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MIN FÖRSTA TANKE ÄR ATT I KYRKAN 
arbetar vi främst med själslig berö-
ring. Men så tänker jag på det vi gör i  
kyrkorummet – hur fysiskt det egen- 
tligen är. Barnet som bärs av omsorgs-
fulla händer in till dopet, in i ett rum 
med förväntansfulla ansikten som söker 
barnets blick, levande ljus, konst, själva 
rummets utformning. Barnet blir också 
berörd med korsets tecken på sin panna, 
berörd av vatten på sitt huvud – fysiskt 
men samtidigt också själsligt. 
Konfirmanderna i sina vita kåpor, i sin 
speciella gemenskap, som var och en får 
en sändning med en hand som berör  
deras panna.  Brödet och vinet som vi får 
i vår hand och sedan stoppar i munnen 
är också en helhet av en fysisk och andlig 
måltid. 
Vid vigseln går brudparet hand i hand 
med den de skall dela livet med och får 
en ring – en fysisk påtaglig metafor för 
helhet och närhet att alltid bära med 
sig. Vid begravningens avsked tar vi ett 
mycket fysiskt farväl när vi lägger jord 
och blommor på kistan. Många väljer 
också att lägga sin hand, beröra kistan 
lätt som en sista fysisk och hjärtlig häls-
ning.

KRISTENDOMENS RELATION TILL 

kroppen har varierat genom årtusen-
dena, i urkyrkan var kropp och ande 
en helhet och där börjar vi vara till- 
baka, alltså att se människan som en enda 
helhet. Kristendomen är inget enbart 

 

själsligt på sidan om utan en del av det 
vardagliga fysiska och samtidigt själsliga 
livet.

I KYRKAN, KANSKE ALLRAHELST I  
advents- och juletid hoppas jag att du kan 
bli berörd av helheten, både bli själsligt 
uppfylld av musik, själva kyrkorummet, 
av orden – men också av den fysiska be-
röringen i att hålla i en psalmbok, känna 
doften av stearinljus och känna smaken 
av osyrat bröd och vin – en påminnelse 
om att Kristus själv är nära också i vår tid.  

KANSKE ÄR DET TILL OCH MED SVÅRT  
att bli själsligt uppfylld utan den fysiska 
närvaron av det vi ser, hör och känner 
– Som tydliggörs av gemenskapen som 
kommer av att fira tradition och liv till-
sammans – kanske den viktigaste delen 
av helheten.

Mycket händer i Adolf Fredriks för- 
samling i december, och under hela året. 
Jag hoppas att du kan hitta något som 
kan beröra dig! Varmt välkommen!

/Annika Millde, kyrkoherde

Närhet och beröring 
i kyrkan

Öppet måndag 13-18, tisdag och onsdag 10-16, 

torsdag 11.00-16, fredag, lördag och söndag 10-16.

Välkommen till Adolf Fredriks kyrka



Hej församlingsbo!

Hon berör genom dans,  
meditation och massage

EFTER ETT LÅNGT SÖKANDE 

hittade AnnaLena Tell sin väg i livet - 
västafrikansk dans. Hon förklarar att 
hon fastnade för den för att det finns 
både en kraftfullhet och en mjukhet 
i den, ett maskulint och ett feminint  
uttryck i balans. Under 20 år organi- 
serade hon speciella dansresor till 
Guinea i Afrika.  
 – Resorna har betytt oerhört myck-
et på många plan! Jag tänker även att  
dansen har varit en form av beröring då 
vi blir berörda av varandras närvaro när 
vi dansar, beröring är inte bara fysisk 
beröring, det är så mycket mer. 

JAG MÖTER ANNALENA, massage- 
terapeut och dans- och meditations- 
coach, för att prata om just beröring-
ens kraft. Vi har stämt träff på en av  
hennes arbetsplatser sedan många år, det 
anrika Centralbadet som ligger bara ett  
stenkast från vår kyrka. Hon visar mig 
runt i de vackra behandlingsrummen 
där vi tar några foton. 
AnnaLena bor numera i församling-
en på halvtid hos sin partner och har 
även anknytning till församlingen 
genom att hon hållit i kurser i både 
dans och meditation här tidigare. 

När vi samtalar märks det att hon  
verkligen brinner för det hon arbetar 
med, är en person som är nyfiken och 
som hela tiden vill utvecklas.  

UNDER GYMNASIETIDEN UPPTÄCKTE 
AnnaLena Zenmeditation. Hon kän-
de direkt en stark dragning till den 
och började så meditera och har fort-
satt med det i 40 år. Hon berättar att 
många kopplar zenmeditation direkt till  
buddhismen men menar att det är inte 
helt korrekt. Zenmeditation har kopp-
ling till andlighet och att meditera hand-
lar om att komma i kontakt med sig 
själv.

ANNALENA PRAKTISERAR ÄVEN 

Sheng Zhen Meditation (Sheng Zhen 
betyder villkorslös kärlek) som är en 
meditation i rörelse som liknar Qigong. 
Hon ger drop-in klasser varje vecka på 
Centralbadet, både dagtid och kvällstid.
 – Det handlar om att öppna sitt  
hjärta för jorden, för oss själva och för 
varandra. Det som sker utanför oss är 
en spegling av det som sker inom oss.  

 – Du har universum inom dig och du 
har kunskapen inom dig. Man kan se 

det som Gud om man vill och man kan  
jämföra meditation med bön. 

 – DET HANDLAR OM ATT LYSSNA 

inåt och ju bättre kontakt du får 
med ditt inre desto mer kapabel blir 
du att öppna dig utåt, säger hon.  
Genom meditationen - i både rörelse 
och stillhet - hämtar du kraft och kan då 
bli en bättre människa gentemot andra, 
menar hon. 
När vi blir stressade och känner att vi 
tappar kontrollen över våra liv behöver 
vi rikta blicken inåt där stillheten finns. 
Därifrån kan vi betrakta livet utanför 
och hitta balansen igen. 

ANNALENA UTÖVAR FLERA FORMER 

av massage på Centralbadet, bland  
annat Aroma anti-stress massage, som 

är Centralbadets egna variant. Det är 
en populär behandling som innebär 
en mjuk och avslappnande massage 
med varma eteriska oljor som lindrar  
muskelspänningar, lugnar från stress 
och har en upplyftande verkan.  Anna 
Lena ger även Reiki och Eco-spa  
ansiktsbehandling.
– Massage och Reiki är inte bara ett 
medel för att få bort spänningar i musk-
lerna. Det är välgörande på flera sätt, du 
stressar ned och får beröring som går in 
djupt för att du slappnar av. 

DET FINNS OCKSÅ SAKER DU SJÄLV 

kan göra hemma för att må bättre. 
AnnaLena tipsar om att lyssna på  
Närvaropodden som är gratis och  
riktigt bra. Där finns verktyg att  
hämta för dig som vill bli mer närvar- 

AnnaLena Tell  utövar bland annat aroma anti-stress massage  på Centralbadet i Stockholm
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Visste du att Dag Hammarskjöld, 
FN:s Generalsekreterare 1953-1961, 
skapade ett meditationsrum i FN-
huset i New York när det byggdes 1957. 
För honom var stillheten och tystnaden 
en nödvändig motvikt till den intensiva 
verksamheten och förutsättningen för  
att kunna fatta kloka fredliga beslut. 

ande och avslappnad. Sedan tar hon tag 
i sitt långa hår och visar en liten övning 
man lätt kan göra hemma.
–Ta tag i håret, dra lite och samtidigt rör 
du skalpen fram och tillbaka och i små 
cirklar. Det är en jättebra övning som 
släpper på spänningar och ökar blod- 
cirkulationen. Funkar bra mot huvud-
värk och migrän! 

ANNA LENA AVSLUTAR MED ATT 

säga att hon ser sina olika jobb som en 
enda helhet.
– Allt handlar om medveten närvaro, 
beröring på ett fysiskt plan men även 
på andra plan. Man berör sin inre kärna 
vilket i sin tur gör att man kan beröra 
andra människor, man är i mötet, vilket 
är väldigt spännande och inspirerande! 

Text, foto och intervju, Anna Johanna Blom

Välkommen i jul

Läs vad som händer i din församling:
svenskakyrkan.se/jul

I år kan vi träffas och fira jul tillsammans igen.  
Varmt välkommen till kyrkan för konserter,  

gudstjänster och gemenskap i advents- och juletid.

Foto: Johan Palm
/Ikon
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”Tala. Herre, din tjänare hör” 

Bibliska personer -en kort djupdykning

EN AV DE BIBELBERÄTTELSER SOM  

jag tyckte mycket om som barn var  
berättelsen om Samuel. Där finns  
dramatik, ett barn som blir bortlämnat 
av sin mamma och pappa. Där finns en 
ropande röst i nattmörkret och ett barn 
som får en viktig uppgift av Gud.
Det är i Gamla testamentet som vi kan 
läsa Samuelsböckerna. Berättelsen om 
barnet Samuels tillkomst och födel-
se handlar om längtan, om konflikt i  
familjen och om oegentligheter i  
tempelkulten.

ELKANA HAR TVÅ HUSTRUR, HANNA  

och Peninna. Hanna är barnlös och 
Peninna förödmjukar Hanna för detta. 
Varje år går familjen till templet och 
ber. Hanna gråter i sin längtan efter 
barn och lovar Gud att om hon får en 
son, ska hon ge honom tillbaka till Gud 
och låta honom växa upp i templet. 
Det betydde att barnet skulle bli nasir, 
dvs en person som lever i templet med 
vissa regler. En nasir skulle till exem-
pel inte dricka alkohol och inte heller  
klippa håret. 

PRÄSTEN ELI I TEMPLET SER HANNA BE 

och tror att hon är berusad. Att temp-
lets andlige ledare inte känner igen en 
bedjande människa antyder något om 
det religiösa livet. Men Hanna intygar 
att hon inte är en dålig människa, det 
är min sorg och förtvivlan som får mig 
att tala. Eli säger då att Israels Gud ska 
ge dig vad du bett honom om. Hanna 
återvänder hem och ett år senare föds 
Samuel. Namnet betyder ”Gud hör”. 

NÄR SAMUEL ÄR LITE STÖRRE 

återvänder Hanna med honom till 
templet. Här utbrister hon i en lov-
sång där hon tackar Gud. ”Mitt hjärta  
jublar över Herren, jag kan bära  
huvudet högt…” Hannas lovsång ger en 
förebild för det vi senare kallar ” Marias 
lovsång” i Nya testamentet. Det är den 
lovsång Maria brister ut i när hon är 
gravid.

SAMUEL BODDE NU I TEMPLET. 

Varje år sydde hans mor en liten mantel 
åt honom som han fick när de årligen 
kom till templet. Hanna fick ytterligare 
tre söner och två döttrar men Samuel 
växte upp i templet.  

Hanna och Elkana hälsar på Samuel i templet en gång om året.

EN NATT NÄR SAMUEL LÅG OCH SOV 

vaknade han av en röst som ropade 
på honom. Samuel sprang och väck-
te prästen  Eli. Eli svarade att han inte 
ropat på Samuel. Åter väcks Samuel av 
rösten men den tredje gången han kom-
mer och väcker Eli förstod Eli att det var 
Herren som hade ropat på Samuel.   Han 
sade till Samuel att gå och lägga sig igen 
och om någon ropar på dig ska du säga; 
”Tala. Herre, din tjänare hör.”  Samuel 
blir Herrens profet med många viktiga 
uppdrag för folket. 

BERÄTTELSEN ÄR BERÖRANDE. 
Den lilla manteln som Hanna syr till 
sin son, en son som hon bara återser en 
gång om året. Vad Samuel tänkte och 
tyckte vet vi inte. Men han fick spela en 
viktig roll i en politiskt omvälvande tid.  
Profeten Samuel blir den som får smörja 
både Israels förste kung, Saul, och dess 
störste kung, David. 

/ Lena Olsson Fogelberg
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PÅ 60-TALET DEMONSTRERADE  

Harry Harlows kontroversiella forsk-
ning på rhesusapor vikten av närhet 
i primaters tidiga utveckling. Harlow  
isolerade apungar från sina mammor och 
de fick i stället välja mellan en ”mamma” 
gjord av stål som gav dem mat och en 
”mamma” gjord av mjukt tyg – men utan 
mat. Det visade sig snart att apungarna 
valde svält och ömhet före mat och kall 
metall. Många av oss kommer ihåg de  
negligerade rumänska barnhemsbarnen 
på 1990-talet som visade på vikten  
av närhet och beröring. Forskning  
visar att under spädbarnsåren är det inte 
bara viktigt med beröring utan snarare  
kritiskt för att vi skall utvecklas normalt 
och rent av överleva.  

BERÖRING ÄR LIVSVIKTIGT

Beröring utsöndrar ”må-bra-hormonet” 
oxytocin, som är avgörande för vi ska 
känna lycka. Hormonet bildas i hypo-
talamus i hjärnan och transporteras ut i 
blodet via nervtrådar. 

HELENA BACKLUND WASLING 
är forskare i neurofysiologi vid  
Sahlgrenska akademin och har skrivit 
boken ”Närmare – Om det livsviktiga i 
att röra vid varandra” som handlar just 
om vikten av att röra vid varandra och 
vad hennes forskning kommit fram till. 

HELENA BACKLUND WASLINGS 

forskning har visat att människor upp-
skattar beröring på samma sätt genom 
hela livet och att den delen av nerv-
systemet ständigt söker input. 
Hon menar att beröring till stor del är 
en social funktion och att människans 
sociala funktion hör till själva essensen 
av att vara människa, vilket självklart 
inte försvinner med åldern. Vi behöver 
alltså beröring genom hela livet. 

OM VI INTE FÅR BERÖRING SOM SMÅ 
barn utvecklas inte nervsystemet som 
det ska, och då kan man som vuxen få 
problem med att hantera stress och få 
svårt att både bilda och bibehålla lång-
variga, sociala relationer. 
När vi får beröring så ökar tilliten till 
andra människor och vi känner oss  
sedda och trygga.

Vi behöver beröring och  
närhet för att fungera 
som människor

EN STOR STUDIE HAR GJORTS SOM

visar att beröring har lika stor effekt 
som medicinering vid behandling av 
personer med demenssjukdom och  
Helena Backlund Wasling är över- 
tygad om att när det gäller våra ensamma  
äldre så skulle de flesta må bra av mer 
fysisk beröring.

KRAMAS I MINST 20 SEKUNDER

Med nära och kära ska man se till att 
kramas minst en gång om dagen i över 
20 sekunder. Det är nämligen först då 
stora mängder av “må-bra-hormonet” 
oxytocin utsöndras, enligt forskning.

DET ÄR INTRESSANT ATT MAN HAR 
kunnat se vid studier av mer primitiva 
kulturer att de som hade mest närhet och 
beröring också var fredligare samhäll-
en med betydligt mindre våld. Kraftigt  
förenklat kan man säga att människor 
som rör vid varandra inte slåss.

   Positiva effekter av beröring:  
• Stimulerar tillväxt och närings-
   upptag

• Ökar tilliten och man blir lugnare 

• Minskar stress

• Motverkar depressioner

• Gör oss mer sugna på att 
   socialisera med andra människor

• Dämpad rädsla, framför allt för  
   främlingar

• Vi blir piggare

• Påskyndar läkning av sår och  
   stärker immunförsvaret

• Vi får lägre puls- och blodtryck

• Höjer smärttröskeln

Beröring minskar stress och  
påskyndar läkning
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’’ Vi fikar, pratar och stickar!’’

DET ÄR TORSDAG OCH KLOCKAN ÄR  

13.00. Diakon Ulrika ställer fram lite 
chokladbollar och termosar med kaffe 
och tevatten inne i församlingslokalen. 
På ett bord står lådor fulla med färggla-
da garner. Det är dags för träffpunkten 
vi kallar torsdagscaféet, eller stickcaféet. 
Ulrika hälsar glatt på besökarna som 
droppar in en efter en och det är en  
familjär stämning i rummet. Sakta fylls 
den stora soffgruppen med människor 
som är sugna på att träffas just i dag. 

EN AV CAFÉETS STAMMISAR ÄR LENA. 
Lena berättar att hon har en lång  
tradition av att komma till Adolf Fred-
riks församling. Hon gick nämligen själv 
i söndagsskola här när hon var barn och 
sen har hennes egna barn gått på oli-
ka aktiviteter här, så det känns ’’som  

hemma’’ att vara här. 
 – Jag tycker det är roligt att ha  
någonstans att gå och se lite människor 
och prata. Man kan utbyta tankar med  
varandra. Så ligger det nära hemifrån så 
det är ingen stor sak att gå hit, jag behö-
ver inte klä upp mig utan kan komma 
som jag är.

LENA GILLAR CAFÉET SÅ MYCKET ATT 
hon tycker det borde vara öppet flera 
gånger i veckan. Det betyder mycket för 
henne att kunna träffa andra människor 
eftersom hon går ensam hemma många 
timmar per dag.
Lottie heter en annan kvinna som  
brukar komma hit. Lottie har hållit på 
med slöjd och handarbete i hela sitt 
liv och när hon fick veta att det hade  
öppnat ett stickcafé förstod hon att det 

skulle passa henne väldigt bra. 
 – När man har ett handarbete i handen 
är det som att det blir lättare att prata, 
det är som att då kan man prata om  
nästan vad som helst! 

Lottie berättar att hon är relativt ny- 
inflyttad och att hon genom caféet och 
andra aktiviteter i församlingen har  
hittat nya vänner som bor i området 
och att det gjort stor skillnad i hennes  
sociala liv.

JAG FRÅGAR DIAKON ULRIKA VARFÖR 

hon tror den här sortens träffpunkt är 
viktig?
 – Jag tror att den här verksamheten  
behövs dels för att bryta ensamhet 
för de som lever ensamma och dels 
för att bara få träffas och samtala med  
varandra, skapa relationer. Jag tror det 
är jätteviktigt att ha det som jag kallar 
’’gemenskapande’’ verksamheter och 
det har vi ju på olika sätt här i kyrkan.  
Varannan torsdag har vi även lunch-
träffar då man kan köpa lunch som vår 
husmor tillagat för 40 kr. 

MEN VAD HAR DET HÄR MED KRISTEN-

DOMEN och Gud att göra? Frågar jag. 
 – För mig är det en viktig del av hur jag 
tror, eftersom min gudsbild är lite grann, 
den goda eller kärleksfulla kraften, och 
det skapas, tänker jag, när det skapas  
relationer. Relationer med varandra 
men också med Gud.

JAG KÄNNER VERKLIGEN AV ’’DEN GODA 
KRAFTEN’’ i rummet när besökarna  
pratar, diskuterar och skrattar till- 
sammans om vartannat. Ibland blir det 
också en lugn tystnad där det finns rum 

för att bara tänka och pyssla på med sitt 
handarbete. 
– När vi sitter och samtalar här så delar 
vi allt mellan himmel och jord. Det är 
högt och lågt i samtalsämnena och det 
tycker jag är det roligaste med den här 
verksamheten. Vi skrattar tillsammans, 
pratar om roliga anekdoter och delar 
verkligen med varandra! Det tycker jag 
är det roligaste med caféet, säger Ulrika. 

Reportage, Anna Johanna Blom.

Vad gör de i kyrkan egentligen?

Välkommen  
till vårt torsdagscafé!
 
Varje torsdag kl 13.00-15.00 
på Kammakargatan 30.



Alltid i  Adolf Fredriks kyrka 

  Högmässa

SÖNDAGAR KL 11.00 
En plats för att möta Gud och varandra. Vi sjunger, lyssnar, läser 
trosbekännelsen och ber tillsammans. Adolf Fredriks vokalensemble 
eller Adolf Fredriks kyrkas kammarkör medverkar. Kyrkkaffe serveras 
efteråt i församlingslokalen på Kammakargatan 30.

 Veckomässa 

TORSDAGAR KL. 12.15

Vardagsmässa där vi samlas vid nattvardsbordet och ber tillsammans 
för de förbönsämnen som lagts i vår förbönskorg. Under pandemin 
utgår mässan från huvudaltaret. 
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Varmt välkommen till gemenskapen 
i din församling!

15

Babygudstjänst 

EN ONSDAG I MÅNADEN  KL. 13.30
Upplev kyrkorummet tillsammans med din 
baby och sjung tillsammans. Efteråt är det 
Öppen förskola som vanligt på Kammakargatan 
30. 

 Mässa för alla åldrar 

EN SÖNDAG I MÅNADEN  KL. 11.00
Mässa för alla åldrar är en gudstjänst som 
riktar sig till alla åldrar och tilltalet i predikan 
vänder sig till både barn och vuxna.  
Våra barnkörer medverkar och sjunger sånger 
som handlar om temat för dagen.  

Kvällsmässa  

EN ONSDAG I MÅNADEN  KL. 17.30
En kort mässa i en meditativ ton som en del av 
våra Växa på djupet - kvällar, då vi börjar med 
en lugn stund i kyrkan.



nyårsdagen kl 11.00
högmässa

nyårsafton kl 17.00 
nyårsbön med solosånger av
gustaf nordqvist
Präst, Mikael Arnqvist. Solistsångare. Per-Ove Larsson, orgel. 

annandag jul kl 11.00 
mässa

julafton kl 11.00 
julspel24

DECEMBER

Präst, Anna Levin. Sångare ur Adolf Fredriks kyrkas körer. 
Instrumentalister. Solister.  
Förköp www.nortic.se . 50 kr

julafton kl 23.00 
midnattsmässa

juldagen kl 11.00 
gudstjänst25

DECEMBER

26
DECEMBER

Präst, Mikael Arnqvist. Adolf Fredriks vokalensemble. 

Präst, Annika Millde.  Diakon Ulrika Ingermark.  
Adolf Fredriks vokalensemble. 

Präst, Lena Fogelberg. 

1
JANUARI

31
DECEMBER

30 
DECEMBER

Präst, Mikael Arnqvist. Adolf Fredriks vokalensemble. 

söndag kl 11.00
högmässa2

JANUARI

Präst, Anna Levin. 

6
JANUARI

trettondedag jul  
kl 11.00 
högmässa
Präst, Lena Fogelberg. Adolf Fredriks vokalensemble. 

torsdag kl 12.15 
vardagsmässa

Präst, Anna Levin.

JULENS HÖGMÄSSOR   OCH GUDSTJÄNSTER  
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GUDSTJÄNSTER 
 gudstjänst eller högmässa 
varje söndag kl 11.00   
En plats för att möta Gud och varandra. 
Vi sjunger, lyssnar, läser trosbekännelsen 
och ber tillsammans. Adolf Fredriks  
Vokalensemble eller Adolf Fredriks  
kyrkas kammarkör medverkar. 

veckomässa 
varje torsdag kl 12.15  
Vardagsmässa där vi samlas vid natt-
vardsbordet och ber tillsammans för de 
förbönsämnen som lagts i vår för- 
bönskorg. Under pandemin utgår  
mässan från huvudaltaret. Nattvarden 
firas på säkert avstånd. 

kvällsmässa  
en onsdag i månaden kl 17.30  
Kvällsmässa i samband med våra Växa 
på djupet- kvällar. Datum: 2/3, 30/3 
 
 mässa för alla åldrar 
en söndag i månaden kl 11.00  
En söndag i månaden, under terminerna, 
firar vi Mässa för alla åldrar. Våra barn-
körer medverkar och sjunger sånger 
som handlar om temat för dagen.
Datum: 20/2, 20/3  
 
 babygudstjänst 
en onsdag i månaden kl 13.30  
Upplev kyrkorummet tillsammans med 
din baby och sjung tillsammans. Öppen 
förskola efteråt som vanligt på  
Kam-makargatan 30. Datum: 8/12, 9/3

KONSERTER
 lunchmusik på orgel  
varje tisdag kl 12.15   
Njut av stämningsfull orgelmusik och en 
avkopplande stund i vår vackra kyrka. 
Per-Ove Larsson spelar för den lunch-
ledige. Fri entré. 

körkonserter, orgel- 
konserter m.m.  
under hela året     
Adolf Fredriks församling arrangerar 
mängder av konserter där våra körer 
och andra professionella musiker med-
verkar. Se vårt musikprogram för mer 
information eller följ oss på Facebook.  

FÖRÄLDER & BABY  
 
öppen förskola
två gånger i veckan 
onsdagar 13.30 - 15.30
fredagar 9.30 - 12. 00
Kammakargatan 30  
En mötesplats för dig som är för- 
äldraledig. Här kan du träffa andra barn 
och föräldrar, leka, sjunga och fika.  
Öppet för max 10 vuxna med ett till två 
barn. Föranmälan till Jonas Pettersson 
Tel. 08-402 04 77. 
 

 Givetvis följer vi FHMs riktlinjer.  
Vi ber er att hålla koll i kalendariet på 
webben och läsa mer på vår hemsida 
för att se eventuella ändringar. 
Läs mer på vår webb:  
www.svenskakyrkan.se/adolffredrik
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TRÄFFPUNKTER 
FÖR DAGLEDIGA 
 
torsdagscafé  
torsdagar   
kl 13.00 -15.00  
Kammakargatan 30  
En träffpunkt för dig som är ledig på 
dagtid och vill träffas för att umgås. 
Vi bjuder på kaffe/te och enklare fika. 
Om du vill ta med dig en stickning eller 
annat handarbete så går det bra. 

 
newcomers
en gång i veckan kl 10.00- 12.00   
En träffpunkt där nyanlända HBTQIA- 
personer kan mötas för att nätverka 
och umgås mitt i asylprocessen. För 
mer information kontakta diakon Ulrika 
Ingermark 08-402 04 82 

ANDRUM OCH 
FÖRDJUPNING   
växa på djupet 
varje onsdag kl 17.30 
Adolf Fredriks kyrka och  
Kammakargatan 30 

Vi ägnar kvällarna åt att på olika sätt ta 
upp livets brännande och stora frågor. 
Samtal, föreläsningar och meditation. 
Varje tillfälle börjar med en stund i  
kyrkan. Därefter går vi över till för- 
samlingslokalen. Läs mer om de olika 
aktiviteterna på vår hemsida och på 
sidan 21. 

söndagsskola för vuxna  
en söndag i månaden kl 14.00  
Kammakargatan 30 

Vi läser och samtalar om olika texter 
ur bibeln, och lär vi oss mer om bibeln. 
Ingen föranmälan krävs, det är bara att 
dyka upp. För datum se hemsidan.

KÖRVERKSAMHET  
 
barnkörer och ungdoms-
körer
Vi erbjuder körverksamhet för barn 
och ungdomar i alla åldrar och  i många 
körgrupper. För att anmäla intresse eller 
läsa mer, gå in på vår hemsida.   
vuxenkörer 
Adolf Fredriks kyrkas kammarkör och 
Adolf Fredriks vokalensemble. För att 
anmäla intresse eller läsa mer, gå in på 
vår hemsida. 

UNGDOMS- 
VERKSAMHET    
konfirmandgrupper  
Vi erbjuder en konfimationsresa där du 
får möjlighet att lära känna nya vänner, 
dela tankar och funderingar om Gud, 
livet och kristen tro. Vi erbjuder även 
konfirmation för dig som går i gymna-
siet. Läs mer på vår hemsida.
 
ledarutbildning    
Efter konfirmationen finns möjlighet att 
bli ledare i vår barn- och ungdomsverk-
samhet. För att bli ledare går man vår 
ledarutbildning. För mer information 
kontakta komminister Anna Levin, 
tel. 08-402 04 83. 
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Öppen förskola 
två gånger i veckan 
onsdagar  kl 13.30 - 15.30
fredagar kl 9.30 - 12. 00
Kammakargatan 30 

Två gånger i veckan, på onsdagar och 
fredag kan du besöka vår öppna förskola. 
Här kan du träffa andra barn och föräldrar, 
leka, sjunga och fika. Hos oss finns  
mikrovågsugn, skötbord och många lek-
saker att leka med. Missa inte den popu- 
lära sångstunden! Öppet för max 10 vuxna 
med ett till två barn. Föranmälan till Jonas 
Pettersson. Tel. 08-402 04 77. 

 

VARMT VÄLKOMMEN TILL

Torsdagscafé 
varje torsdag kl 13.00 -15.00  
Kammakargatan 30

För dig som är ledig på dagtid och vill 
träffas för att umgås. Vi bjuder på kaffe/te 
och enklare fika. Om du vill ta med dig en 
stickning eller annat handarbete så går det 
bra, eller så njuter vi helt enkelt bara av att 
känna gemenskap. 

Söndagsskola för 
vuxna
söndagar 1 gång i månaden kl 14.00  
Kammakargatan 30

Vi läser och samtalar om olika texter ur 
bibeln, och genom det lär vi oss mer om 
bibeln och kan förstå den lite bättre. 

Varje tillfälle är fristående så man kan välja 
vilka gånger man vill vara med på. Ingen 
föranmälan krävs, det är bara att dyka upp. 

För datum se vår hemsida. 

VÅRA TRÄFFPUNKTER

Växa på djupet
varje onsdag kl 17.30- 20.00 
AF kyrka och Kammakargatan 30

Vi ägnar kvällarna åt att på olika sätt ta 
upp livets brännande och stora frågor 
genom samtal, föreläsningar, musik och 
meditation. 

Varje tillfälle börjar med en stund i kyrkan 
med aftonsång, orgelmeditation, kvälls-
mässa eller bibelmeditation. Därefter går 
vi över till församlingslokalen för samtals-
kväll, föreläsning eller bibelsamtal.

Läs mer om träffarna och se datum och 
tider i kalendariet på vår hemsida. 
www.svenskakyrkan.se/adolffredrik



lördag kl 13.00 
familjens julpyssel4

DECEMBER

söndag kl 16.00  
adventskonsert28

NOVEMBER

Adolf Fredriks kyrkas kammarkör.  
Förköp www.nortic.se. 100-150 kr. Rek. från 7 år.

söndag kl 12.15 ( efter högmässan ) 
adventsfika 28

NOVEMBER

Kontakt och gemenskap bjuder på adventsfika. 
Välkommen att umgås och fira advent hos oss. 

måndag kl 18.00 och kl 20.30 
luciakonserter 13

DECEMBER

Välkommen att julpyssla med oss. Kostnad 50 kr och då ingår material 
och fika. Anmälan sker till Jonas Pettersson, församlingspedagog.

’’Var inte rädd  för mörkret ty ljuset vilar där’’ Adolf Fredriks kyrkas 
kammarkör.  Förköp www.nortic.se 200-250 kr. Rek. från 7 år 

söndag kl 16.00 
lucia - och  julmatiné 12

 DECEMBER

Adolf Fredriks kyrkas barnkör, diskantkör,  yngre ungdomskör 
och ungdomskör. Förköp www.nortic.se. 60 kr.

JULENS MUSIK OCH AKTIVITETER    

nyårsafton kl 17.00 
nyårsbön med solosånger av
gustaf nordqvist

31
DECEMBER

julafton kl 11.00 
julspel24

DECEMBER

26
DECEMBER

annandag jul kl 16.00 
julmusik på orgel

Sångare ur Adolf Fredriks kyrkas körer. Instrumentalister.  
Solister. Förköp www.nortic.se 60 kr

Musik av J.S.Bach, samt svenska och franska tonsättare. 
Vid orgeln Per-Ove Larsson. Fri entré.

Johan Wållberg, baryton. 
Per-Ove Larsson, orgel. Fri entré.

22 23
Förköp av biljetter via nortic.se eller på församlingsexpeditionen.
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Luciakonserter

Biljetter 
200-250 kr. 
Förköp via 

www.nortic.se
Rek. från 7 år

Adolf Fredriks kyrkas kammarkör 
Per-Ove Larsson, orgel
Christoffer Holgersson, dirigent

Måndag 13 december
Kl 18.00 och 20.30
Adolf Fredriks kyrka 

’’Var inte rädd för mörkret,
ty ljuset vilar där’’

Lucia- 
och julmatiné

Söndag 12 december
Kl.16.00 Adolf Fredriks kyrka 

Biljetter 60 kr. 
Förköp via 

www.nortic.se
eller församlings- 

expeditionen

Adolf Fredriks kyrkas barnkör, diskantkör,  
yngre ungdomskör och ungdomskör.
Per-Ove Larsson, orgel och piano.
Isabel Josephson och 
Christoffer Holgersson, dirigenter.



26 27

Gästkrönika 

NÄR VÅR BISKOP ANDREAS HOLMBERG 
besökte oss under biskopsvisitationen 
berättade han om en vuxen man i kören 
som han hälsat på och som varit med 
och sjungit på Julspelen alla år, från det 
han var sex år, och i första Julspelet var 
utklädd till får.

FÖR 29 ÅR SEDAN FÖDDES VÅR FÖRSTA 
son i vecka 27 och vägde då mindre än 
ett kilo. Respiratorn var livsuppe-
hållande, alla maskiner och slangar  
kändes ogästvänliga. Jag och min man 
fick lära oss direkt hur viktigt det var 
att vi satt och höll om vårt nyfödda 
barn med händerna inne i kuvösen.  
Det lilla, lilla barnet behövde känna  
beröring och närhet. Själv satt jag dag 
som natt vid kuvösen och sjöng. 

FÖRSTA TIDEN NÄR LIVET VAR VÄLDIGT 

skört sjöng jag psalmer, verserna och 
texterna blev ofta ihopblandade, tårar-
na rann och det stockade sig i halsen.  
Hopp och förtvivlan varannan dag, ja 
livet var som en berg- och dalbana och 
det var många böner som bads för oss. 

Oräkneliga är de gånger jag sjöng  
psalmerna Bred dina vida vingar och 
min farmors älsklingssång Blott en dag 
ett ögonblick i sänder. 

VÅR SON GAV SIG INTE UTAN KÄMPADE  

på och med små framsteg dag för dag 
fick vi efter 4 ½ månad äntligen flytta 
hem tillsammans till Saltmätargatan.  
Några år senare började han sjunga i 
barnkören under Mary Ljungquist-Héns 
ledning. Musiken har alltid varit  
viktig i Adolf Fredriks församling 
och när kyrkopolitikerna ville skära 
ner musikverksamheten startade bl. a  
Anna-Lisa Lindman ett eget parti som 
snart fick stort stöd i församlingen. 

MUSIKEN FICK FORTSÄTTA ATT LJUDA I  
Adolf Fredrik och när Karin Bäckström 
utvecklade luciafirandet till en fantastisk 
konsert så blev det en omistlig del av vår 
familjs adventstradition, återkommande 
varje år. Precis som kyrkans julspel är en 
viktig del av vårt julfirande. Fast nu har 
sonen fått en annan roll. 

Att ha närhet till sin tro 
underlättar när det stormar 
runt omkring

DET HAR SNART GÅTT 30 ÅR. Livet 
går fort. Ibland är det bra att sänka  
tempot och blicka tillbaka, bli tacksam. 
Barnen har vuxit upp… och i kyrkans 
körtrappa står vår son i Adolf Fred-
riks kyrkas kammarkör under Christ- 
offer Holgerssons inspirerande ledning.  

MIN TRO HAR GETT MIG EN GRUND 
att stå på. Beröring och närhet i livets 
början hjälpte en liten människa att få 
styrka när livet var skört. Tillsammans 
med musikens helande kraft.

/ Lilian Henriksson

Församlingsbo sedan 1989 och ledamot i 

kyrkorådet

 

 

1. Blott en dag, ett ögonblick i sänder,
vilken tröst, vad än som kommer på!
Allt ju vilar i min Faders händer.
Skulle jag, som barn, väl ängslas då?
Han som bär för mig en faders hjärta,
han ju ger åt varje nyfödd dag
dess beskärda del av fröjd och smärta,
möda, vila och behag.

2. Själv han är mig alla dagar nära,
för var särskild tid med särskild nåd.
Varje dags bekymmer vill han bära,
han som heter både Kraft och Råd.
Morgondagens omsorg får jag spara,
om än oviss syns min vandrings stig.
”Som din dag, så skall din kraft ock vara”, 
detta löfte gav han mig.

3. Hjälp mig då att vila tryggt och stilla
blott vid dina löften, Herre kär,
ej min tro och ej den tröst förspilla
som i Ordet mig förvarad är.
Hjälp mig, Herre, att vadhelst mig händer
taga ur din trogna fadershand
blott en dag, ett ögonblick i sänder,
tills jag nått det goda land.

Psalm 249  
Blott en dag, ett ögonblick i sänder  
Text: Lina Sandell-Berg



ARKITEKT CARL FREDRIK ADELCRANTZ, 

matematikern och filosofen Renée 
Descartes, barnomsorg och fattigvård, 
många är de människor och berättelser 
som gömmer sig i Adolf Fredriks kyrka. 
Nu ska vi dock zooma in ordentligt och 
bege oss upp på vinden och titta på en 
detalj som gömmer en intressant histo-
ria, något så banalt som underlagstaket. 
Alltså det trätak som består av plank 
som spikats på takstolarna och som bär 
upp det ståtliga koppartaket. 
Men vad är det som är så speciellt med 
detta undertak? 

DET ÄR JUST SÅDANA HÄR BEVARADE 

detaljer som gör att vi kan förstå  
tidigare händelseförlopp och förete- 
elser bättre. Arkeologiska spår finns inte 
bara under jord och kyrkorna vimlar av 
dem, det gäller bara att hitta dem.Vid en  
första glans kan de te sig oansenliga men 
de ger oss ett ovärderligt bevismaterial 
till vår historia. 
Dessa spår skyddas av kulturmiljölagen 
och när man renoverar ska man vara 
väldigt försiktig så man inte skadar  
eller tar bort dessa små nyckelhål till vår 
dåtid.

UNDERTAKET ÄR ETT ÄLDRE ÅTERANVÄNT 

faltak. Grova sågade träplankor med 
två handhyvlade vattrännor. Ytan är  
tjärad med en svart tjära, krackelerat likt 
ett krokodilskinn. Plankorna är vända 

med utsidan in mot vinden vilket gör 
att de kan betraktas av oss idag. 
Faltak är ett tak som funnits i landet  
åtminstone sedan medeltiden, det finns 
bevarade faltak från 1300-talet på de 
gotländska kyrkorna även om de som vi 
ser idag oftast är nya. 

ÄLDRE SÅGADE PLANK SOM DESSA 

har en otroligt bra kvalitet, fortfar- 
ande fyllda med skyddande hartser, 
långt bättre än det vi kan handla på  
dagens byggvaruhus. Idag finns få äldre 
träd kvar i Sverige som har denna års- 
ringstäthet. Flertalet av dessa träd  
sågades ned under tidigt 1900-tal , och 
idag är den kanadensiska contortatallen 
allt vanligare. Den infördes på allvar 
under 1970-talet då den växer 30-40 
% snabbare än de inhemska arterna.  
Ju snabbare trädet växer desto sämre  
kvalitet får virket, det virke vi behöver 
till kyrkorna bör vara kådfyllda kärnor 
med täta årsringar. 
Om vi ska kunna ha trätak på  
kyrkorna i framtiden är detta helt  
avgörande. Därför finns det även  
ekonomiska incitament att bevara äldre 
byggnadsdelar. 

MEN VAD KAN DESSA PLANKOR BERÄTTA 

för oss idag? Det gamla undertaket 
i kyrkan kan berätta om både stora  
omvälvande händelser i landets  
historia, den tidiga industrialiseringen 

Kyrkans skatter 

Plankor med nyckelhål till vår historia

men även om mindre lokala händelser.  
När vattensågen blev vanligare under 
1600-talet trängde brädtaket ut andra 
taktyper såsom torv och halm. Istället 
för att spräcka trästockarna kunde man 
nu såga dem i finare och jämnare plan-
kor. Ramsågen har använts för att såga 
virke sedan medeltiden fram till slutet 
av 1800-talet. 
På 1870-talet hade cirkelsågen slagit ut 
ramsågen, det blev enklare för bönder-
na att själva såga sitt virke och därmed 
kunde skogsbruket bli mer lönsamt för 
mindre skogsägare. Idag kan vi stude-
ra dessa spår på plankorna och avgöra  
vilken såg som använts. 

INNAN EN EXPERT TITTAR NÄRMARE 

på undertaket kan vi unna oss att  
spekulera om hur det kommer sig att de 
återanvändes i Adolf Fredriks 

kyrka. 1674 färdigställdes ett enkelt trä-
kapell på samma plats som dagens kyrka. 
Då fanns här sedan några årtionden en  
kyrkogård. S:t Olofs kapell fick sitt 
namn efter sin donator, handelsmannen 
Olof Larsson men syftar också förstås på 
helgonet S:t Olof. 100 år senare, 1774 
invigdes den nuvarande kyrkan. 
Kan det vara taket från det äldre ka- 
pellet som vi ser eller kan det vara det till- 
fälliga tak som provisoriskt lades 1769 
på den nuvarande kyrkan innan den fick 
sitt ståtliga koppartak? 
Endast framtiden och forskning kan 
sprida ljus över denna gåta. Det för- 
utsätter dock att undertaket bevaras.

/ Rickard Isaksson,

Stiftsantikvarie på Stockholms stift

Underlagstaket i vår kyrka som är återanvänt kan vara taket från S:t Olofs kapell

28 29



BEHÖVER DU PRATA MED NÅGON?  
I Adolf Fredriks församling finns diakon och 
präster till stöd. Samtalet är kostnadsfritt 
och sker under tystnadsplikt. Samtalet 
handlar om det du vill prata om, dina frågor, 
bekymmer eller svårigheter. Du kan komma 
till enstaka samtal eller flera och du kan åter-
komma vid behov. Tveka inte att kontakta en 
av våra präster eller diakon.

Vi finns här för dig 

JOURHAVANDE PRÄST  
RING Jourhavande präst tar emot samtal alla 
dagar 17-08, även om du befinner dig utom-
lands. Ring 112 och be att få bli kopplad till 
Jourhavande präst. 
SKRIV ett digitalt brev till Jourhavande 
präst när du vill. Brevlådan är alltid öppen 
och du får svar inom 24 timmar. Gå in på: 
www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast/
skriv-digitalt-brev
CHATTA med jourhavande präst. Chatten är 
öppen alla kvällar i veckan klockan 18-24.
Gå in på: www.svenskakyrkan.se/ 
jourhavandeprast/chatta

HAR DU SVÅRT MED EKONOMIN?  
Det finns fonder att söka om du bor på 
Norrmalm. T.ex. hjälp för att kunna betala 
tandvård, glasögon, ha råd med fritids- 
aktiviteter för dina barn m.m. Kontakta vår 
diakon  Ulrika Ingermark för mer information. 
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adolf fredriks kyrka
Holländargatan 14, T-bana Hötorget

Kyrkan är öppen för besök
måndag 13.00-18.00
tisdag och onsdag 10.00-16.00
torsdag 11.00-16.00
fredag, lördag och söndag 10.00-16.00 
samt i samband med förrättningar
 
församlingsexpeditionen
Holländargatan 16, T-bana Rådmansg.

sara didon, kanslist
Telefon: 08-20 70 76
adolf-fredrik.forsamling@svenskakyrkan.se
Besöks- och telefontid:  
Måndagar: 9.00-12.00 & 13.00-16.30 
Onsdagar:  9.00-12.00
Torsdagar: 10.30-12.00 & 13.00-16.30

präster 
annika millde, kyrkoherde
08-402 04 71
annika.millde@svenskakyrkan.se
mikael arnqvist, komminister
08-402 04 79
mikael.arnqvist@svenskakyrkan.se
anna levin, komminister
08-402 04 83
anna.levin@svenskakyrkan.se 

diakon 
ulrika ingermark 08-402 04 82
ulrika.ingermark@svenskakyrkan.se

församlingspedagog
jonas pettersson, 08-402 04 77
jonas.p.pettersson@svenskakyrkan.se 

musiker
per-ove larsson, organist
08-402 04 78
per-ove.larsson@svenskakyrkan.se
christoffer holgersson,  
kyrkomusiker, 08-402 04 80
christoffer.holgersson@svenskakyrkan.se
isabel josephson, körledare
08-402 04 92
isabel.josephson@svenskakyrkan.se
hanna lindberg, körledare
hanna.lindberg@svenskakyrkan.se

klockare  
bengt kämpe, 08-402 04 85
bengt.kampe@svenskakyrkan.se

kommunikatör
anna johanna blom, 08-402 04 86
annajohanna.blom@svenskakyrkan.se

kamrer  
thomas gahne, 08-402 04 74
thomas.gahne@svenskakyrkan.se

husmor  
göta levin, 08-402 0481
gota.levin@svenskakyrkan.se

vaktmästare  
michael ghomri, vaktmästare
08-402 04 75
michael.ghomri@svenskakyrkan.se 
daniel jernström, kyrkvaktmästare
08-402 04 72
daniel.jernstrom@svenskakyrkan.se
björn barje, kyrkvaktmästare
08-402 04 73
bjorn.barje@svenskakyrkan.se

Hitta till oss
Hur kan vi hjälpa dig? Här hittar du kontaktinformation  
och våra öppettider. Ta gärna kontakt med oss.
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Ljuständning 

 
Konserter 

 
Jesus 

 
En paus från vardagen  

 
Julfirande 

Bön 
 

Pyssel 
 

Tröst 
 

Körsång  
 

Samtal  
Gemenskap 

 
Fika   

 
Andakt 

 
Lek 

 
Orgelmusik  

 
Föreläsning  

 
Skratt   

Vad behöver du? 

Ständigt nära


