Men man behover inte ha av likare diagnos-
tiserade tvangstankar for att lida av tvivel. En
friga som manga ofta stiller sig lyder: Ar jag
lycklig egentligen?

I IDEHISTORISK MENING dr var jakt pa lycka
en ganska ny forestillning, menar Roland
Paulsen.

Jdgare och samlare grubblade knappast
pd om de var tillrickligt lyckliga. Inte hade
de ménga kirlekar att vilja pa heller. Ingen
mojlighet att jaga den perfekta partnern som
vi gor ndr vi bliddrar fram nya ansikten pa
appar som Tinder. Inte ens bondesamhillet
bj6d pa stora 6verraskningar och fortfarande
finns det ungdomar som erbjuds en make eller
maka som slikten valt ut.

— Detvi tror ir existentiella frigor, sint som
hor minskligheten till, dr historiskt sett ganska
nytt, sdger Roland Paulsen.

Som frigan om jag verkligen valt ritt livs-
kamrat. Overflodet skapar dngest. Har jag gjort
ratt val? Kunde jag ha fatt nagot bittre?

Det ska inte tolkas som att friheten i sig ir
nagot daligt.

— Attvi kan vilja partner utan att forildrarna
godkinner det dr som jag ser det ett stort
socialt framsteg. Men det skapar nya risker,
nya svarigheter.

Kanske kundevi bli lyckligare om vi slutade
striva efter maximal lycka? Om vi Gvergav
kravet pa sinnesfrid? Om vi slutade grubbla?
Men det ir kanske en omgjlighet i sig.

I sin bok berittar Roland Paulsen hur upp-
maningen att sluta tdnka pa en viss sak, till
exempel isbjornar, fir oss att oavbrutet tinka
pd just isbjornar.

Vilket 1 sin tur skapar ny oro. Varfor i all
virlden kan jag inte sluta tinka pd isbjornar?



Att tro att allt ar forutbestamt av Gud eller att lita pa en gudomlig nad, kan hjalpa dig att slippa oro
och tvangstankar. Men religionen kan ocksa orsaka lidandet.

— Osakerheten om huruvida man tror tillrackligt mycket kan vara det som skapar angest, sager
sociologen Roland Paulsen. Text Bsrge Nilsson/TEXTRA

forsta killan till dngest och tvangstankar. Redan 1875 blev fenomenet dmne for

en medicinsk avhandling av den franske likaren Henri Legrand du Saulle. Nagon
hade skrattat pa sin forsta gudstjinst, en annan hade fortigit nagot vid bikten, en
tredje var ridd for att inte be tillrickligt innerligt. De straffade sig genom att vaka
pé nitterna, ita for magert eller somna knistdende i bon.

Problemen drabbade inte de slarviga, de ljumma. Det var de djupt religiésa som
var riddast att inda inte vara tillrickligt hingivna.

Inte bara kristna uppvisar religiosa tvingstankar. Medan religionen var temat for
fem till tio procent av de amerikaner som led av tvingstankar, sa stod den for mer
in hilften i muslimska linder som Saudiarabien och Egypten.

Det gemensamma var en ridsla att minsta lilla avvikelse, minsta lilla fel, avgor
om du hamnar i himmel eller helvete efter déden.

- Angesten bygger pa olika rituella sitt att fo den hir guden pa sin sida. Men
religionen irinte enhetlig. Den kan skapa tvangstankar men den kan ocksé skapa en
acceptans av att virlden ar konstituerad pa ett visst sitt och att det inte finns nagot
som kan dndra pa det, siger Roland.

Denna fortrostan kan bade lindra och utgora ett hot. Under pandemin har religitsa
grupper pé olika héll i virlden, tyckt att det varit onodigt att skydda sig frin smitta.
Allt drju anda bestimt av Gud. Flera stora gudstjinster har legat bakom omfattande
utbrott nir troende helt struntat i vetenskap och beprévad erfarenhet.

Men inte ens forskarna klarar sig undan osdkerhet. Det harvi sett under pandemin.

- Vi har en fullt utvecklad vetenskap, epidemiologin, som ir till for att hantera
just sadana situationer. Men det verkar finnas vildigt lite konsensus bland epidemio-
logerna. Hur dr det? Ska vi ha munskydd eller inte? Till och med dir finns det mycket
osikerhet kvar, siger Roland.

I boken Tink om — en studie i oro beskriver Roland Paulsen religionen som den

Maénniskan spar, Gud rar

Insha'Allah /Inshallah &r arabiska
och betyder "om Gud vill” eller
"vi far fortrosta pa Gud” eller
lite friare tolkat “om allt gar som
det ska”.

Orden har anvants pa manga
sprak, som persiska, turkiska,
urdu, spanska, portugisiska och
bulgariska.

Liknande uttryck har ocksa
funnits pa svenska “Manniskan
spar, Gud rar”, pa engelska “Man
Proposes, God Disposes” och
pa latin "Homo proponit, sed
Deus disponit” for att ta ndgra
exempel.




noterat om sdarbarbet

tekniken mer.

Digitalhjalpen

PA UPPDRAG AV regeringen har Post- och
telestyrelsen (PTS) tagit fram en webb-
plats som ska ge hjilp att forstd och an-
vinda digitala verktyg, Digitalhjilpen.
Hir finns till exempel information
om hur du umgds, bestiller mat, betalar
rakningar och legitimerar dig digitalt.
Du hittar ocksa steg for steg-guider,
instruktionsfilmer, kurser, material och
inspiration om du vill utforska fler av
de digitala mojligheterna.
Se pts.se/sv/digitalhjalpen

Hitta ratt i den digitala varlden

Allt mer i var vardag styrs av den digitala tekniken men fér manga éldre

har digitala tjanster inte forenklat tillvaron, snarare tvartom. En situation
som blivit allt tydligare i och med den padgdende pandemin.

Har tipsar vi om tva satt att fa inspiration att vaga anvanda den digitala

Seniorsurfa

I ANDRA SASONGEN av seniorsurfarna, som
producerats av Utbildningsradion, far du
hjilp att tillsammans med Siw Malmkvist,
Arja Saijonmaa, Johan Rabeus och Carl
Jan Grangqvist viga ge dig in i det nya.

Se programmen pa
svtplay.se/seniorsurfarna

Ladda ner en handledning pa urplay.se
(skriv seniorsurfarna i sokrutan)

MSB + Kyrkan = Sant

SVENSKA KYRKAN har sedan mars forra dret stottat kommuner
genom att handla mat och likemedel till minniskor i riskgrupp.

Arbetet, som startade efter en dverenskommelse med Myn-
digheten f6r samhillskydd och beredskap (MSB), har visat sig
fungera bra och kyrkan har pa ett tydligt sitt manifesterat sitt

diakonala engagemang i samhillet.

0,

Vilka drabbas mest?

Rapporten “Utsatthet i pandemitid — kyrkornas bild 2020”, som tagits fram av
Sveriges kristna rad tillsammans med Hela manniskan, identifierar bade nya och
sedan tidigare kanda grupper som lever i utsatthet.

DE ATTA GRUPPER som lyfts fram dr hemlsa,
ensamkommande, papperslosa, utsatta EU-
medborgare, dldre med ldga inkomster, ling-
tidssjukskrivna, nyarbetslosa som snart blir
eller har blivit fattiga samt s6rjande med o-
bearbetade avslut.

- Behovet av stdd till dessa grupper 6kar.
Kyrkorna och dess diakonala organisationer
kommer att mota nya malgrupper och fram-
for allt ett 6kat antal minniskor i psykisk
ohilsa i sviterna av covid-19 pa grund av
bland annat arbetsldshet och hemléshet,
konstaterar Karin Wiborn, generalsekrete-
rare for Sveriges kristna rid.

En av de nya grupperna dr unga som tidi-
gare varit timanstéllda och nu stir utan ar-
bete, mat och bostad. Kyrkorna ser ocksd en
markbar 6kning av fattiga dldre och ensam-
ma som besoker den dppna verksamheten,
vilken ofta sker utomhus, for att fa mat och
gemenskap.

Ytterligare en ny grupp ir sérjande med
obearbetat avslut, en grupp som troligtvis
vixer under dret genom fordrojd sorgereak-
tion. Mdnga minniskor har inte kunnat flja
sina anhdrigas sista timmar i livet, vilket ska-
pat frigor, oro, frustration, sorg och en kinsla
av tillkortakommanden.

Fler pratar
med prasten.
Du ocksa?

BEHOVET AV jourhavande prist har okat
kraftigt under coronapandemin.

Jamfort med 2019 6kade samtalen med
30 procent under 2020, medan chattkon-
versationerna nistan fordubblades.

For att mota det 6kade behovet har
telefontiderna utokats, men det kan inda
hinda att vintetiden blir ling.

* NaiJourhavande prist via 112
klockan 17-06

* Chatta och lisa mer om stodet pd
svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

KYRKANS SOS: ring 0771-80 06 50 vardagar
klockan 13-21, helger 16-21 eller skriv till
svenskakyrkan.se/kyrkans-sos

For dig 12-25 ar

I nystartade Nitvandrarchatten finns
Svenska kyrkans nitvandrare pa plats
mandagar och onsdagar klockan 19-22 f6r
att prata med unga mellan 12 och 25 ér.

Se svenskakyrkan.se/natvandrarchatten
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Miriam Pettersson &r diakon med ansvar for
integration. Tillsammans med bland andra
Hassan Bagheri och Sultan Hosseini har
hon gjort iordning den food-bike natverket
Vintervérme anvénder da de delar ut mat.




Blickfisken i kyrkans nit

Socialt arbete i kyrkan passar Miriams
personlighet.

Hon &r en blackfisk med armar at alla
hall. Standigt i rérelse.

— Det ar har jag ska vara. Jag har en

deal med Gud.

Text Helena Séderqvist Bild Jessica Segerberg

iriam Pettersson hade jobbat tva

dagar som diakon nir 60 ensamma

18-aringar flyttade in i ett militartilt
pé Skutberget i Karlstad. Devar heml6sa. Hon
dkte dit med mat.

Det var starten pé intensiva ar tillsammans
med mdinga unga asylsdkande i Virmland.

— Jag sdger grabbarna. For det dr vad de ir,
grabbar.

Uttrycket ensamkommande ar lite uttjatat,
tycker hon.

Miriam moter dem i skilda sammanhang: 1
samtalsrummen, i kyrkan, pa fisketuren och
sommarligren, vid stddlektioneri svenska och 1
engelska. Runt 120 av dem har deltagit i forsam-
lingens olika verksamheter. Médnga har ocksa
gatt utbildningarna Livsviktigt och Act in Tro.

EN VIKTIG MEDSPELARE i arbetet med ungdo-
marna dr Justus Jonsson, juriststudenten som
hjalper till med diverse juridiska fragor och nu
r pa vig hit.

Miriam kollar klockan, messar lite snabbt och
undrar om han kan komma en kvart senare.

Jobbet som diakon i Karlstads domkyrko-
forsamling, med ansvar for integration innebdr
att lita minniskor frin olika sammanhang
motas.

— Integration ir inget som bara géller invan-
drare. Det handlar om alla och hela samhallet.

Hon tystnar och tar personlig sats:

- Alla... chefen och stidaren, homo och
hetero, SD och MP, pizzabagaren och park-
arbetaren. Det finns inte ett vi och ett dom.
Vi idr ett lag och vi maste samspela.

Hon vet att moten dr mojliga. Och attviljan
finns. Men nagon maste koordinera. Miriam
backar tillbaka till militdrtiltet pa Skutberget.

- Civilsamhillet stillde upp pa ett helt otro-
ligt sitt. 48 familjer dppnade sina hem och tog
emot grabbarna.

De frivilliga gick samman i olika nitverk.
Detvar Virlden i Viirmland och Vii Viirmland.
Engagemanget finns kvar.

Forsamlingarna och stiftet fick tidigt en
central roll, vana att jobba socialt och i samver-
kan med andra aktorer. Kyrkan ir bra pd den
praktiska spindelfunktionen, menar Miriam.
Attstatens pengar vandrade via Svenska kyrkan
stirkte funktionen. Manga frivilligfamiljer an-
sokte och fick ungefir en tusenlapp i minaden.

— Aven om det inte rickte till stort mer in
toapapper si var det en fin gest. Den uppskat-
tades.

Familjerna har gjort enorm skillnad, vet Mi-
riam. Kontakten var grabbarnas livlina dd for
tvd dr sedan. I viss man ér det sa fortfarande.

I dag har Karlstad cirka 25 frivillighem. Men
fler behovs. Gissningsvis i ett par ar till, fram
tills att de sista tar examen.

MIRIAM BEDOMER att av Karlstads kommuns
cirka 200 unga vuxna som kom 2015 s har
hilften psykosocialt stdd fran frivilliga famil-
jer. Hon moter ocksd dem som aldrig haft
négot stod.

- Det dr som natt och dag, nir man ser hur
de mar i hyirtat.

Droger, hemlshet, svartjobb och krimina-
litet 4r en realitet. Ropen pa hjilp nér kyrkan.

- De kommer hit. Kyrkan ir en motesplats
for alla, men utsatta behover ocksa enskilda
samtal dir berittelsen eller funderingar stan-
nar. S4 funkar det.

Miriam finns och lyssnar, erbjuder en pro-
menad, skickar sms.

— Jag visar att de inte dr ensamma. Och jag
ber {6r dem.

P4 kort tid har Karlstad haft tva sjilvmord
och nio avslag i migrationséverdomstolen.

- Det skapar stor oro hos vildigt méinga
manniskor i stan.

Sé finns det den motsatta gruppen. Ur vis-
kan tar Miriam fram ett ging prydligt skrivna
cvin.

- De hir har klarat skolan med toppbetyg
och ir kvar i gymnasielagsprocessen, men
maste ha jobb snart annars dker de ut.
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Hon kallar dem ”de som gjort alla ritt” men
som dndd sitter med ruggig angest och hot
om utvisning.

- Jag ska limna ansékningarna till minni-
skor jag kinner och som har méjlighet att
anstilla.

HONHAR LYCKATS ordna flera jobb pé det sittet.
Innan Miriam blev diakon arbetade hon linge
som egen foretagare. Kontaktnitet ir brett.

— Att ha varit siljare dr ingen nackdel.

Det giller inte minst da pengar ska sokas och
behov omsittas i handling. Som {6rra aret, vid
bygget av forsamlingens food-bike, dér fem av
grabbarna deltog. Domkyrkoférsamlingen,
kyrkan pa nationell nivd och Karlstad stift
gick samman och delade kostnaderna. Lokala
sponsorer stod for viss del av materialet.

Nu anvinds food-biken da kyrkans personal
tillsammans med volontérer i nitverket Vinter-
virme delar ut mat flera kvillar i veckan.

- Vi lirde av varandra och 16ste problem
lings vigen.

Det ér erfarenheter hon tar med in i en ny-
startad ”Idéverkstad”, dir minniskor med olika
bakgrund kan métas och byta kunskaper. Fast
det blir sen, nir coronaviruset inte lingre styr
vardagen. Fram till dess fortsitter aktiviteterna
1 huvudsak utomhus och digitalt.

Till framtidsplanerna hor ocksa att fa fram
en forskningsrapport pd dren 2015-2022. Det
finns mycket och viktig kunskap att ta vara pa,
menar Miriam.

60 asylsdkande fick boende i familjer i Karlstad
sommaren 2018. Av dessa har:

2 atervant till Afghanistan,

15 ldmnat Sverige eller & gdmda,

2 fatt jobb pa annan ort och flyttat, medan
41 &r kvar i Karlstad.

De gdr i gymnasiet eller pa ett etablerings-
program, alternativt har nyss tagit examen och
fatt jobb.

10 av dem bor i egna lagenheter.

31 bor kvar i familjer.




Liis- och lyssnatips!

Hiir tipsar Cecilia
Hardestam, Kyrknytts
redaktor och ansvarige

utgivare, om bra bocker

och poddar.

Jag kan ha

fel och andra
visdomar fran
mitt liv som
buddistmunk

Bjorn Natthiko Lindeblad, Caro-
line Bankler, Navid Modiri

Med humor och djup berittar
Bjorn vad som framstar

som allra viktigast da livet ar
utmitt, exempelvis: omfamna
dina brister och sig forlat.

| grunden
god: en
optimistisk
historia om
manniskans
natur

Rutger Bregman

Hir presenteras tankevick-
ande material som bevis for
minniskans inneboende
godhet. Hirligt da nyheter,
film och litteratur oftast ger en
mork minniskosyn.

Leva med
ovisshet,
samtal om
existentiell
hélsa

Lisbeth Gustafsson och Kerstin
Enlund (red)

Hur haller vi oss friska i osdkra
tider? Livsbejakande bok kring
existentiell hilsa dar varne
kapitel avslutas med ett ging
fragor for eftertanke.

- 100 roster
e om Corona
R .
it Malin Edgren
i
HUNDIRA ROSTER
OH CORCHA
T

I detta intressanta tidsdoku-
ment fran varen 2020 ger 100
Karlstadsbor mellan sju och
88 ar sin personliga bild av
coronakrisen 1 form av brev,
noveller och betraktelser.

Inien stjarna
Puk Qvortrup

Puks make dog, bara 27 4r
gammal och hon stod ensam
med en tvdaring och en bebis
pé vig. Hennes berittelse
maste trosta alla som rikar ut
for nagot liknande.

Livsstegen,
12 steg till
inre halsa
Olle och Fotini
Carlsson

Stegen frin Anonyma alkoho-
lister presenteras inspirerande
i allminminskliga dilemman:
ensamhet och lingtan, nagot
vivill forverkliga, ar maktlosa
infér och sa vidare.

Pappa och Jag, fotodagbok
om karlek, demens och
doéden Annika Eriksdotter

Fotodagbok, som kan bidra
till fina samtal kring dldrevar-
den, om forfattarens dementa
och multisjuka pappas sista ar.

Spinnande
samtal
narhelst du
vill

PODCAST, dven kallad podradio

eller podd, har funnits i Sverige

1 cirka 15 r och ir ett enkelt

sdtt att prenumerera och lyssna

via nitet. Det 4r ungefir som
radio, men du viljer sjilv nir,
var och hur du lyssnar. Dess-
utom har du mojligheten att fa
automatiska uppdateringar sa
fort det kommer nya program.

HAR HITTAR DU nigra poddar
som ror sig i granslandet

mellan samhille, kultur, psyko-

logi och andlighet.

Kinnamockaskogen @
En ny podd om livsnira

och existentiella mnen

dir den enda forforstaelse som
behovs dr det egna livet.

Forsta sdsongen inleds av
pristerna Susanne Dahl och
Kent Wisti. Amnen de tar upp
ir bland annat hidelse, doden,
vinskap och férsoning.

Tro, hopp och férdom @
En podcast for och av
unga med fokus pa livs-
viktiga samhallsfragor. Podden
leds av Liam Sallmander, Dina
Alami och Hanna Soldal med
olika religios identitet.

I forsta avsnittet om reli-
gion och feminism ar drke-
biskop Antje Jackelén gist.

Prata till punkt

med arkebiskopen
Arkebiskop Antje samtalar om
existentiella fragor, kristen tro
och det goda samhillet med
en gist. Tillsammans reflekte-

rar de ocksé over ett stycke ur
Bibeln.

Signumpodden

En samtalspodd med John
Sjogren, producerad av
katolska tidskriften Signum.
Bra for dig som soker givande
fordjupning.

Dagens manniska
Tidningen Dagens podcast, dir
journalisterna Malin Aronsson
och Daniel Wistrand pratar
om Gud med kinda svenskar.
Varje avsnitt avrundas med en
andlig sang, vald av gisten.
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SVERIGES RADIO producerar
ocksa ménga populira pod-
cast.

Ga in pa sverigesradio.se/
program och vilj livsaskadning
under kategori hogt upp pa
sidan.

Bland programmen finns
Minniskor och tro, Filosofiska
rummet, Radiopsykologen,
Morgonandakten, Tankar for
dagen och Allvarligt talat.

Hir hittar du podcast
* Apples Podcaster-app eller
1Tunes

* Podcast-appar 1 Google Play
Store

* Spotify
e Soundcloud



SVEK,
LIDANDE

Paskens drama innehaller svek, djupaste sorg, storsta lycka och foérsoning.

Allt som hor till livet. Lotta Cohén, kyrkoherde i Amal, tycker att vi ska anvanda

pasken till att férsta vara egna liv, och att vi ska vaga ta ut svangarna.

Bade stanna upp i tankar pa déden och ge oss han i gladje.

or Lotta Cohén borjar hogtiden redan 40

dagar fore sjilva paskdagen, med fastan.
Justidr ndr s manga har avstatt frin s mycket
sd linge kan det kdnnas lite hart att forsaka
sddant som man tycker om.

— Men man kan ju avstd frdn att prata illa
om andra under fastan. Eller vind pa det:
anstringa sig for att leta fram det positiva hos
sina ndrstdende som kanske gir en pd nerverna
efter den hir ldnga corona-tiden.

Paskens drama kan hjilpa oss att reflek-
tera Over vért eget och andras beteende. Men
svenskar i allmdnhet och yngre i synnerhet
kidnner inte till de bibliska berittelserna sa vil.

Lotta Cohén har 6versatt den brittiske bis-
kopen Stephen Cottrells skidespel The Nail,
Spiken.

I pjasen framtridder centrala gestalter som
Petrus, Judas, en romersk soldat och Pontius
Pilatus i nutida klader. Med vardagliga ord for-
klararvar och en for dskddarna varfor just han
inte har ndgot ansvar for korsfistelsen.

— I sjdlva verket har vi alla slagit i spikarna
genom vara handlingar och véra synder. Pis-
ken handlar mycket om skuld.

Annu mer om forsoning. Nir dramat flyt-
tas till nutid blir gestalterna minskliga, det
gdr att forstd och forlita dem. Soldaten och
Pontius Pilatus som bara foljer order. Petrus
som 1ridsla for att sjdlv bli gripen fornekar den

Text Annika Lindqvist

man han nyss svurit att alltid félja. De andra
lirjungarna som somnar i Getsemane nir de
borde vaka med den orolige Jesus.

— Det ir ju inte av illvilja. Det ir sd vi gor,
vi ricker inte till.

The Nail har flera ganger framforts i Amals
kyrka. Inte i ar.

Nir det nu inte gar att samlas 1 kyrkan, fore-
slar Lotta Cohén att var och en ska folja med
i paskens berittelse pa egen hand.

— Gor skirtorsdagen till en festmailtid, si
som den ursprungligen var.

Lét langfredagen vara stilla och hindelse-
fattig.

— Ha det riktigt dotrist. Och varfor inte tin-
ka igenom hur man vill ha sin egen begrav-
ning? Det ir inte farligt att se doden i vitogat.

PA PASKDAGEN UPPSTAR JESUS frin de ddda.
Uppstindelsen dr det mest overkliga med pés-
ken, betydligt mindre begriplig dn svek, feghet
och tortyr. Ocksa prasten Lotta Cohén kan ha
lite svért att gd med pa att Gud gir emot sina
egna naturlagar.

— Vir kultur ligger i vdgen for fantasin. Vi
har tagit bort allt som ar irrationellt.

Uppstindelsen jimfors ofta med naturen
som dor pd hosten, vilar pa vintern och vaknar
till liv pa nytt pa viren.

- Andra jimf6r med en puppa som blir en
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fjdril. Jag kan kopa bada forklaringarna, men
jag behover heller inte analysera sonder upp-
standelsen. Jag kan ocksd baravila i férundran
over mystiken.

Och fira undret som visar att allt &r mojligt:
att ocksa det sviraste kommer att ga over.

Precis som kyrkan i Amal har Mikaelikyr-
kan i Arvika i flera ar gatt in for att presentera
péskens budskap pd ett sitt som gor det lattare
att forstd for den som inte dr bibelldrd och inte
kinner sig sd hemma med kyrkomusik.

Kyrkan brukar halla jublande gospelmissor
pé paskdagen och en langfredag i blueston,
dir psalmerna varvas med klagande Billie
Holiday-litar och sorgmittade ballader av Bo
Kaspers orkester.

Pristen Alf Dahlberg var en avdem som tog
initiativ till fornyelsen av paskgudstjansterna
i Arvika. Han vill sirskilt lyfta fram det som 1
Bibeln sker pa annandagen.

Tva av lirjungarna ir pa vég frin Jerusalem
till byn Emmaus, nedstimda efter Jesu dod
och skirrade over rykten om att kroppen ir
borta. En vandrare kommer i kapp dem. Han
borjar samtala och ivrigt forklara att det som
har hint ir precis det som profeterna har sagt
ska ske med Messias; att han ska lida, d6 och
ateruppsta.

Forst ndr de dter tillsammans och vandraren
bryter brodet, inser de att det ir Jesus som
har gitt tillsammans med dem hela eftermid-
dagen.

- Sédana erfarenheter tror jag att vi har
allihop. Att vi inte har forstatt, eller inte lagt
mirke till det fantastiska omkring oss, siger

Alf Dahlberg.




Pisk

Dramatiken under stilla veckan

Veckan fore pask kallas ofta paskveckan — fast i den kyrkliga kalendern infaller pdskveckan forst efter pask.
Dagarna da paskens dramatik utspelas heter stilla veckan eller passionsveckan. Veckan inleds med palmséndagen

och slutar med paskafton, som ockséa &r avslutning pa fastan.”

PALMSONDAGEN

Jesus rider in i Jerusalem pé en dsna. Att han
kommer pa en dsna tolkas som ett tecken,
och anspelar pé en judisk tradition om Mes-
sias. Folket hilsar Jesus som en kung eller fril-
sare, de sjunger lovsidngen Hosianna och skir
kvistar frdn triden och stror framfér honom.

‘\ —g
|
|

P L

LANGFREDAG

oppningen.

PASKDAGEN

Maria frin Magdala, som foljde
Jesus under hans liv, ir tillsam-
mans med en annan kvinna pa
vig till graven for att smorja
den déda kroppen. De finner
graven tom och stenen flyttad.
Jesus dr uppstanden.

FOl) gudstjansterna
fran soffan

Manga kyrkor sander ofta live via
natet.

Detta galler ocksa under pask —
kristendomens storsta hogtid.

Ta kontakt med din férsamling,

se sid 2, for att se vad som hander
nara dig.

Jesus forhors av Pontius Pila- .
tus, som motvilligt beslutar
att han ska démas till doden
eftersom han har kallat sig ~<.
judarnas kung. Jesus dor en -
plagsam dod pa korset. Hans
kropp ldggs 1 en grav och

en tung sten rullas framfor

Bild Maria K-Back
—_——

Yy ‘. SKARTORSDAG

P34 kvillen iter Jesus och ldrjungarna en festlig
maltid, si som den judiska pasktraditionen fore-
skriver. Jesus instiftar nattvarden genom att siga
att det brod som han bryter och delar ut 4r hans

- egen kropp och att vinet 4r hans blod.

.7 P4 natten vakar Jesus oroligt 1 Getsemane
tridgird. Han vet att han ska do, men ber Gud att
fa slippa. Judas forrider honom med en kyss och
romerska soldater griper honom.

~~._ PASKAFTON

,/‘ Jesus ligger i graven. Lirjungarna

" haller sig undan i skrick
for dem som ldg bakom

avrittningen. ;

ANNANDAG PASK

En okind vandrare slar folje med tva
av lirjungarna pa vig till Emmaus.
Lirjungarna forstér slutligen att und-
ret har skett. Medvandraren ir Jesus
som uppstitt frin de doda.

D gy L

-

GUDSTJANSTEN I KARLSTADS DOMKYRKA sinds som exempel live varje sondag kl 11 samt,
inom Virmland, veckan efter via Glimt tv. Under péasktiden utokas sindningarna, se
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat/webb-tv-gudstjanst-i-karlstads-domkyrka

Varje torsdag streamas dessutom Dombkyrkans lunchkonsert kl 12 pa
facebook.com/karlstadsdomkyrka
I efterhand kan du lyssna via svenskakyrkan.se/karlstadspastorat

P4 svenskakyrkan.se/kalender/digitala-gudstjanster-och-evenemang kan du forutom att
soka fram din férsamling dven se tips pa livesindningar och digitala evenemang frin
andra delar av landet.

Sveriges Television i SVT 2 sinder som vanligt ocksa gudstjinst kl 10 pa séndagarna och
helgmalsringning kI 18 pd lordagarna. Sindningar du dven kan ta del av via svt.se/play
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Pisk

Tips!
For manga kan musik, film och

bocker 6ppna vagen in i trons och
Bibelns varld. Vill du prova?

Paskens farger
— svart och lila

I KYRKAN AR FARGERNA ovanligt minga
justvid pasken, men gult hor faktiskt inte
dit. Under tiden fore pésk, fastetiden,
dominerar istillet violett eller blatt, vil-

Spellista pask, populdarmusik

ket symboliserar botgdring och anger. * Prince: The Cross
Léngforedagenﬁ har sorgens fiirg, med * Jorn: When angle wings were white
tanke pa Jesu dod, medan piskdagens « U2: Grace & Until the end of the

vita firg symboliserar glidje dver Kristi
uppstandelse. Ibland forekommer dven
r6tt, som syftar pa Jesu lidande.

world
* Regina Spektor: The Call
* Lenny Kravitz: God is love

‘) « Bjork: Allis full of love
o % o o [ D he Mode: P /
Fran haxjakt Men qult da? MCI;CC € L",}: ersomalJesus
e . B » Madonna: Like a prayer
till pagkka rringar Ir'l.GEN.VETmed sikerhetvarfor vi i regel » Bob Dylan: Saved ¢ I the Garden
. R bérad forknippar pasken med gult, men det . Ulivalioh
FORR TBODDF MAN A‘I:T Hf\XORNA Orjade finns flera forsok till forklaringar. * Kanye West: Ultralight Beam
resan till Blaku}la pa skartor§dagen och En av de vanligaste gar ut pa att gult « Jerry Lee Lewis: Jesus is on the
e Gigrd e Sig genom att rita kogs (.)Ch syftar pa virsolen, som lyser allt klarare Main Line
ar}dra"tecken pa I;adungardsdorr.e}r. P4 vissa och starkare pa himlen vid denna tid. + Black Sabbath: After forever
héll tindes ocksd piskeldar for att jaga E lie forklaring ir att £ ;
bort allt ont, gidrna atfoljda av gevirsskott. fl Ennan van ig forcanng aratt 1argen * Keedz, Mima: Stand On the Word
5 S > eIl ivar tids pask. har kommit att férknippas med pasken « The Cure: The blood
Detsenare haren parallell ivar tids pas 8wl o seden A fie o, meEe e Cure: The bloo
Sl?allflre Oﬁlﬂlulin%? p ﬂasbkaftontklfilg dmsﬁ som fatt oss att fokusera pd bade gula * Bon Jovi: Dry county
4 méanga hall triffa pa barn utklidda ti : .
I})ﬁixor —gpislddirringali' kycklingar och dggulor. ‘?
‘ ‘)' Spellista pask, klassisk musik
° * J.S. Bach’s passioner, t ex Johannes-
' passionen och Matteuspassionen
Piska eller prydnad? » G.B. Pergolesi: Stabat Mater
PASKEN AR starkt forknippad med ris, * G.F. Hindel: Brockes Passion
s kallat fastlagsris eller paskris. Nu for \ Det * J. Stainer: Crucifixion
tiden képer{plockarvi ris till prydnad, . utat sett kala « H. Schiitz: Jesu sju ord pa korset
medan det i bondesamhillet hade en X * och doda agget, som
starka syrnﬂbohsk innebord av lidande, NVt \ % t|||.s|ut dppnar sig och | Film och serie
men ocksa lekfullhet \ 5 |
: . ) ) «\\\\“ NS avslgjar en levande kyckling, et (R N
Under l.ang"fredag?n anyandes till A\ \\\ \§§ ar en gammal symbol fér 5 ;{le:z ( p ) . e-tled
exempel ris for att ldtsaspiska varan- A \&\ liv. | en kristen tolkning: TG TR SRS, Sates Vi
dra, en sed som irkind atminstone se- S 08 Genom det harda skalet, / skulle hinda om det dok

dan 1600-talet. R~ upp en minniska som sa

Jesu grav, bryter Kristi ! .
nya liv fram. / sig komma frin Gud och
; tycktes utfora underverk? \
" d * The passion of the Christ (2004)
I Mel Gibsons vildsamma och blodiga
FOr t|d|gt péskﬁ rande skildring av Jesus sista tid.

o Jesus Christ Superstar (1973)

I SVERIGE FIRAR VI PASKHELGENS stora fest pa paskafton, trots att helgen egentligen inte ) i
Jesus-berittelsen med hippe-touch.

infaller forrin pd sondagen. Det beror pd att vi i Sverige oftare firar aftnar dn de verkliga

helgdagarna, eftersom man forr riknade att den nya dagen borjade ki 18 kvillen fore.
Pisken innebir ocksa slutet pd den 40 dagar linga fastan, en tid som bland annat ger Bécker

mojlighet att avsta vissa saker och skapa tid for eftertanke. Teatrar, danspalats och biografer

Vuxna: Barabb Pir Lagerkvist
var som exempel dnda fram till 1970-talet enligt lag skyldiga att halla stingt pd langfredagen. SR SR S T

Unga: Héixan och Lejonet av CS Lewis

Kallor: svenskakyrkan.se och nordiskamuseet.se
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esus och larljungarna lamnade festen och gick till Getsemane tradgard. ' -
Solen hade gatt ner och det var kallt och ruggigt mellan olivtraden.
Jesus var upproérd och ledsen. Han visste vad som vantade honom. 2
Att han skulle vara tvungen att do.
"Gud”, sa han, "Iat mig slippa detta om det gar. Men inte som jag vill, utan
som du vill.”
En liten bit darifran stod en grupp soldater gémda bakom olivtraden. Dar
fanns ocksd Judas. Han hade véntat pa att Jesus och larljungarna skulle komma.

Biskopen Séren Dalevis och Arvikaillustratéren Marcus-Gunnar Petterssons nya barnbibel Barnens Basta Bibel
har gjort succé. Infor pask finns nu ett sartryck med paskberattelserna i bokhandlarna samt pa spejaforlag.se

Las mer om tankarna bakom bibeln pa svenskakyrkan.se/karlstadsstift/barnens-basta-bibel



