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52 ar och nykonfirmerad Kan andlighet ge battre halsa? 1
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VILL DU HELLRE LYSSNA &n lasa pa papper eller
natet? Ga till:

karlstadsstift.se/kyrknytt

Uppe till hoger pa varje sida finns en hogtalar-
symbol med ordet Lyssna intill. Klicka pa den
knappen sd spelas texten upp pa din dator eller
telefon. Enkelt och smidigt for dig som inte ser
sa bra eller foredrar att lyssnal

VILL DU KONTAKTA DIN FORSAMLING?

GRAVA:

svenskakyrkan.se/grava
grava.pastorat@svenskakyrkan.se
054-53 62 20

HAMMARO:

svenskakyrkan.se/hammaro
hammaro.forsamling@svenskakyrkan.se
054-51 24 00

KARLSTAD:
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat
karlstads.pastorat@svenskakyrkan.se
054-14 14 00

Vad bédnder
i kyrkan?

| dessa tider blir det latt dndringar.
Sakrast information finner

du i kalendern pa respektive
forsamlings hemsida eller via
appen Kyrkguiden i din telefon.

Se svenskakyrkan.se/appen-kyrkguiden

Det ar lattare att halla sig till ljuset om
vi paminner varandra om det inre ljuset.

Bild: Hans Kvarnstrém
Folj Dagdroppar pa Instagram eller bloggen universitetskyrkankarlstad.blogspot.com om du vill se fler.

Det finns ett kant Luthercitat som du formodligen hort
och som pa svenska lyder: ”Aven om jorden skulle ga Q
under i morgon skulle jag plantera mitt dppeltrad idag...”.
Det ir ett tdnkvirt citat, som handlar om att aldrig ge
upp om morgondagen, att alltid striva vidare. Jag citerar
det girna sjilv. Det dr bara en sak med citatet: det kommer
inte fran Luther.
Ett skriftligt beldgg for citatet finns ndmligen forst ar
1944(!). Efter 1950 blir citatet (ndstan alltid med pastaendet
att det skulle komma fran Martin Luther) mycket populart
i Tyskland. Det pastadda Luthercitatet gor saledes fran
1950-talet och framat karridr och det virderas av den ”bil-
dade allminheten” som dkta. Det anvinds av ménga, alltid
i betydelsen att aldrig ge upp, att alltid striva vidare.
Sa lat oss ta med oss sensmoralen frin andra virldskriget
och tiden darefterin i 2022, en tid som ocksa behover hopp:
”Aven om jorden skulle gi under i morgon
skulle jag plantera mitt dppeltrid idag...”.
For det dr ju trots allt en tinkvérd hillning,
dven om Luther aldrig har sagt det. ®

SOREN DALEV!
biskop i Karlstads stift

las KYRKNYTT pa natet
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Redaktoren tipsar

Cecilia Hardestam
Kyrknytts redaktér och
ansvarige utgivare

existentiella frdagor och behov av samtal om tro
och mening. I detta nummer tipsar vi dérfor
om forum for existentiella, teologiska och
[filosofiska frigor, minga av dem kan du ta del

av hemifrin.”

LAs
vad Svenska kyrkan star for
svenskakyrkan.se/om-kristen-tro

SE
Foreldsningar on-line om livsfragor teotalks.se

Vistana Teater skildrar pasken .............................. :

Veckorna fore pask berittar Vistand teater
Bibelns paskhistorier pa facebook.com/karlstadsstift

LYSSNA

Arkebiskopens vinterprat

Bland annat om vad som krivs for att forlata.
sverigesradio.se/avsnitt/antje-jackelen-vinterprat-2021

Bortom det jag dunkelt anar

Sokande tro 1 Pir Lagerkvists liv och diktning,
frdn 30 januari kI 11.03.
sverigesradio.se/gudstjansten

Teologi i tiden

Podd om samtidsteologiska fragor frin Svenska kyrkans
enhet for forskning och analys.
www.svenskakyrkan.se/forskning/teologi-i-tiden

Lisarpodden

Teologiska samtal om bocker med Joel Halldorf och
Patrik Hagman.
poddtoppen.se/podcast/1037377838/lasarpodden

Prister med gister

Pristerna Annafia Trollbick och Rebecka Tudor sitter
en person eller ett fenomen 1 centrum.
poddtoppen.se/podcast/1459615144/praster-med-
gaster

Ingen hinner fram

Om kyrka, tro, samhille, populdrkultur och politik
med pristerna Ludvig Lindelof och Pontus Backstrom.
poddtoppen.se/podcast/1455348953/ingen-hinner-
fram

Tala vanskapligt om Samtal om
gudomliga ting tystnad och kraft

CECILIA WADSTEIN, prist, forfattare och FORFATTARSAMTAL mellan Tomas
utbildare i sjdlavard leder en introduk- Sjodin och Per-Arne Dahl.

tionsdag for dig som dr nyfiken pé De bada talar om sina senaste
andlig vigledning i ignatiansk anda. bocker: Sarbarbetens kraft (Dahl)

NAR: Lordag 14 maj Kl 10.00-16.00 och Ljudet av tystnad (Sjodin).

VAR: Vikenkyrkan, Karlstad NAR: Tisdag 3 maj kI 18.30
KOSTNAD: ca 100 kr for mat och fika VAR: Karlstads domkyrka

ANMALAN OCH FRAGOR: karlstadsstift.se/
kyrknytt eller ring 054-17 24 11.
Anmilan senast 29 april.
Deltagarantalet dr begrinsat.

FOTO OLLE HALLSTROM

Gud, Big Bang & vara livsfragor
KAN MAN I LJUSET AV VAD VI VET om virlden genom den moderna vetenskapen,
vara religiost troende? Manga menar att detta inte ir mojligt eftersom det, enligt
dem, finns en inneboende konflikt mellan religion och vetenskap — mellan
tro och vetande. Andra menar dock att religios tro och vetenskap mycket vl
later sig forenas och framhéller vetenskapens fantastiska mojligheter att ge oss
kunskap om Guds skapelse.

Medverkande: Carl Reinhold Brikenhielm, Bengt Gustafsson, Francis Jon-
bick, Lotta Knutsson Brikenhielm, Ingrid Malm Lindberg samtliga frin Uppsala
universitet samt prasten Pontus Nilsen.

NAR: Lordag 21 maj kl 10.00-16.00
VAR: Virmlands museum, Karlstad Q

ANMALAN OCH FRAGOR: karlstadsstift.se/kyrknytt eller ring 054-17 24 11.
Ingen kostnad. Deltagarantalet dr begrinsat.
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drommer om att bli prast.

mig att jag kan om jag vill.

Att utmana sitt daliga sjalvfortroende ger livet mening. Annelie Evaldsson ar 56 ar och
langtidssjukskriven. Nu har hon lart sig predika, fatt praktik inom Svenska kyrkan och

— Jag hade aldrig ndgonsin tankt att jag skulle vaga leda en gudstjanst. Men jag intalar

—

id tjugotvé var Annelie
Evaldsson ensam med
tre barn och det dr ingen
litt start pd ett arbetsliv.
Det blev jobb i véirden, lite
avbrutna hogskolestudier
och den dir viggen som sa
manga kraschar in 1.
- Sen tog kirleken mig till
Mangskog.
2005 boérjade hon arbeta pa
Coop 1 Vikene, Brunskog, men
efter manga steg 1 butiken tog det
stopp for ett ar sedan. Artros i bada
knina och smirtor 1 vinster axel.
Sedan dess har Annelie varit ling-
tidssjukskriven.
Men att finna ny mening 1 livet

ldg ndrmare till hands 4n hon hade
trott.

ANNELIE AR ALT och sjong 1 kor som
ung. I Mangskog tog hon upp san-
gen igen 1 kyrkokoren.

- En av singarna undrade om jag
inte kunde bli kyrkvird. Och jag sa
att det kan jag vil prova.

Nista friga handlade om férsam-
lingsrddet. Jodd, snart var hon bade
sekreterare och inventarieansvarig
dir och sa har det rullat pa dnda till
kyrkofullmiktige.

Men lekmin, sddana som inte
ir pristvigda, kan inte bara skriva
protokoll och koka kaffe. Om de
far ett sirskilt forordnande, venia,
av biskopen eller kyrkoherden kan
de predika. D3 kallas de veniater
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¢ Text: Bérge Nilsson | Bild: Jocke Lagercrantz

Praktikant med
prastdrommar

och det dr Annelie sedan april 2019.

Hon minns hur nervés hon var
nir hon hade hallit sin allra forsta
predikan 1 sockenstugan i Mang-
skog.

- Forsamlingens kvinnor, de som
alltid 4r i kyrkan, hade suttit och
lyssnat. De kan sin bibel och nirjag
kom hem ringde en avdem. 'Hjilp',
tinkte jag, det hir ir ingen som bru-
kar strossla med berom. Men hon
tackade mig for predikan och sa att
den gett henne jittemycket.

Det samtalet var viktigt.

- Da visste jag att jag var pd ritt
vag.

Hur skriver man en bra predikan?

- Jag borjar med att ldsa texten
1 god tid 1 forvig. Sen gir jag och
grunnar pa hur jag ska vinkla det,
ldser igenom texten en gang till och
sen brukar det ge sig. Det bista dr
om jag kan koppla innehallet i de
gamla texterna till ndgot samtida.

Tilltalet dr viktigt. Kassorskan pa
Coop har knutit thop evangelierna
med Mangskogsilgar och skogar.
Det har tagits emot vil. Sikert har
alla samtal med kunderna i buti-
ken bidragit till att ge berittelserna
innehall.

Tilltron till den egna férméigan
ir ocksa viktig. Dir har det fattats
en del, men bit for bit har hon tagit
innu ett steg och utmanat sig i grun-
den. Det idr det som ir grejen.

—



I ett ar har Annelie varit sjukskriven fran sitt jobb pa Coop i Vikene for smartor i knan och axel.

- Jag tror sikert man kan vara néjd med
att umgas med familjen och ta promenaderi
naturen. Men jag har min nyfikenhet. For att
ma bra maste jag utvecklas, kinna att jag har
vagat nagot och att jag gjort det bra.

Vid sidan av deltidsjobbet i kassan har
hon lst in A-kurserna i religion och teologi
pd universitetet.

- Min stora drom dr att bli prist. Jag tinkte
forst att jag dr for gammal. Sen tinkte jag att
jag kan ju borja nosa pé det. Det dr aldrig fel
attldra sig ndgot nytt och det man lart sig har
man med sig resten av livet, siger Annelie dir
vi sitter i forsamlingshemmet i Gunnarskog.

SEDAN NOVEMBER ir hon stiftets forsta prak-
tikant i EU-projektet Skapa plats, som ir till
for att hjdlpa minniskor tillbaka till arbets-
livet.

Arvika pastorat har kommit lingst och ir
det enda pastoratet som bade har utbildat
handledare och tagit emot praktikanter.
Annelie ir forst, men fler praktikanter ska fa
arbetstrining.

- Vi har en till pa vig in. Vi ska ha intervju
1 nista vecka, siger pastoratets samordnare
Maria Ryman.
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Behoven kan skifta enormt. Frin Annelie,
som sjilv héller predikan, till nigon som
kanske inte ens vigar gi ut med soporna.

— Det giller att mota personen dir den ir.
Vi ska inte stilla for hoga krav, men inte hel-
ler for laga.

I ANDRA STIFT 1 landet har projektet mynnat ut
isociala foretag, som serveringar eller second
hand-butiker. I framtiden skulle Arvika kan-
ske kunna ha ett eget kafé.

- Om vi kan fa fart pa det hir kan vi skapa
ett utbyggt nit for stod till lingtidsarbetslosa
over hela landet, siger Maria Ryman.

Projektpraktiken pigér i tre manader med
mojlighet till férlingning i ytterligare tre
manader. For Annelie vintar onsdagstriffar
med pensiondrer och en konfirmandhelg.
Hon harredan uppvaktat en nittiodring, hallit
gudstjanst och haft andakt for de boende pa
ildreboendet Gunnebo i Gunnarskog.

Sen far hon se vart livet och drémmarna
tar henne. Stirkt dr hon redan.

- Om jag inte blir prist si ir det ingen
katastrof. Eftersom jag har venia har jag
inda nytta av allt jag har lirt mig nir jag ska
predika. ®

Men hennes chef Katrin Klingberg jobbar kvar.

“Nar en av férsamlingens kvinnor tackade mig for
predikan visste jag att jag var pa ratt vag”, sager
Annelie Evaldsson.

Projektet "Skapa plats"

Karlstads stift ar ett av sex stift som ingdr i projektet "Skapa plats". Arvika pastorat
ar forst ut men fler pastorat ar pa gang, enligt stiftsdiakon Eva Persson som &r

projektetsverksamhetsutvecklare.

Malet med arbetstraningen ar att stotta arbetslosa, som star langt fran
arbetsmarknaden pa vagen mot sysselsattning, egen forsorjning och forbéttrad

halsa. Verksamheten bedrivs enligt den sa kallade MARY-metoden som bygger pa
meningsfullhet, arbetsgemenskap, rehabilitering och yrkesstolthet.

Projektet finansieras av Europeiska socialfonden och upphor i december 2022,
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men "Skapa plats" ingar i Svenska kyrkans diakonala verksamhet och ska fortsétta
utvecklas dven nar EU-projektet &r slut.



Man ska ta sitt andliga s6kande pa allvar, tycker Henric Westlund. Fér honom tog det drygt 40 ar
att hitta det han sokte. Nu har han varit aktivt kristen i tio ar, och férra varen konfirmerade han sig,
52 ar gammal.

Text: Malin Kling Uddgren | Bild: Jessica Segerberg

52 dar och nykonfirmerad

- DET AR SPANNANDE ATT VARA KRISTEN. Det kanske inte dr det férsta man tinker pi men sd dr det. Det
finns nya lager att uppticka hela tiden, bade hos sig sjdlv och i tron och i relationen till Gud. Allt 4r
mer komplext och samtidigt enklare, paradoxalt nog.

Han ser tillfreds ut. Medelilders men relativt nykonfirmerad. Det blev aldrig av i
tondren for kompisarna gjorde det mest for presenternas skull och det ville inte Henric.
Skulle han konfirmera sig skulle det vara pa riktigt.

— Man maste inte konfirmera sig for att ta nattvard och sd men for mig saknades en
del och jag ville bekrifta mitt dop. Pa konfirmationen forra varen var det bara pristen
Boel-Marie Lennartsdotter och jag for corona kom i vigen, men det var fint anda.

Visitter i torpet som 4r Henrics sommarviste och ateljé. Han bor pa tva stillen, dels
i kyrkbyn Pristbol i Ostra Amtervik, dels i torpet vid Kvarntorp nira Skacksjon (ocksa
en del av Ostra Amtervik). Han bjuder pa kokkaffe och italienska mandelskorpor.
Det ir stilla 1 stugan, bara knastret frin kaminen i rummet bredvid. Utanfor ir det
en av de dir mulna men dnda markligt fargstarka dagarna di nyanserna framtrader
extra tydligt.

- Mitt liv dr bittre nu. Det ir ju inte alltid tillvaron dr som jag ©nskar, att vara
kristen ger ingen genvig till att livet funkar perfekt, men jag vet ju inte hur mitt liv ar
forknippat med alla andras, och da forsoker jag ©dmjuka mig och tinka att Gud vet
bittre. Det finns en vila i det.

Som ung flyttade Henric till Goteborg, gick pa konstskola och blev kvar, men efter
minga ar utomlins flyttade han hem igen. I dag arbetar han som konstnir och som
lirare pa Kyrkeruds folkhdgskola i Arjing.

HAN HADE VARIT NYFIKEN LANGE men siger sjilv att han mest hade en massa fordoms-
fulla idéer om vad kristendom var.

- Jag hade vil mest dgnat mig at ett allmant sokande, ganska brett, jag var nyfiken
pd buddhismen till en borjan, varfor vet jag inte, jag hade mest bara forutfattade
meningar om den ocksd. Men kristendomen 1ag ju ndra pa nagot sitt, sd jag kom
tillbaka till den.

Hans forildrar var inte kyrkligt aktiva. De dr barn av sin tid och 68-rorelsen. Han
understryker att forildrarna inte varit Oppet negativa, mest sa dir lite normalsvenskt
ointresserade och litt skeptiska till religion dverlag. Men Henrics nyfikenhet fanns
dar och for ungefir tio 4r sedan forindrades livet.

- Nagonstans korde jag huvudet i viggen med saker och ting. Jag vill inte vara for privat men det
var mycket som foll pa en ging i livet da, saker gick sdnder och jag visste inte vilka steg jag skulle ta.

Jag behovde kraft, riktning, hopp och tro pd nagonting som gick att lita pa. Jag vinde mig ganska
Oppet ut mot Gud i ndgon form. Och inat, i bon. —

En bild Henric mélat med &ggtempera — tekniken
for ikonmaleri.
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Han blev kyrkvaktmistare i Ostra Amter-
vik, gick med i kyrkokoren och hamnade i
ett ssmmanhang med minniskor som ge-
nom sitt sitt att leva visade honom hur de
himtade kraft i tron. Han borjade lisa.

— Jag visste sant som alla vet, men hade
inte satt mig in i liknelserna och berittelser-
na och vad de star for och vad det berittar
for hjartat, pd djupet. Jag hade inte nirmat
mig det alls.

EN PERSONLIG RELATION till Gud vixte fram.
Henric beskriver det som nagot som ibland
blev sd starkt att det satte hjartat i gungning.
Och att det var vad han letat efter.

- Det dr ju inget som dr fardigt — det dr
mer som att jag har hittat en vig jag gar pa,
det finns en riktning och jag kdnner att jag
hela tiden kan vinda mig till Gud. Jag har
hittat nagot att lita pa.

Han forsoker sitta av tid for bon varje dag.
Helst varje morgon for dagen blir bittre om
han har hunnit be. Bonen hjilper honom att
sortera. Men vissa dagar maste han gi upp
s tidigt for att dka till jobbet i Arjing att det
inte hinns med, da far det bli bon pa kvillen
istillet. Att be i bilen ir inget alternativ.

- Den tiden pé dygnet dr det s minga
radjur och ilgar ute att det vore livsfarligt
att forsjunka 1 bon, skrattar han.

Han talar om bénen bide som ett samtal
och som meditation eller kalibrering, om
att lira sig om sig sjdlv, att stilla in kom-
passnélen och sinnena.

— Det dr inte alltid trivsamt. Oftast slutar
det med fridfullhet men det kan vara job-

bigt till en borjan. Ibland blir bonen bara
ett eko av mina egna tankar, men ofta riktar
jag fragor till Gud, ellerJesus. Ibland kidnns
det lattare att be till Jesus for han har ett
ansikte, Gud ir sa ansiktslos.

SEDAN GUD BLEV EN DEL av vardagen har den
fatt mer mening. Att forsoka gora gott, att
vara en bra medmainniska och stilla sig sjilv
och de egna behoven lite dt sidan och pa det
viset verka som Guds forlingda arm. Han
skyltar dock inte med sin tro och i sin roll
som lirare behdver han vara konfessionslos,
men han hoppas att hans handlingar visar
vem han ir.

- Jag forsoker inte overtala nagon att bli
kristen. Jag vet inte heller hur man gor det.
Detlederingen vart att hamna i en argumen-
tation om tro, det ar meningslost.

MEN TILL DEM SOM liser detta och som kanske
sjalva soker nagot mer vill Henric siga att
man ska ta sitt sékande pé allvar.

- Vifta inte bort s6kandet, lyssna pa de
egna fragorna. Rikta frigorna mot det du
soker, s tror jag att det kommer svari ndgon
form. Man behover vara dppen for svaren
ocks3, de kanske inte alltid kommer frin det
héll man tror. Och sa ta sig tid, i stillhet, om
det gir. Det kanske dr det som dr det stora
hindret i dagens varld. Det dr s& mycket hela
tiden som tar vir uppmairksamhet. Man
kanske ska viga avsta fran de mer ytliga for-
stroelserna och ge tid till sin djupare lingtan.
Om man vagar stilla frigan sa kommer det
hinda saker pd vigen. ®
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Boktips for den som séker

o Jesus— en resa genom bhans liv av]James Martin
* Riktlinjer for mystisk bon av Ruth Burrows
* Bibeln

* Apokryferna (texter som inte har samma
status som 6vriga bocker i Bibeln)

* Enrysk pilgrims beriittelse (anonym forfattare)

* Kallad till tystnad samt Viigen till kontemplation
av Thomas Merton

* Idag éir Guds dag samt Kristen djupmeditation
av Wilfrid Stinissen

* Molnet: icke-vetandets moln i vilket sjiilen
mdter Gud (anonym fOrfattare)

Henric rekommenderar ocksd ldsning av
Martin Lonnebo, Thomas Sjodin samt av
och om en del helgonforklarade personer
som till exempel Thérése av Lisieux.




" fragorna paverkar dina

. molekyler

Manniskan ar mer an en maskin som ska smorjas med
10 000 steg om dagen. En ny bok skildrar det exis-
tentiella perspektivets betydelse anda ner pa cellniva.
— Varden har matat patienter med listor om att &ta
gront och réra pa sig. Men det ar férst nar manniskor
kopplar raden till frdgan “vad ar viktigt i mitt liv?” som
de far effekt.

Text: Kristina Lindh

Goteborgs universitet. [ ménga ar har han forskat om hilsa. I

manga ar har han ocksé varit intresserad av de stora livsfrigorna
och haft Dag Hammarskjold och Martin Buber som tvé av sina fa-
voritforfattare.

-Tidigt i arbetet som likare kinde jag frustration 6ver att manniskan
ses som ett objekt som ska fixas till.

For atta ar sedan startades en forskningssatsning som i dag inne-
fattar 50 000 svenskar. Studien visar att existentiella frigor spelar en
avgorande roll for hur vi mar, dnda ner pa cellniva.

Projektet och dess syn pa hilsa beskriver Anders Rosengren i boken
Hela livet. 1 centrum star Livsstilsverktyget, ett digitalt redskap dar
minniskor far hjilp att ta itu med sina specifika hilsoproblem. Den
som till exempel brottas med smaitande leds via fragor vidare till
att se pa sitt liv ur ett djupare existentiellt perspektiv. Enligt Anders
Rosengren har verktyget i manga fall fatt minniskor att gora stora
omprioriteringar i sina liv.

Tva saker behover utmanas, menar han. Dels tendensen att kroppen
alltmer mits i detalj genom smartphones, kartliggning av gener, tarm-
bakterier med mera. Dels synen pa att hilsa dr detsamma som ett liv
i avsaknad av obehag.

D et siger Anders Rosengren, professor i molekyldrmedicin vid
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En viktig faktor ir vad Anders Rosengren kallar
andlig mognad.

- Vi moter krav och gar igenom kriser. Allt
det paverkarvilka gener som slds pa och stings
av och forindrar dirmed kroppen. Men pé-
frestningarna leder ocks till andlig mognad, vi
far en 6kad kunskap om livets forutsittningar
och viéra egna resurser. Hilsa handlar mycket
om formaga att bearbeta det vi varit med om.

ANDERS ROSENGREN BESKRIVER patienter han
mott, personer med utmirkta blodvirden,
som itit perfekt och sprungit fem dagar i
veckan.

- Anda har de inte riktigt haft formagan att
hantera tillvaron. De har plagats av risken att
forlora nagot eller oro for att inte uppna sina
mal. Samtidigt har jag mott andra patienter
som trots tydliga fysiska problem kunnat se
pa livet med stora 6gon.

Vi méste komma bort fran att hilsa och
sjukdom drvarandras motsatser, menar Anders
Rosengren.

Nir projektet startade tog han stod av Antje
Jackelén och KG Hammar, nuvarande res-
pektive tidigare drkebiskop. Hammar varen av
de forsta som provkorde verktyget; ett tema i
Livsstilsverktyget dr ett slags digital vandring
utifrin Dag Hammarskjolds bok Vigmadrken.
Fran Svenska kyrkan fick forskningsgruppen
teologisk hjalp.

Anders Rosengren har blivit férvanad dver
hur vil tankarna om andlighetens betydelse
tagits emot bland deltagare och kolleger.

—Jag tror att det handlar om att jag kommer
fran det molekylira hallet och att vi kan visa
rentvetenskapligt att andliga frégor dr centrala
for hilsan. Det finns data, ingen kan siga
emot. Till exempel kan man pavisa direkta
effekter pa kortisol och andra stresshormoner,
som minskat blodtryck. De vetenskapliga
resultaten tar bort fordomarna om att andligt
intresse betyder att man ir obildad eller bak-
dtstrivande, sidger Anders Rosengren.

Han jimfor med hur stress- och motions-
experter talar om att vi maste fOrstd att var
kropp dr formad for ett liv pa savannen och
for en tillvaro dér vi rort pa oss mycket mer
dn vad vi gor i dag. Pa samma sitt behover
vi dterknyta till den andlighet som genom
historien varit en naturlig del av vart sitt att
leva, sdger han.

— Att vi mist forstaelsen for hur viktigt det
ir med andlig mognad ér en bidragande orsak
till att vi mar déligt.

"Det vanliga ar att man skriver antingen
enbart om tarmbakterier eller enbart
om existentiella fragor”, sdger Anders
Rosengren.

Varken Livsstilsverktyget eller boken Hela
livet foresprakar nagra specifika andliga vigar.
Nagra soker sig till de traditionella trosinrikt-
ningarna, andra personer viljer ssmmanhang
lingt bort frin kyrkor och konfessioner.

VAR OCH EN FAR NAVIGERA hur den vill, siger
Anders Rosengren, som menar att det avgoran-
de dratten sirskild faktor finns med, nimligen
viljan att dppna sig for det storre samman-
hanget. Han beskriver den som en andlighetens
minsta gemensamma nimnare.

- Manga anvindare berittar hur de kunnat
slippa taget om smirta och splittring genom
att skifta fokus frin sig sjilva till omvirlden och
andra minniskor. Nir man kidnner samhorig-
het med det som arstorre dr det littare att bara
sorg och motging.

Psykologin har en term for erfarenheten:
hypoegoism.

- Minniskan har ett djupt liggande behov
av att betyda nagot for andra. Det talas mycket
om sjilvforverkligande, ofta tolkas det i ter-
mer av 0kad egocentrering. Det intressanta
dr att det r ndr vi glommer oss sjilva som vi
forverkligar oss sjdlva. Precis det som Bibeln
och andra skrifter talar om. Minga deltagare
harvarit hjalpta av Dag Hammarskjolds texter,
siger Anders Rosengren. Inte minst den om
hur Jesus vindas i ensamhet under natten i
Getsemane.

- Det skinker trost att kinna hur ndgon varit
fore oss 1 morkret.

De mer specifikt andliga referenserna har
fatt deltagarna att reagera pé tva sitt. De som
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tidigare skjutit ifran sig sidant som har med
andlighet att gora far ofta en ny dppenhet for
de stora livsfrigorna, menar han.

Den andra gruppen dr de som under hela
sitt liv levt med en tro men som inte {orstatt
hur den kan kopplas till hélsan.

—Jag har talat med préster som deltagit och
som sagt “Nu har jag borjat inse att saktmod
innebir att ocksa dta mattfullt”. Att inspireras
av Dag Hammarskjold handlar mycket om att
vaga utmana gudsbilder som vi tror eller inte
tror pa, och som kan sta i vigen for var moj-
lighet att na hilsa, menar Anders Rosengren.

Varken Livsstilsverktyget eller forskningen
om sambandet mellan andlighet och hilsa ar
unika i sin ambition att lyfta fram livsfrigorna.
Begreppet existentiell hilsa ir vedertaget och
manga aktorer betonar livsfragornas betydelse
for vilbefinnandet.

- Vad som skiljer oss frin annan forskning
dr att vi viver samman existentiell hilsa med
djupt liggande molekylira samband. Det
vanliga dr att man skriver antingen enbart
om tarmbakterier eller enbart om existentiella
fragor. Vi har pa ett systematiskt sitt visat hur
viktig den existentiella dimensionen ér, precis
som man skulle gjort i en likemedelsstudie.

ANDLIGHETEN SOM MEDICIN, alltsa? Nja, inte
riktigt. Att livsfragorna ir viktiga f6r hélsan
fir inte innebdra att tron gors till en nyttosak,
menar Anders Rosengren. Att 6ppna sig for
fragorna ir ett mél i sig, inte ett medel for att
uppna hilsa.

— Snarare visar deltagarna att nir man Spp-
nar sig for det storre sammanhang vi leveri -
Gud, naturen eller andra — far vi som bieffekt
en bittre hilsa. ®

FOTNOT Artikeln har tidigare varit publicerad i Kyrkans
Tidning.

Fakta: Livsstilsverkstyget

livsstilsverktyget.se &r ett digitalt redskap for att
férebygga och forhindra livsstilssjukdomar. Sajten ar
utarbetad av forskare vid Goteborgs universitet och ger
strategier for att hantera bland annat stress, ensamhet,
mat och motion. Verktyget fér samman livsfragor med
konkreta vardagstips.

En flerdrig utvardering visar att de som anvant
verktyget far lagre vikt och blodsocker, battre
blodtryck och insulinkénslighet samt 6kad livskvalitet.

| boken Hela livet (Norstedts) beskriver
forskningsledaren Anders Rosengren, professor i
molekylarmedicin, tankarna bakom projektet och om
halsa ur ett existentiellt perspektiv.



Premiaren for ”

Om du éppnar — Samtal & Musik” med Jan Gyllstréom, Lisa Nyberg och Anna Sundkvist Krautner hélls i november i Nérhetens kyrka i Kil.

uset dr rott och ligger idylliskt {6r sig sjilv en bra
bit in i skogen.

Hade Lisa Nyberg fatt vilja hade hon inda inte
bott dér pa heltid. Hon hade hellre bott kvar i vil-
lan i Kil, och sluppit den hjirntrotthet som {6ljt
med sjukdomen, den hjirntrotthet som gor att hon
inte riktigt klarar att stindigt hantera sinnesintryck
bland folk och bilar i villaomréidet.

Men vi far ju inte alltid vilja. Livet blir som det
blir.

Om du Gppnar ir titeln pa en CD med hennes
latar. Det dr ocksd namnet pd den bok dir Lisa och
elva andra personer berittar om sina liv, och dir
en psykolog, en diakon, en terapeut och Lisa sjilv
reflekterar om att bearbeta sorg, om samspelet mel-
lan kropp och sjil och om acceptans och forlitelse.

Gemensamt for alla som i boken ger sina livsberittelser ar att
de har forsonats med det de har varit med om.

- Jag vill fokusera pa trést och hopp.

LISA OCH TERAPEUTEN ANNA SUNDKVIST KRAUTNER har satt samman
ett program som utgdr frin boken och dir de tillsammans med
pianisten Jan Gyllstrém varvar musik och samtal.

Under 2022 ska programmet framforas i nigra virmlindska
forsamlingshem.

I samband med arrangemangen kan de som vill anmala sig till
samtalscirklar med utgingspunkt i boken och musiken.

Cirkeldeltagarna mots fem ganger och grupperna kommer att
ledas av forsamlingarnas diakoner.

Fore premidrforestillningen i Nérhetens kyrka i Kil den 15 no-
vember holl Lisa en digital samtalscirkel med sju personer.

Testomgangen lirde henne att den presentationsrunda som vi
ofta inleder med nir en ny grupp ménniskor triffas bor ersittas
med att deltagarna enbart siger sina fornamn. P4 sa sitt undviks
forhoppningsvis jimforelser kring om en person ir gift eller inte,
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Om du vagar 6ppna dorren till frusen sorg, inkapslade besvikelser och borttrangda svdra minnen,

vad hander da?

Lisa Nyberg ar évertygad om vi maste 6ppna for att ma battre. Med utgangspunkt i egna

erfarenheter vill hon inspirera till samtal om vad det ar att vara manniska.

Text: Annika Lindqvist

Stanna till. Tink efter.
Oppna upp.

om hon eller han ir foretagsledare eller fortidspensionar
och hur minga barn och barnbarn var och en har.

- Jag har sjilv haft litt att ddma utifrin det yttre. I sam-
talscirklarna ska vart inre motas.

DE SOM BERATTAR OM SINA LIV i boken Om du dppnar har
haft tunga upplevelser, sint som att en forilder tidigt ryckts
bort i suicid, egna sjilvmordsforsok, sexuella Gvergrepp
och alkoholism.

Lisa betonar att cirklarna inte enbart ir till for dem som
drabbats av djupa trauman.
- Jag tror att det kan hjilpa oss alla att f& stanna upp och
reflektera. Sorg och lidande hor ju livet till, och manga
tankar och kinslor ér likartade oavsett vad vi har varit med
om. Kinner du att du dr arg, frustrerad eller orolig sa kan du
ma bittre av att dela egna och lyssna till andras erfarenheter.

Att sitta etikett pa cirklarna ir lite vanskligt. Psykisk
ohilsa ir alldeles for dramatiskt och antyder sjukdomstill-
stand. Psykisk hilsa kan ocksa lita for snivt.

- Da tinker man pa psyket, psykvarden, psykiater... Det
hir handlar om att vara minniska.

UNDER EN OTRYGG BARNDOM lirde Lisa sig att bita ihop, le,
fortringa och vara duktig. Nir hennes och maken Lars
forsta barn dog fullgdnget i moderlivet stannade hon inte
upp for att sérja ordentligt. For tjugo ar sen diagnostise-
rades hon med den kroniska reumatiska sjukdomen SLE,
systemisk lupus erythematosus, som bryter ner kroppens
organ, men hennes forsta reaktion var att fundera pa hur
hon skulle kunna fortsitta arbeta pa doktorsavhandlingen
1 foretagsekonomi.

- Kroppen lade av, men mitt ego ville vara som forut. Jag
ville kunna studsa upp som en sin dir leksaksgubbe med
tyngd i botten, si som jag alltid hade gjort.

— For mig krivdes det att jag skulle bli sa sjuk att jag inte

lingre orkade kimpa emot for att mitt inre skulle blottas.
Ordet acceptans har hon brottats en del med. Hon har
studerat juridik och reagerat pa att det ligger ett godkin-
nande i ordet. Den som accepterar ett forslag godtar det.
—Jag har inte godkint att bli svart sjuk. Jag har inte godként
en svir barndom, och inte att virt forsta barn skulle do.

FORSONING ARETT BATTRE ORD fOr henne. Eller att helt enkelt
kunna konstatera: ”sd hir var det”.

Och att dppna dorrarna till smirtsamma minnen, att viga
mota svek man utsatts for och egna tillkortakommanden,
det betyder inte att dorrarna till det gamla sedan ska st vid-
Oppna. Tvirtom vill hon att andra ska vaga se pa det bort-
tringda, konstatera, forsonas och sedan stinga bitterhetens
dorrar sd att det inte blir korsdrag ndr nya dorrar 6ppnas i livet.

- Jag hoppas att jag ska kunna ge andra trost och hopp
om att det gir att md béttre. For det gor det! Trots mina
sjukdomar och begrinsningar har jag aldrig kint mig sd hel
som jag gor i dag, siger Lisa.

Meningen med livet tycker hon ir att na ett inre lugn.

- Tank om mina erfarenheter kan sa ett {r& hos nigon
annan till att ma bittre, utan att det forst behover gi sa
langt som det gjorde {6r mig! ®

”Om du 6ppnar” genomfors i samarbete med studieforbundet Sensus med
bidrag fran Region Virmland och ska héllas i fem forsamlingar i Virmland
fram till och med september 2022. Hittills 4r dessa inbokade:

Sunne férsamlingshem
Deje forsamlingshem
I Kil 4r en samtalsgrupp pé gang, se svenskakyrkan.se/kil
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Hur far
du mod
och
kraft att
leva i
tider av

ovisshet

Utfragare & foto: Helena Soderqvist

NAMN: Cecilie Nerfont Thorgersen

ALDER: 51

BOR: Karlstad

YRKE: Musikalartist pd Wermland Opera

TROR PA: Kraften och energin mellan manniskor

- Familjen, yoga, hunden, mitt jobb - kraften
finns i dgonblicket. I orostider far vi forsoka
att bara ta dagen i dag. Ber ocksd en bén om
jag behover det.

Cecilie berdittar att hon har “Litt for att virvla
upp” och styras av snabba kénslor.

—Jag har bestimt mig for att jobba med hur
jag tinker. Vill behalla lugn och ro, vill vara
frisk och stark for mina barn, min man, mina
forildrar. For att klara det maéste jag vara
ute mycket och jag méste gora min yoga 20
minuter om dagen.

Under pandemin har rytm och rutiner forindrats
helt, livet pd teatern har i stort sett pausats. Tre
pyéser repeterades men inga forestillningar gavs.
— Jag ilskar verkligen mitt jobb men att ha
fatt kvillstid med barnen harvarit s fint, att
fa siga gonatt i lugn och ro, kinna in dem
efter skolan, fa fler timmar tillsammans... det
har blivit ett nytt familjeliv, men som ocksa
stdllt manga fragor; ska vi leva pd ett annat
sitt, harvi det bra?

L ovissheten fods en vilgorande tid for efiertanke,
tycker Cecilie.
- Jag kdnner s stor tacksamhet for det jag

har.
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NAMN: Johan Pennerborn
ALDER: 50

BOR: Hammard
YRKE: Huvudtranare for Farjestad BK
TROR PA: Méanniskor

—Jag himtar kraft frin dem jag har nira mig.
P4 jobbet drvi ett stort ledarteam och privat
harjag familjen. Detviktiga r att kinna sam-
horighet och att det finns en lyhordhet, att
man kan ventilera saker.

Han tycker att lagstyrkan dr anvindbar i alla
sammanhang.

— Man hjilps at att motivera varandra, om
nagon dr nerat en dag si finns det lagkamrater
som lyfter upp. Det kan vara sma enkla grejer,
en push i ritt riktning, ndgon som lyssnar, att
man fir komma till tals.

Attgnilla 6ver skavsdr i vardagen dr inget Johan
dgnar sig dt.

— Det har varit en speciell tid, men det har
inte varit krig, det r inte brist pd vatten, och
strommen fungerar. Aven om det varit kim-
pigt sd finns det mdnniskorivarlden som har
det mycket virre. Vi dr priviligierade.

Och det skadar inte att bli pamind om, tycker han.
- Jag tror det finns lirdomar att dra av
pandemin, sdrskilt for nista generation — vad
innebdr en kris, hur paverkar det mig?

Det dr ocksa majligt att ménniskor vérdesiitter
andra saker.
— Samhorigheten, vi har sett hur viktig den
ir, att hélla kontakten iven fast man inte
kan triffas.



NAMN: Lina Larhult

ALDER: 44

BOR: Karlstad

YRKE: Verksamhetsutvecklare Region Varmland och
fortroendevald socialdemokrat i Karlstads kommun
och Svenska kyrkan.

TROR PA: Att méanniskor gor sitt basta utifrén sina
forutséttningar.

— Att tanka energi fran kloka minniskor ar
viktigt for mig men ocksa att skaffa fakta och
forsta omvirlden.

Lina blir inte “uppjagad jitteldtt”, hon tror sig
tillhora sorten som letar losningar.

- Jag laser mycket men blir inte sa paverkad
av det hemska som hinderivirlden. Kanske
for att jag hela tiden traffar manniskor som
ar fantastiska, som vill hjilpa och forbittra,
de allra flesta har goda intentioner.

Anda, forsta tanken néir pandemin kom var att
ta familjen och gomma sig i sommarstugan.

— Men sd inser man att vardagen maste tas
om hand. Jag harjobbat i ett yrke dir minga
ar skora. Min storsta radsla har nog varit att
skada ndgon annan. Den hir tiden har lart
oss att vi maste bygga upp stod som funkar
1 kristider — for ensamma, ildre, minniskor
med psykisk ohidlsa — pa samhillsnivd be-
hover vi steppa upp. Men jag har ocksa lart
mig att livet funkar utan att man ir social
och springer pd allt.

Tiden med familjen har varit annorlunda och
vdldigt vérdefull.

— Vi har fitt lira kinna varandra bittre, ra
om varandra men ocksad gatt varandra pa
nerverna — och det ir okej.

NAMN: Ingemar Hallén

ALDER: 65

BOR: Karlstad

YRKE: Smittskyddslakare

TROR PA: Att en personlig gudstro kan ge bé&de kraft
och hopp

- Hoppet ir viktigt, det bidrar till att jag
orkar. Jag har grundtro pd Gud som ger mig
béade kraft och hopp, det dr sarskilt patagligt
i svéra tider.

Han tror att varje individ kan vilja att gora det
goda. Att byéilpas dt dirgrunden for att klara bade
smd och stora pdfrestningar.

- Livet innehaller alltid ett visst matt av
ovisshet men jag héller med om att det ar
storre nu. Tycker att pandemin sa tydligt visar
attvi ir beroende av varandra. Det giller lo-
kalt, nationellt och globalt. Ju mervi agerar
solidariskt, desto bittre kommer vi ur det
hir. Pa alla plan - psykologiskt, medicinskt
och ekonomiskt.

Ingemar har som ansvarig smittskyddslikare i
Véiirmland levt ndrmare pandemin én de flesta
andra.

—Det har varit pressat i tva ar och en tung
arbetsbelastning med ménga svéra beslut. I
den situationen blir arbetsgruppen vildigt
viktig. Att ha tilltro till varandra och gora
det man férmar, det dr en styrka. Vi har hallit
modet uppe och gett varandra ork.

Privat har Ingemar skaffat sig en vana under
pandemin.

— Sent pa kvillarna harjag tagit en promenad
i morkret och lyssnat pd musik. Det har gett
kraft och nattsémn.
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NAMN: Bodil Swenson
ALDER: 72

BOR: Arndn, Vase
YRKE: Konsult, projektledare, chef, mamma
TROR PA: Ménniskans inre godhet

- Deexistentiella frigorna blirvildigt patag-
liga i en san hir tid. Ndgon hostar pd dig
och du dér. Hmm, vad ir det som ir viktigt
i livet — en go kram fran ett barnbarn.

Bodil véljer medvetet det néira livet. Familjen,
grannar, vinner.

- Jag vore vil fullkomligt kinslokall om jag
sa att laget i varlden inte paverkar mig, men
jag forsoker verkligen att fokusera pa det och
dem som ger mig energi.

Hon delar upp livet i "det hair kan jag kontrollera,
det hir kan jag inte kontrollera”. Nybeter och
floden pa sociala medier hor vardagen till men
[far inte ta dver och styila all tid och ork.

— Var inte med 1 drevet om elindes elinde,
folj inte alla tradar pa Facebook - tink bort
det som drar ner. Man maste stinga vissa
dorrar. Allt gar rakt in ndr man 4r hudlos.

Att mdla och mota naturen ger daglig kraft i det
ensamma.

- Jag gar ut, stannar upp och ser det under
som finns runt oss — figlar, himmel, trad.

Det blir ocksd langa promenader med Gordis, en
8-drig golden retriever.

- Hon ar guld vird for mig, sé fruktansvirt
go och rolig - en personlighet som ger mig
energi.



Leva med ovisshet
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Atta berittelser om

existentiella halsofrdgor

Text: Lisbeth Gustafsson

boken Leva med ovisshet — samtal om existentiell hélsa har forfattarna
Lisbeth Gustafsson och Kerstin Enlund bjudit in atta personer att dela
sina livsberattelser. Utgangspunkten ar de byggstenar som Varldshélso-
organisationen lyfter fram som grundldggande for inre, existentiell hélsa
och i hostas holl forfattarna ett uppskattat fordrag om boken pa Varmlands
museum.

For er som inte hade mgjlighet att vara med bjuder Lisbeth i samverkan
med Kyrknytt pa utdrag ur bokens beréttelser pa de kommande sidorna.

De atta byggstenarna ar:

- Férundran som vécker gensvar inom oss
- Meningen med och i livet

- Hopp som framtidstro

- Existentiell/andlig kontakt pa ett djupare plan
- Inre frid och harmoni

- Helhet och integration av tankar, kénslor och handlingar
- Existeniell/andlig styrka att komma igenom det svdra

- Tro som ger styrka i vardagen och som kan handla om religion,
men ocksa om ideologi eller andra vérden i livet.
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EForundran

Ur boken Leva med ovisshet

HUR KANNS DET ATT BLI FORUNDRAD? Kan forundran paverka vér hilsa? Katarina Martensson Blom dr psykoterapeut och musikterapeut och
har under ett langt yrkesliv fitt uppleva betydelsen av forundran i sitt eget och sina klienters liv. Mitt under pandemin blev hon mormor till
trillingar och uppfylld av forundran 6ver att bli inbjuden i deras liv, att kinna tilliten och villkorslésheten i deras dppna ansikten.

Den forundran som vicktes i motet med de tre nyfodda barnen pidminner henne starkt om det som hinder i det terapeutiska rummet.
”Situationen ir en annan, men forundran ir densamma”, siger hon. I terapirummet moéter hon sina klienter inte bara i samtal med ord. En
innu storre klangbotten finns i det ordlésa samspelet under gemensamt lyssnande efter upplevelser, kinslor och erfarenheter. "Nir vi bada
kan mirka det viktiga som sker, och bekrifta att vi delar det, sker forindring — och forundran 6ver forindring”, konstaterar hon och fortsit-
ter: "Férmdagan att kinna forundran péaverkar hilsan positivt. Men den kommer inte pa bestillning och liter sig inte kontrolleras. Diremot
kan vi 6va oss i ndrvaro och bli mottagliga for den. Forundran ir en upplevelse som tillhor den rika manskliga formégan att bli berord.” @

Mening

FINNS DET EN MENING i att en tjugodring rids av dngest, skir sig
och pumpas full med narkotikaklassade mediciner? Den frigan
stiller sig Fredrik Lignell efter att hans dotter insjuknat i svar
psykisk ohilsa. Sjalv har han mott mycket lidande, sjukdom och
fortvivlan i sin roll som pastor genom aren. Men nir tragedin
drabbade hans egen familj kom fragan om det alls kan finnas
en mening i nagot si obegripligt och smartsamt?

I boken Bottenkinning — Guds lingsamma svar pa livets djavulskap
berittar Fredrik Lignell om sin och familjens brottning med
skuld, fortvivlan och maktloshet. Varfér hinder detta, och vem
harsint det? I hans fall har svaret pa dessa frigor nistan uteblivit
helt, siger han.

Det som till slut blev avgérande for Fredrik Lignells kamp
med meningsfrigan var hur han skulle se pa de villkor som prig-
lade familjens liv. Som pastor hade han ju alltid férsokt hjilpa
manniskor att forsonas med sina omstindigheter. Nu fick han
sjalv erfara det som han beskriver som ett av livets storsta under
- ndd. Naden att fi vara ndrvarande i det livvi har i stillet for att
standigt jaga det liv vi tycker att vi borde ha fitt. "Och plotsligt
ir det som att man finner hur livet, trots att somliga drémmar
dott och det inte fullt ut blev som man hoppats, bir en smak av
meningsfullhet.” ®

Hopp

“DET GER MIG HOPP att vara en del av detta”, sdger Charlotta Gru-
newald som nyligen dtervint frin Jemen, dir hon under en period
arbetat som forlossningsldkare for Likare utan grinser. Charlotta
Grunewald ir senior dverldkare i gynekologi och obstetrik pa
Karolinska sjukhuset i Stockholm. Hon hade linge dnskat att
gora en insats for gravida och fodande kvinnor dir néden och
behoven dr som storst. Nu har hon som pensionir arbetat i bade
Afganistan och Jemen. Hon har f6rl6st barn under dramatiska
forhallanden 1 krigsdrabbade omraden dir moédradédligheten
ir skyhog. Anda ir det kinslan av hopp som fyller henne efter
dterkomsten till Sverige.

Hon minns med glidje de stunder hon dagligen samlade
personalen till undervisning och praktisk trining. Barnmor-
skor och forlossningslikare fick tillsammans trina handgrepp
vid sdtesforlossningar, forlossningar dar skuldran fastnar, stora
blédningar och kramper med mera.

Den vanligaste dodsorsaken i samband med férlossning ar stor
blédning. Méinga som f6der hemma och far stora blodningar
hinner inte fram till sjukhusen i tid och nistan dagligen kom
det in nagon kvinna som maste dodférklaras efter ankomsten.
Men personalens iver att ldra sig ny kunskap ger Charlotta hopp
om en bittre framtid for kvinnorna, trots krig och fortryck. @
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Ur boken Leva med ovisshet

Personlig tro

ATT DO AR EN ENSAM UPPLEVELSE, siger cancerforskaren Peter Strang. Manga personer som
han har samtalat med i livets absoluta slutskede har vittnat om det. Vid en viss punkt
blir det alldeles tydligt att ens nirstiende tillhor de friskas skara och att man maste ga
den sista biten sjilv. Anda behover man gemenskap mer in nagonsin, for att klara av att
ta det stora steget att limna livet. I den stunden kan tron pa ndgot stdrre ge manniskor
existentiellt skydd och styrka. Det kan vara tréstande med tron pa en personlig gud som
ser mdnniskan och hennes bekymmer.

Peter Strang borjade redan som ung cancerlikare att samtala med sina patienter om de
yttersta frigorna. Han ville forstd vad som gjorde minniskor lugna infoér doden. Detvisade
sig att minga hade tinkt pa sina nirmaste under flera veckor och plétsligt fatt erfara ndgot
fantastiskt. “Den som de litade mest av allt p4, ibland en mormor, ibland ens forildrar,
var ’hir’ nu och skulle hjilpa dem att ta det stora steget”, berittar Peter Strang.

En del av hans patienter har ocksa haft si kallade dédsbiddssyner i vaket tillstand.
Det ir viktigt att inte blanda ithop dem med foérvirringstillstind som ockséd férekommer
hos den ddende, férklarar han och fortsitter: ”Jag har mdnga ganger frigat om det inte
ir skrimmande att se avlidna sldktingar i rummet? Svaret har alltid blivit: *Sa klart inte!
Det ir ju min mormor och morfar. De ir hér for att himta mig och jag litar pd dem!” @

Inre frid

SLUTA HACKA PA DIG SJALV! Journalisten Agneta Lagercrantz har funderat mycket 6ver
sjalvkritikens betydelse for den psykiska hilsan. Varje gang vi utbrister ”Vad dum jag 4r”
reagerar kroppen med stresspaslag. Forskning visar att samma forsvarssystem drar iging
som ndr vi befinner oss i fara eller infor yttre hot. Vi blir ridda och stresshormoner gor
oss tunnelseende, sjilvupptagna och uppjagade.

Motsatsen ir sjilvacceptans, alltsd formagan att visa medkinsla med oss sjdlva. I dag
vet man att det paverkar hilsan positivt. *Att tycka att man ndgorlunda duger ir absolut
bista sittet att ma bra”, siger Agneta Lagercrantz. "Nir vi kdnner tillhorighet och nirhet
utsdndras lugn och ro-hormonet oxytocin som blockerar stress. Vi blir tillfreds, slappnar
av och kidnner lugn”.

Agneta Lagercrantz vet att det fungerar. Sjilv ligger hon handen mot hjirtat nir sjilv-
kritiken knackar pd och visar virme och vinlighet istéillet for att ga till attack mot sig
sjalv. Det ar djupt minskligt att ha fel och brister och finns inget skil att fly eller isolera
sig. Hon lyfter blicken och ser vad som hinder bade utanfér och inuti sig sjilv. Skiftet
kommer omedelbart, hon kinner frid och vet att hon duger. ®

Helbet

BLIR LIVET NANSIN HELT? Sofia Camnerin har levt tjugo dr med ett barn som har dubbla
neuropsykiatriska diagnoser. I tva livsnira bocker har hon berdttat om gavan man fir som
forilder: om intensitet och kirlek, rak kommunikation och varma kramar utan baktanke.
Hon har ocksa berittat om tyngden och allvaret som omger livet, farliga situationer och
utsatthet. Sofia Camnerin, som sjilv dr teolog och pastor, har valt att tala &ppet om sin
och familjens kamp for att dverleva.

Efter en period av utmattning fick Sofia kontakt med sorgen och dir fanns en likande
kraft. ”Vi behover dven mota sorgen och morkret for att bli helare manniskor”, sager Sofia.
“Livet r inte antingen trasigt eller helt. Livet ar samtidigt trasigt och helt. Vi behover soka
djupare och inse att vi ir skapade av jord och ande. Vi bir evigheten i vara skora starka
kroppar. Vi bir alltid med oss alla vira erfarenheter, méten med minniskor, sorger och
lyckodgonblick.” @
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Ur boken Leva med

Andlig styrka

ARDALAN SHEKARABI VAR 11 AR nir han och hans mamma i all hast tvingades fly fran Iran. I Sverige blev
de nekade asyl och levde under en tid som gomda flyktingar. Nir de till slut fick uppehallstillstind bor-
jade resan in i det nya landet. Det var inte enkelt, minns Ardalan Shekarabi. Han maste lira sig spriket
fran grunden liksom de kulturella koderna, hur man gor i Sverige. Han kinde sig ofta osiker, ridd och
sarbar pa ett sitt han aldrig hade gjort forut.

Men allt gick bra fér honom. Han utbildade sig till jurist och ar i dag Sveriges socialférsakringsminister.
Var fick han den andliga styrkan ifran?

En forklaring ar stddet han fick fran sin mamma och hennes tro, siger han. Modern ir inte troende i
religiés mening, men star for virderingar och en minniskosyn som han har tagit djupa intryck av. Hon
har alltid forsvarat mianniskovirdet, tagit ansvar for andra och visat hur viktigt det ir med gemenskap.
Det var hon som tvingade Ardalan att g med i fotbollslaget fast han varken kunde spela eller prata
svenska. Han protesterade, men hon lit sig inte bevekas.

Hosten 2015 stilldes Ardalan Shekarabi infor sitt livs sviraste provning. Han var civilminister nir
flyktingarna villde in i Sverige, kommunerna blev 6verbelastade och situationen alltmer ohallbar. Hur
skulle han, som sjilv varit en utsatt flykting, kunna neka andra att komma till Sverige? Han ség sig sjilv
i deras 6gon och borjade sova déligt. Losningen blev att be om hjilp. Samtalet med en sjukhusprist
blev hans riddning. Dir fick han bade tala dppet om sin egen existentiella brottning och redskap att
fatta beslut om flyktingmottagandet.

“Jag visade min sarbarhet och bad om hjilp, siger han. Samtalet med en medminniska gav mig mod
och andlig styrka att fatta svara beslut.” @

Andlig kontakt

NAGRA DRAMATISKA VECKOR varen 2020 kimpade Bo Forsberg for sitt liv i covid-19. Under ett lingt
yrkeslivi bistindsbranschen hade han rest 6ver hela virlden och mott manniskor som lever med krigets
fasor. Nu fick han sjilv uppleva ridslan och dngesten infoér doden.

Allt borjade med att han helt plotsligt snubblade ute pa stan. Han {61l framstupa och sprickte pan-
nan sd att han blddde ymnigt. Flera personer rusade fram for att hjilpa honom. En man, som i dagligt
tal skulle kallas nyanlind, sprang for att himta pappersservetter pa en hamburgerbar. En kvinna, som
visade sig vara likare, ringde efter ambulans och vintade tillsammans med honom tills den kom. Am-
bulanspersonalen konstaterade snabbt att han hade &ver 40 graders feber och redan andades tungt. Det
blev ilfird till sjukhuset och intensivvird under ett par veckor framover.

“Det kindes som att ligga i dddens vintrum?, sdger Bo Forsberg. "Négon ropade ut sin dngest pd nat-
ten. Nagon annan var stindigt forbannad och svor at skdterskorna som forsékte hjilpa till med matning,
blojbyten och provtagningar. En person fordes virdigt ut nir hen insomnat for gott under natten.” Nir
febern steg och nirmade sig 41 grader kom ocksé ridslan: ”Ar det sa hir det ska sluta?”

Men det fanns dnglar i dédens vantrum. Bitriden, sjukskoterskor, likare som hela tiden rorde sig in
och ut ur rummet for provtagning, stindigt lika engagerade i varje patient oavsett vilket bem6tande de
fick. Vil hemkommen mdttes han av fantastiska grannar som visade stor omsorg tills han klarade sig
sjalv igen. Alla dessa moten har fatt honom att hoppas pa ett nytt samtal efter pandemin. Ett samtal
om betydelsen av tillit och medminsklighet. ®

VILL DU TALA VIDARE — KOM TILL SAMTALSFORUM
Atta fristiende samtalstillfillen om tillit, sirbarhet och andlig hilsa.

NAR & VAR: Fyra 16rdagsformiddagar i vir och fyra i host, du kommer
de ginger du kan och vill.

12 mars och 23 april  10.00-12.00 Norrstrandskyrkan
9 april och 7 maj 10.00-12.00 Tingvallakyrkan

LAS MER OCH ANMAL INTRESSE PA: karlstadsstift.se/kyrknytt eller ring Ase
Lindberg pa 054-17 24 11.
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Det ar i samtalet och motet med andra som vi vaxer och utvecklas. | samtalet kan vi lédra oss mer
om var omvarld och oss sjalva och férdjupa var forstaelse fér varandra.

Text: Petra Falk, nationell verksamhetsutvecklare vid Studieférbundet Bilda | Bild: Kamilla Kraczkowski

“Tiuvlyssna” — och tala

bland kan detvara bra att fa ”tjuvlyssna” till andras samtal pa lite distans,

pa tveller pa annan skdrm, for att fa tid att smalta, fundera och reflektera.

Men ocksa for att fa input till egna samtal, nya eller pagaende, i en sam-
talsgrupp eller studiecirkel.

Studieforbundet Bildas programserier tillsammans med UR Samtiden,
som gar att se pi UR Play, ir tinkta att fungera precis si. Genom att se pa
programmen och lyssna till samtalen kan du fa inspiration och lingtan efter
att samtala med nigon i din nérhet. Kanske kan programmen inspirera dig
att starta en studiecirkel ddr du kan samtala vidare tillsammans med andra?
Hir far du ocksa tips pa samtalsimnen att lyfta in i sammanhang du redan
befinner dig i. De olika amnena bjuder pa en stor bredd av samhillsviktiga
fragor som tro, existens, demokrati, hillbarhet och kultur.

De olika programserierna samlar samtal kring f8ljande dmnen:

LIVSSYN OCH LIVSMOD - sju program med samtal och foreldsningar pa temat
existentiell hilsa och minsklig hallbarhet. I programmen lyfts bland annat
fragor om oftivillig ensamhet, om déden och sorgen, om tro och vért behov
av ritualer, om ungas psykiska ohilsa, om det svarfingade hoppet och om
den livsviktiga kreativiteten. Hir samtalar bland annat Anna Lindman med
Peter Strang, Lina Schollin Ask och Zanyar Adami.

HALLA UT, HALLA OM, HALLA IHOP- itta program med samtal och f6reldsningar
om sambhillet och demokratin, med utgingspunkti de existentiella frigorna.
I programmen lyfts bland annat frigor om 6vervakning, forindrat samtals-
klimat, civilkurage, flyktingmottagande och minniskosyn, global solidaritet
och vem som ér svensk. Hir samtalar bland annat Kattis Ahlstrom med Joel

Halldorf och Géran Gredjier.

HALLBARHET OCH EXISTENS — en samtalsserie med fem program som kastar
ett nytt ljus pa klimatkrisen.

Vad kan hinda om vi ser klimatkrisen som en existentiell kris? Ar minnis-
kan for egocentrisk for att 16sa klimatkrisen? Hopp eller uppgivenhet — vad
behover vi? Klimatkrisen — vad édr det vi kimpar f6r? Med utgangspunkt i
det existentiella later moderatorparet Sara och Fredrik Bronner engagerade
minniskor fran olika hall i samhillet métas, resonera och tala till punkt. De
samtalar bland annat med Petra Carlsson och Pekka Mellergard.

MUSIKEN, LIVET OCH DODEN — en programserie med sex samtal om de livsvik-
tiga tonerna, melodierna, orden, ldtarna, skivorna, spellistorna, konserterna,
klubbarna, festivalerna, idolerna och replokalerna.

Vad har musiken for roll i virt samhille och for social forindring? Kan
musik forindra? Vilken betydelse har den {6r var bildningsprocess och for
vart samspel med andra minniskor? Kan musik ge samma typ av mening och
livsinnehall som religion, och i sé fall varfér och hur? Hir samtalar bland
annat Lina Fridblom med Loreen, Fredrik Strage och Thomas Bossius. @

TIPS! Se programmen pa www.bilda.nu/ursamtiden
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Goran Greider, redaktor och forfattare, diskuterar bland annat ilska i sociala medier
och politikens standiga sékande efter konflikter med Joel Halldorf, teolog och

skribent, och Kattis Ahlstrém, journalist och programledare.
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Intresserad av mer?

VILL DU PRATA VIDARE efter att ha “tjuvlyssnat” pa Bildas
URprogram kan du be nagra vinner att ocksa lyssna och
fortsitta samtalet med dem. Hir dr en enkel modell for
att fa igang ett bra samtal:

INLEDANDE RUNDA - CIRKA 20 MINUTER
Borja med en runda dir var och en fir beritta om sin
upplevelse av samtalet/foreldsningen ni tittat pa. Det
kan vara helt fria tankar eller si kan en annan inging
vara fragor som:
* Vad hinger kvar i dig efter det du sett och hort?

En tanke eller kinsla.

* Vad gjorde starkast intryck pa dig? Var och en fir 3-5
minuter till sitt forfogande.

I rundan far var och en beritta utan att bli avbruten.
Syftet dr att sitta ord pa och prova sina tankar, utan att
behova forklara och forsvara. Samtidigt trinar man sig
att lyssna och ta in olika perspektiv.

GEMENSAMT SAMTAL - CIRKA 60 MINUTER

Nir rundan dr klar 6ppnar ni for ett gemensamt samtal
utifran era olika perspektiv pa det program ni tittat pa.
Samtalsledaren kan ha forberett fragor som:

* Fastnade du for nagot speciellti det du sig och horde?

+ Vilka kinslor fick du medan du lyssnade pa samtalet/
foreldsningen?

 Hurknyter det du sdg och horde an till ditt eget liv,
dina asikter och erfarenheter?

+ Motte du nagra nya perspektiv? Hur tinker du kring
det?

¢ Var det nagot du inte holl med om, eller tyckte var
konstigt?

+ Saknade du négra perspektiv/ingangar kring det tema
som lyftes 1 programmet?

* Vardet nagon av personerna som var sirskilt intressant
utifrdn ditt perspektiv? I sa fall: Varfor?

* Vilken fraga hade du velat stilla till de medverkande?

* Gjorde du nigon ny upptickt eller insikt? Hur kan
du anvinda dig av det?

AVSLUTANDE RUNDA - CIRKA 10 MINUTER

Avsluta samlingen med en runda dir var och en har
mojlighet att sdga nagot kort om samtalet, till exempel:
* Nya tankar jag fitt med mig. ..

* Jag skulle vilja samtala vidare om...

* Nigot jag skulle vilja veta mer om...

FOTNOT: Bilda har ett samarbete med UR (Utbildningsradion) dar
de utifran sin profil och verksamhet skapar innehall inom ramen for
programformatet UR Samtiden. UR Samtiden har ett folkbildande
uppdrag och sénder samtal, debatter och forelasningar om sam-
halle, kultur och naturvetenskap. Programmen gar att se pa UR Play
och visas i SVT:s Kunskapskanalen.



Biskopen om pdsk

Tom grav och radikala ideal

Har kommer en bra fraga: Vad var det som gjorde att en religion som bestod av 20-talet vilsna och férvirrade
anhangare pa langfredagen ar 33 efter Kristus, drygt 300 ar senare hade uppskattningsvis 30 miljoner anhdngare?
Det fanns ju hundratalet kulter och religioner att vélja pa i romarriket, av vilka de flesta hade det betydligt battre
forspant an kristendomen. De handlade i alla fall inte om en kriminell loser, som blivit upphdangd pa ett kors som en
simpel forbrytare.

Text: Séren Dalevi | Bild: Isabelle Normann Séllstrém

dvad var det som gjorde att kristendomen 6ver huvud taget

blev en virldsreligion? Vad var nyckeln till framgingen?
Svaret pd den fragan rakarvara skilet till att vi firar pask. Svaret
dr att graven var tom. "Kristus dr uppstinden!” som vi siger i
paskdagens gudstjanst.

Men det finns atminstone ett svar till. Forskaren och agnos-
tikern Bart D Ehrman har forskat kring detta, och hans svar pa
kristendomens framgéngar ir s sjilvklara att vi litt missar det.

For detvar, siger Ehrman, kristendomens ideal som var anled-
ningen till att religionen erdvrade virlden. Ehrman skissari sin
bok The Triumpf of Christianity upp en bild av hur romarrikets
etik, ideal och struktur sdg ut. Det var ett imperium dir mycket
handlade om dominans. Om mannens sjilvklara dominans
over kvinnan. Om den fries sjilvklara dominans 6ver slaven.
Om segrarens sjdlvklara dominans 6ver den besegrade. Om den
romerske medborgarens sjilvklara dominans 6ver andra nationa-
liteter. Dominans. Makt. Detta var sjilvklara ideal i romarriket
som alla accepterade, dven de svaga och marginaliserade.

Och Ehrman visar hur den framvillande kristendomen, med
sina judiska rotter, bryter med detta. "Nu dr ingen lingre jude
eller grek, slav eller fri, man eller kvinna. Alla r ni ett i Kristus
Jesus” som Paulus siger i Galaterbrevet. Dominansen dr med

andra ord bruten. Det var totalt radikalt i sin tid. Det ir totalt
radikalt dn 1 dag. Och Ehrman konstaterar: det var dessa ideal
som lag bakom den storsta kulturella férvandling som vér del
av virlden nagonsin har skidat. Inte att undra pa att de forsta
kristna till stor del bestod av just kvinnor och slavar. Och gissa
vad - de var minga.

KRISTENDOMEN KOM HELT ENKELT med ett nytt sitt att se pa virl-
den. Alla var lika mycket vdarda. Den rike var inte mer vird in
den fattige. Greken inte mer vird dn juden. Och mannen inte
mervird in kvinnan. Alla varvi lika infér Gud. Visst, historien
ar full av exempel pa narvi kristna inte lyckats leva upp till vira
ideal. Men idealen finns likvil dir, och det pd ett sdtt som de
inte fanns i romarnas egna religioner.

Ehrman, som sjilv inte dr kristen, menar att kristendomens
triumfinnebar, "den storsta kulturella f6rvandling som virlden
néagonsin har skadat”. Saker som vi i vart samhille i dag anser
som sjilvklara, att staten ska hjilpa de svagaste i samhallet, att
vi har ansvar for varandra, att alla har ritt till vard, skola och
sjukvird, ir inte alls sjilvklara, menar Ehrman.

Sa - vi firar pask for att Kristus dr uppstinden. Men dven
for att hogtidlighalla de ideal som i mycket byggt Sverige. ®
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Det hinder i pdsk

Kul Kyrksondag
for Sma och Stora

10/4 och 22/5 kl 10.00
Vasterstrandskyrkan

Barnkér medverkar i gudstjansten
som foljs av Kyrksondag kl 11-14.
Under Kyrkséndag kan barn och
vuxna leka, pyssla och sjunga.

Om védret tillater lekar utom-
hus, enklare lunch/korvgrillning.
Kyrkséndagen avslutas med en
kort andakt.

Pask-
retreat
10-18 april

Vasterstrandskyrkan

.. Vi aker inte bort men avsatter
den tid vi kan for att i grupp
pa olika sétt uppleva passions-
tiden och pask.

INFO: Ann-Charlotte Uggla
054-14 14 95 eller e-post:
ann-charlotte.uggla@
svenskakyrkan.se

NYFIKEN PA...

Pisken
NAR & VAR: 7 april kl 16.00, Domkyrkan

Domkyrkans kyrkogdrd

NAR & VAR: 20 april kl 16.00, Domkyrkan

INFO & ANM: sandra.albertus@svenskakyrkan.se
eller 054-14 19 60

Frilsarkrans-
gudstjinst J
-

24/4 och 29/5 kl 18.00
Vasterstrandskyrkan

9 g9

En gudstjénst med utgangspunkt i
Frélsarkransen pérlor, livets parlor. Psalmer, béner och texter
anknyter till Frélsarkransen och séndagens tema.

Stickcafé
med harligt pasktema

5/4 kI 18.00-20.00, Véasterstrandskyrkan

PASKVANDRING

6 april kl 18.00
Vasterstrandskyrkan

Upplev pasken och traffa paskens alla
spannande personer.

GUIDNING VID METAKAPELLET
Tema kring Gustaf Froding
NAR & VAR: 14 april kl 16.00, Véstra kyrkogarden

INFO & ANM: sandra.albertus@svenskakyrkan.se
eller 054-14 19 60

ANDRUM

SKARTORSDAG 14/4

PASKDAGEN 17/4

9/3 och 6/4 18.00 Méssa i Taizé-anda och samtal
om livet, Vikenkyrkan.

PALMSONDAGEN 10/4

10.00 Gudstjanst med Sma & Stora, Vaster-
strandskyrkan.

11.00 Hégméssa, Domkyrkan.

11.00 Gudstjanst, Vox Nova, Grava kyrka.
11.00 Gudstjénst Sma & Stora, Hammaro kyrka.
11.00 Kronoparkskyrkan.

11.00 Gudstjénst med Sma och Stora, Nyeds kyrka.
11.00 Hogmassa, Norrstrandskyrkan.

11.00 Méssa, Ostra Fagelviks kyrka.

18.00 Kvallsmassa, Norrstrandskyrkan.

18.00 Massa, Skoghalls kyrka.

ANDAKTER | PASSIONSTID

Mandag 11/4

18.00 Domkyrkan.

18.00 Norrstrandskyrkan.
19.00 Vase kyrka.

19.00 Vasterstrandskyrkan.
Tisdag 12/4

12.30 Sinnesrobén, Domkyrkan.
18.00 Domkyrkan.

18.00 Norrstrandskyrkan.
19.00 Vase kyrka.

19.00 Vasterstrandskyrkan.
Onsdag 13/4

18.00 Domkyrkan.

18.00 Norrstrandskyrkan.
19.00 Vase kyrka.

19.00 Vasterstrandskyrkan.

ATERRUPPSTANDEN

11.45 Klockspel och lunchmusik, Domkyrkan.
18.00 Skartorsdagsméassa, Domkyrkan.

18.00 Kvéllsmassa med Sma & Stora, "Den sista mal-
tiden", Barnens katedral/Kroppkérrskyrkan.

18.00 Méassa, Hammaro kyrka.

18.00 Skartorsdagsmassa, "Sista maltiden", altarets
avkladnad, soppa serveras, Vikenkyrkan.

19.00 Skértorsdagsmadssa, Alsters kyrka.

19.00 Skértorsdagsmassa, Grava kyrka.

19.00 Skartorsdagsmaéssa, Kronokéren medverkar,
Kronoparkskyrkan.

19.00 Norrstrandskyrkan.

19.00 Skértorsdagsmassa, Nyeds kyrka.

19.00 Skartorsdagsmassa, Ungdomskdren medverkar,
Vasterstrandskyrkan.

19.00 Méssa, Ostra Fagelviks kyrka.

LANGFREDAG 15/4

10.00 Gudstjanst med Sma & Stora, "Korset", Barnens
katedral/Kroppkarrskyrkan.

11.00 Langfredagsgudstjanst, Domkyrkan.

11.00 Langfredagsqudstjanst, Grafva kyrkokor,
Grava kyrka.

11.00 Langfredagsgudstjanst, Hammaro kyrka.
11.00 Gudstjanst, Norrstrandskyrkan.

11.00 Langfredagsqudstjanst, Vikenkyrkan.

15.00 Langfredagsgudstjanst, Alsters kyrka.

15.00 "Vid korset" med Motettkoren, Domkyrkan.
15.00 Kronoparkskyrkan.

15.00 "Vid korset", Skoghalls kyrka.

15.00 Musikgudstjanst, Vase kyrka.

18.00 Langfredagsgudstjanst, kyrkokéren medverkar,
Vasterstrandskyrkan.

10.00 Gudstjanst med Sma & Stora, "Levande igen",
Barnens katedral/Kroppkarrskyrkan.

10.00 Paskdagsgudstjanst, Kyrkokéren och Dagkéren

medverkar, Vasterstrandskyrkan.

11.00 Paskdagsgudstjanst, Alsters kyrka.

11.00 Paskdagsmassa, Domkyrkan.

11.00 Gudstjanst, Grafva kyrkokor, Grava kyrka.
11.00 Paskdagsmaéssa, Hammaro kyrka.

11.00 Sma och Stora gudstjanst, Kronoparkskyrkan.

11.00 Hogmaéssa, Norrstrandskyrkan.

11.00 Paskdagsgudstjanst, Nyeds kyrka.

11.00 Gudstjéanst, Vase kyrka.

15.00 Paskdagsgudstjanst, Alvsbacka kyrka.

15.00 Gudstjanst med Smé & Stora, Ostra Fagelviks
kyrka.

ANNANDAG PASK 18/4

15.00 Messu ja kirkkokahvit — méssa pé finska med
kyrkkaffe, Skoghalls kyrka.

15.00 Emmausmadssa, Vasterstrandskyrkan.

16.00 Dansmassa "Din ljusa skugga" en gudstjanst
dar vi alla dansar tillsammans med enkla steg, Dom-
kyrkan.

Séndagsgudstjansten i Domkyrkan sénds digitalt
pa svenskakyrkan.se/karlstadspastorat samt
veckan efter pa Glimt TV i Varmland och Dalsland.
Vasterstrandskyrkans gudstjénster livesands pa
facebook.com/vasterstrandsforsamling

FOTO LOUISE ALBRECHT

ANDRINGAR KAN KOMMA ATT SKE, kontakta respektive férsamling, se appen Kyrkguiden eller férsamlingarnas webbplatser.




Prova en l
“nutidsfasta’

DE FLESTA STORA RELIGIONER |ar att fasta &r en viktigt del
av livet. Kristendomens storsta fasta borjar 46 dagar fore
pask, men eftersom séndagarna inte réknas in ar fastan
bara 40 dagar. Nagra regler kring mat- eller
dryckesvanor finns inte i dagens svensk-

kyrkliga tradition utan var och en kan

fasta som den vill.

Sjalva poéngen &r att avsta fran nagot for
att fa mer tid for eftertanke, reflektera
6ver hur livet ter sig och se hur vardagens
prioriteringar fungerar.

Kryssa for det du klarat av under fastan som pagar till den 17 april.

DELA LIKA - OQ i

SWISHATILL

9001223 CCT

=1 Svenska kyrkan g
svenskakyrkan.se/act




