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VARDEFULL

"Du vet vdl om att du dr vardefull, att du dr viktig hdr och nu,
att du dr dlskad for din egen skull, for ingen annan dr som du”
Tusentals ungdomar runt om i vart land har sjungit den
sangen pa konfirmandlager.
Hur kommer det sig dd att man 4nda kan kénna sig var-
delos? Kanske for att man tror att alla andra dr sa perfekta

— det dr ju sa det kan se ut pa sociala medier i alla fall.

Hostens nummer av Hopp handlar om livets hostkans-
la — att inte ma bra i tankar och kanslor. Psykisk ohilsa ar
var tids folksjukdom. Nu for tiden &r vi inte radda for att

erkidnna for varandra hur vi mar och kinner.

Du far mé6ta Mikael som sager att vi alla har ett sar som vi
forsoker liaka pa olika sitt. Beroende pa vad vi far med oss i
arv och miljo blir det olika svart for oss. Att ldra kdanna sig
sjalv ar ett livslangt projekt.

[lustratéren Nina berittar generdst sin berittelse och
hjalper béde sig sjdlv och andra genom bilder. Missa inte
hennes utstillning i september.

David tycker om gemenskapen han méter som volontér
ikyrkan och i den enkla formen som sinnesrogudstjansten
inbjuder till. En annan och nyare gudstjanstform for att
uttrycka det som ér svart dr forlustgudstjianster — dar man
genom att krossa porslin eller riva sonder lakan kan visa

hur det kidnns inuti vid sorg och saknad.

Att praster och diakoner méter manga manniskor for
samtal 4r nog ingen nyhet. Médnga kanner till och ringer till
jourhavande prist mitt i natten nidr man dr ensam med sin
oro och angest. Men det géir ocksa bra att knacka pa hos na-
gon i ndrmaste kyrka en vanlig vardag. Massor med samtal
blev det efter pandemin, berittar diakon Kerstin.
Kunskapen och erfarenheten av sjidlavard dr gedigen i
Svenska kyrkan — och vi hjélper ocksa till att hitta annat stod

om sa behovs, paminner priasten Andreas i Gamla Uppsala.

I Uppsala ser vi tillbaka pa en varm och férhoppningsvis
vilsam sommar. Det var vildigt ménga turister som kom
till Uppsala domkyrka — tur att tornen nu var klara sa alla
foton blev fina.

Den renovering som gjorts de senaste aren var verkligen
en utmaning — nu blev det till och med en bok som beskri-
ver allt. Den finns till salu i Katedralbutiken. Lite tidigt att

tinka pa julklappar — men varfor inte? Tiden gar fort.

Hosten blir en tid av férandring - i Svenska kyrkan ska vi
sdga tack till drkebiskop Antje och vilkommen till nye drke-
biskopen Martin. Och efter hostens allménna val till riks-
dag, region och kommun hoppas vi att vi har ett samhille

och en stad dér vi kan siga: Du dr inte ensam f6r vi hjélps at!

Jo, och sdngen i bérjan finns nu med i psalmboken som
nummer 791. "Det finns alltfor mdnga som vill tala om att du
bor vara si och sd. Gud Fader sjalv han accepterar dig dndd och

det kan du lita pa”

Med 6nskan om Guds vilsignelse

Annica Anderbrant, domprost
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Text och foto
Henrik Viberg

Larare, litteraturvetare samt kyrkligt
och politiskt aktiv — Judith Hartwig
hittar inspiration hos bade ungdoms-
forbund o€ane Austen och tror att
vi beh6ver varandras engagemang for
att kunna astadkomma forandringar.

ppsalabon Judith Hartwig,
29. Varmlanning, litteratur-
nord och politiskt engagerad
sedan tondren. Utdver detta
ar hon larare pa Gottsunda-
skolans hogstadium dér hon undervisar i
svenska och tyska och brinner for att ge
unga manniskor tillgang till kunskap om
och sprak for hur samhallet fungerar. Har
beréttar hon frémst om sin egen vég in
i sammanhang déar hon far férandra och

paverka.

Hur hamnade du i politiken?

— Efter att jag konfirmerats kom jag med
i Svenska Kyrkans Unga och blev pa olika
sétt engagerad for barn och ungdomar i
kyrkan. N&r jag gick i gymnasiet hangde
de stora politiska ungdomsforbunden ofta
pa skolan. Det var kul. Jag och min kompis
gjorde tester som handlade om vilka for-
bund vi héll med och insdg ganska snabbt
att vi var olika. Nar jag markte att mina
vérderingar stamde med ett av partierna
tankte jag "varfor inte?” och sedan dess
har jag varit med i ungdomsférbundet och
studentforbundet. Det var gemenskapen
som lockade, att jag fick prata med folk om

saker som verkligen betydde nagonting.

Idag sitter jag som ordférande for forbun-

det Tro och solidaritet i Uppsala.

Vad &r det som driver dig

i ditt arbete?

— Jag har alltid haft starka asikter om ratt
och fel. | politiken har jag hittat samman-
hang dér jag kan f& genomslag for mina
tankar. Man kan klaga hur mycket som
helst tillsammans med sina kompisar utan
att sa mycket hander, men om jag sitter pa
ett medlemsméte och pratar av mig kan
det leda till att ndgon annan tar vid och
skriver en motion utifran vad jag nyss har
tagit upp. Att tillsammans se problemen
och férsoka 16sa dem &r sa viktigt och

samtidigt ocksa kul.

Hur upplever du att manniskor

i stort engagerar sig i samhaéllet
idag?

— Idag har vi gott om influencers som
tycker valdigt mycket, vilket ar jattebra,
men &r de inte knutna till ett politiskt parti
far de ofta svart att driva sina fragor. Greta
Thunberg &r fantastisk som fatt manniskor
att tanka och agera kring klimatfragor

och satt viss press pa politikerna, men da

hon star utanfor partierna ar det svart for
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henne att faktiskt driva igenom néagot,
att kunna skriva motioner och fa stod for
dem. Och det &r sa det politiska arbetet
fungerar. Judith fortsatter:

— Just nu &r det som att vi i samhallet
ar i ett lage dar vi ska tycka och kénna och
leva oss in i allting sé otroligt mycket, men
hur aktiverar vi oss utifran dessa kanslor?
Dér har vi pa ndgot sétt tappat bort oss.
Som litteraturvetare tycker jag att det
kanns som att vi &r tillbaka pa 1800-talet
i romantiken, men jag gillar ju Jane Austen
ocksa ... lite mer fornuft skadar inte for att

balansera upp kéanslorna.

Har du nagra “hjartefragor”?

— Ja, for mig ar det jatteviktigt med barns
och ungas frihet och att de far kunskap
och majligheter att vidga sina vyer. Det ska
vara helt okej att vara politiskt aktiv. Det
ska vara helt okej att komma ut som gay,
bisexuell eller transsexuell som ung och
det ska ingen tycka ndgot om. Man ska fa
prata sitt hemsprak nar som helst utom
kanske pa svensklektionen (skratt). Jag kan
bli sa bestort pa manniskor som hela tiden

ska lagga sig i andras liv. Liksom, varfér
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Knappt nagon har nog missat att Uppsalas vilkanda siluett, med domkyrkans tva torn

som karaktaristiskt sticker upp pa Uppsalaslatten, inte riktigt har varit sig lik under de

senaste aren. | tre ars tid har de tva tornen haft séllskap av byggnadsstillningar och

Sveriges hogsta byggkran. Nu r sista stenen lagd pa sin plats igen pa domkyrkoplan,

alla spar av renoveringen &r borta men arbetet med de tva tornen har bestatt av mer

@n en utmaning och historien om de tva tornen &r vard att beréttas for eftervarlden -

bade i form av artiklar, bocker och tidskapslar.

ppsala domkyrkas tva
torn krons av tio meter
hoga och 4,2 ton tunga
dekorationer i jarn. De
ar formade som kors-
blommor och ringkors. Tornkrénen
fardigstélldes 1889 och tillverkades
av Motala mekaniska verkstad pa
uppdrag av arkitekten Helgo Zet-
tervall. Den senaste renoveringen
som gjordes av tornkrénen utfordes
pa 1970-talet och da sandbléstrades
och malades dekorationerna uppe
pé plats pa de 118 meter hoga tornen.
Under en besiktning 2014 konstate-
rades att tornens topprydnader var
svart rostangripna och i akut behov
av dtgirder. Besiktningen utfordes av
professionella tak- och fasadklattrare
och kompletterande fotografering
gjordes med hjilp av drénare. Efter
att man sett resultaten fran besikt-
ningen fattades beslut om att man

under denna renovering av tornkrg-

nen maste gora ett mer heltickande

jobb &n vid tidigare renovering. Det
innebar att toppdekorationerna
maste demonteras och fraktas till
verkstad for en totaloversyn. Ytter-
ligare ett skal till att man valde att
montera ner tornkrénen och frakta
dem till en verkstad var att verkstads-
arbete var att foredra framfor arbete
pa hog hojd.

Men langt innan de synliga
arbetena pabdrjades planerades
projektet i detalj. Séren Sidfildt och
Kristian Nordlund, fran Uppsala
pastorats fastighetsenhet, har varit
ansvariga projektledare. S6ren har
lang erfarenhet av renoveringar av
kyrkobyggnader.

- Jag kédnner stolthet 6ver att ha varit
delaktig i det hér renoveringsarbe-
tet, det har inneburit uppgifter och
problemldsningar utver det vanliga
och har nog varit det héftigaste jag
varit med om, berittar Séren. Det hir
var forsta gdngen som tornspirornas

prydande tornkronsdetaljer plocka-

des isdr sedan de kom pa plats 1889
och det krévdes en hel del av oss som
jobbade med det.

Femte vackraste

Domkyrkan dr ett kulturarv som
Svenska kyrkan har i uppdrag att
forvalta och varda. Byggnaden ar
utsedd till Sveriges femte vackraste
och enligt kulturmiljolagen maste
16pande underhall av kyrkobyggna-
den ske.

— Det var tidskravande att
handplocka specialister fran olika
omraden for att kunna utfora det har
arbetet, vi har stillts infor helt nya
utmaningar. Inledningsvis hade vi
en rad olika idéer om hur uppdra-
get skulle genomforas. En idé var
att vi skulle bygga en stillning fran
marken och upp till tornkronen, det
kindes forst som det mest naturliga
men sen funderade vi pa om det var
béttre med en stillning som byggdes
péd och kring sjilva tornkronet? Vi
funderade ocksd pa hur vi skulle fa
ner tornkronen. Skulle vi ta ner dem
med helikopter eller med en kraftig
mobilkran? Men alla de hir forslagen
skrotades och i stdllet hittade vi en

annan 16sning, konstaterar Soren.

Lagskyddad fornlamning

Under sommaren 2019 gjots ett
betongfundament pa tio ganger tio
meter pd domkyrkoplanen framfor
kyrkans vistra entré. P4 fundamen-
tet monterades sedan Sveriges hogsta
byggkran for att kunna flytta ner
tornkronen. Byggkranen importera-
des fran Tyskland och fraktades hit



idelar innan den monterades med

hjdlp av mindre lyftkranar. Men inn-
an gjutningen av fundamentet och
den enorma byggkranen kom pa plats
fick arkeologer fran Upplandsmu-
seet mojlighet att utforska omradet.
Omradet kring domkyrkan dr en
lagskyddad fornlamning och darfor
fick Upplandsmuseets arkeologer
iuppdrag av Lansstyrelsen att do-
kumentera vad som hittades. Under
utgravningarna av domkyrkoplan
fann man en mur, rester av den gamla
kyrkogarden och ca 140 gravar i
varierande skick. De benrester och
skelett som man fann i gravarna pa
domkyrkoplan férvarade man pa
annan plats till dess att tornkrons-

renoveringen var klar och darefter

Foto Motala mekaniska verkstad 1889

aterbegravdes de pd samma plats. En
stor del av gravarna tillhérde den
kyrkogard som omgav domkyrkan pé
1600- och 1700-talet men man hittade
ocksa gravar fran tidig medeltid,
innan domkyrkan byggdes. Den sista
begravningen som skedde pa dom-
kyrkoplan dgde rum 1794.
Det var dock en 6verraskning for
arkeologerna att de hittade gravar
som kunde dateras till tidig medeltid
och goo-tal, det vill sdga langt innan
det Iag en romansk kyrka pa platsen.
An i dag vet man inte om det 1ag en
trakyrka pa platsen dar domkyrkan
idag star.

Forutom att man hittade gra-
var kunde man ocksa faststélla att

omradet runt domkyrkan varit en

arbetsplats under flera hundra ér.

De édldsta lamningarna som vittnar
om att det under en lang tid varit en
aktiv byggarbetsplats pa domberget

ir medeltida.

Ett fagelbo av stal

Men tillbaka till nutid och till S6ren
som fortsatter att forklara hur de
gick tillvdga for att 16sa byggnads-
stdllningen pa hog hojd. Uppe kring
tornkronen konstruerades en svetsad
stalstdllning som lyftes pa plats av
byggkranen. Stalstdllningen var
konstruerad som ett fagelbo och den
testades forst pA marken innan den
lyftes och monterades pa plats uppe
pé tornkronet. Under vinterhalvéret

lyftes den mindre delen av stalstill-



ningen ner pa grund av for svira
viderforhéllanden. Man monterade
en gangbro mellan sédra och norra
tornet for att arbetet skulle kunna
utforas i bdda tornen samtidigt.
Gangbron sparade tid och effektivi-
serade arbetet.

Soren berdttar att man under
inledningen av projektet fruktade
att de skulle behova stinga av hela
domkyrkoplan men att arbetet har
kunnat fortga samtidigt som kyrkan
varit 6ppen som vanligt med all den
verksamhet som man bedriver.

— Det hir projektet har trots
pandemin géatt som pa rils och alla
som har jobbat med det har verkligen
stéllt upp. Det har funnits kritiska
moment och vi hade forvintat oss fler
problem och férseningar men kan
med facit i hand konstatera att vi lag
ett ar fore berdknad sluttid. Vi spa-
rade tid ndr bada tornkronen kunde

lyftas ner samtidigt. All analys och

utredning kunde utféras i verkstaden
i Librobick, dir tornkronen gicks
igenom, och sen har alla kollegor och
kontrakterade foretag som jobbat
med det hir varit helt fantastiska,
avslutar Soren.

Kostnaden f6r projektet f6ll inom
budgetramen pé cirka 52 miljoner
kronor och finansieringen kom till
storsta delen fran kyrklig antikvarisk
ersittning (KAE) samt frdn Uppsala
pastorat, Svenska kyrkan.

Under sommaren 2022 har den
sista stenen lagts pa sin plats pa
domkyrkoplan. Den stora kranen ar
nedmonterad och sild. Uppe under
taket i ett av tornen har man limnat
en tidskapsel med en hilsning till
eftervirlden. @
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Kort historik

Uppsala domkyrka, Sveriges rikshelgedom,
borjade uppforas pa 1270-talet och invig-
des 1435 men da var domkyrkans torn &nnu
inte fardiga. Bygget av tornen paborjades
férst under 1400-talet men de nuvarande,
héga och spetsiga tornspirorna tillkom i
samband med en restaurering 1885-93

och arkitekten bakom restaureringen var
Helgo Zettervall. Han var den mest anlitade
arkitekten nar det gallde ombyggnation av
gamla byggnader och kyrkor under slutet
av 1800-talet.

Zettervalls mal var att aterskapa
byggnaderna enligt idealen i den stil de
ursprungligen varit byggda i. Férandring-
ar och tillbyggnader som gjorts under
arhundradenas lopp i sin egen tids stil ren-
sades bort och ersattes med nyritade om-
byggnationer. Han avsdg inte att aterstélla
byggnaderna sa som de en gang sett ut,
utan utformade dem som han anség att de
borde ha sett ut. Exempelvis har tornen pa
Uppsala domkyrka aldrig ndgonsin tidigare

sett ut s& som de nu gor — det var helt och

hallet en idé som Helgo Zettervall fick.

Efter att arbetet med de tva tornen avslutats har Séren Sidfaldt, tillsammans med en redaktér och en formgivare, tagit fram en antologi som

i detalj beskriver hela renoveringen. | anotologin finns bade text- och bilddokumentation av hela processen samt texter om den arkeologiska

utgravningen, den precisa mattanpassningen av alla gjutdetaljer, rapporter fran de konsulter som medverkat samt ett slutord fran gruppen som

arbetat med renoveringen. “Ett himmelskt uppdrag” finns att kdpa i domkyrkans katedralbutik.

Betongfundament fér byggkranen
10X10X2,4 meter
Vikt ca 600 ton (235 kubikmeter betong

med 16,5 ton armering)

Kran

94,2 meter hog mast

Vikt ca 133 ton

45 meter rackradie pa kranarmen

Lyftkapacitet 8 ton

Totalvikt for fundament och kran

ca 733 ton

Tornkron inklusive kors
Hojd: 10 meter

Bredd: 3,5 meter

Totalvikt ca 5180 kg

Antal delar per torn: 20







En grym hand som slar ut ur och tornar upp sig 6ver en
spad manniskogestalt. En pojke som sopar upp skar-
vorna av ett krackelerat hjarta. Tva uttrar som haller
varandras hander i somnen. | sina teckningar har Nina
Gronroos alltid skildrat hur hon mar, och numera vagar
hon ocksa dela med sig av dem till andra.
— Det kdnns som att bilderna ar mitt forsta sprak.

Jag behdver dem for att hitta orden, sdager hon.



ina Gronroos radhus i Sollentuna &r fullt av

bilder. Tavlor och foton pryder viggarna sa

gott som Gverallt. [ ett mindre rum pa Gverva-

ningen — det ar ldtt att tinka ateljé — hanger

Ninas egna bilder, framfor allt tuschteckning-
ar, inramade och snyggt ordnade. Dar mirks en hel del djur,
men framfor allt en mangd starka motiv som detaljskarpt
och ofta dramatiskt gestaltar det Nina kdnner men som inte
alltid gar att uttrycka med ord. Bilder som ger en kinsla av
trost men ocksa bilder av nattsvart angest och skam.

- Bildskapandet har alltid funnits med mig. Jag har ritat
jamt, ocksa nér jag var som mest upptagen under studieti-
den. Ju sdmre jag kdnner mig, desto viktigare dr det for mig
att skapa bilder. Da kan jag ligga av mig lite av bordan det
innebdr att ha det har maendet.

"Maendet” har dven det funnits med ldnge i Ninas liv.
Hon nidmner adhd, dngest och panikattacker. For att forkla-
ra berdttar hon om den prastutbildning hon gick i Uppsala
iborjan av 2000-talet efter att under nagra ar pluggat och
bott pa olika platser i landet. Préstutbildningen var en
intensiv tid for henne:

— Pa den tiden var min adhd helt obehandlad, och hur
hanterar man da sin angest? Jo, man forsoker halla sig sys-
selsatt! Jag laste ungefar 200%, hade alltid parallella kurser
och stindiga uppsatser eller tentamen. Det var ju lattare att
ga upp i sina studier dn att prestera socialt.

Infor sista terminen konstaterade Nina att hon inte
orkade bli pristvigd. Hon var frisprakig men tyckte inte
att hennes asikter och funderingar togs pa allvar eller blev
bemdotta pa ett bra sitt. Besvikelsen ledde till att hon tankte
att det kunde vara ett kall ocksd att vara pristfru — blivande
maken William och hon tréiffades under utbildningen.

— Det ar jattekul att vara prastfru! Jag kan sdga precis
vad jag vill, se saker ur férsamlingsbornas perspektiv och
komma med kritik, och jag skams bara lite nir jag gor det,

skrattar hon.




Just skammen och hur vi forhéller oss till den dr ndgot Nina
aterkommer till. Skam som véxer och breder ut sig 6ver helt
vanliga vardagligheter nar man mar daligt, skam Gver att
leva med psykisk ohilsa, skam Gver att inte ma béttre trots
att livet pa manga sitt r bra.

- I'kyrkan ber vi f6r varandra och visar omsorg. Ibland
ar det svart att bemota den som anda kommer tillbaka vecka
efter vecka och fortfarande mér daligt — vi vill ju mer 4n sd
och hoppas kanske pa Guds mirakel.

Nina konstaterar att det 4r l4tt for otillracklighetskéns-
lorna att komma sérskilt fér ndgon som har en tro. Fragor
som "Varfér blir jag inte helad?”, "Ar det nagot fel pi min
tro?” och "Ber jag inte tillrackligt?” dyker l4tt upp tillsam-
mans med ett uppfordrande "Ryck upp dig lite!”.

— Det dr sa viktigt att prata om det har. Man kan som i
mitt fall tro pa Gud, vara gift med en prist, ha en son som

man dlskar och ett jattebra liv men faktiskt anda ma daligt.

Genom att hon blev uppmuntrad dels till att skapa ett
Instagramkonto for sina bilder, dels till att stélla ut dem,
hittade Nina ett nytt sétt att samtala om angest och skam
och lidandet de orsakar. Genom att dela erfarenheter med
andra via bilderna blev det ocksa lattare for orden att kom-
ma.

— Att visa sina bilder for andra kinns lite som att stilla
sig naken pa en scen. "Titta, hir ar jag!”. Skitlaskigt. Men
det dr spannande. I bilder dir jag har tecknat ndgot som
uttrycker min angest kan nagon annan se nagot som for-
medlar till exempel trygghet och vi kan prata om det. Det
gor mig glad.

Bildskapandet kan vara en nodviandighet f6r att pa nagot
satt lata det som gor ont komma ut, men Nina tror ocksa
att det dr likande. Det handlar om att vaga vara 6ppen f6r
att lyssna pa varandras upplevelser och pa sa sitt hjilpa
varandra.

— Om jag vagar vara drlig om hur jag mar vagar andra

kanske ocksa berdtta. Nar vi far bekréfta varandra skapas

igenkdnning och da blir det ldttare att kinna att man dr en
riktig manniska. Ménga diagnoser skapar ju kdnslan av att
”det dr ndgot fel pd mig och ingen annan kan kinna igen sig
i hur jag har det.” Jag tinker pd Jonas Gardells roman Ett
ufo gor entré, att alla, inte minst tondringar, ndgon gang
kanner sig som ufo:n. Det dr sa oréttvist. Ingen &r ett ufo ...

eller ocksa dr vi det allihop!

Nina har manga synpunkter pa vad som skulle kunna bli
battre i den kyrka hon sjdlv dr aktiv i. Hon menar att just
kyrkan borde vara en sjalvklar plats bade for att ta upp
fragor om psykisk ohilsa och for att visa varandra vardaglig
omsorg nar det dr tungt i livet. Hon sdtter stort virde pa de
samtal som uppstatt i samband med hennes utstdllningar
och hon ir glad att Uppsalaprésten Andreas Holm nappat
béde pa hennes bilder och hennes initiativ (forsta gingen
hemma i Sollentuna) till en temaménad om psykisk ohilsa
som just nu pagér i Vaksala kyrkcentrum.

— Jag tycker att det ar viktigt att betona att vardagens oro
och angest inte ska graderas ner. Vi behover alla varandras
stdd ndgon gang. Att ma déligt far inte bli som en prispall
dér bara den som mar simst "vinner” och far hjilp, slar Nina
fast.

Och hon vet vad hon vill se mer av: att fler borjar se, lyss-
na pa och bry sig om varandra rent konkret. Det kan handla
om telefonkedjan som skapas f6r en 100-aring som varje
morgon far en sms-hilsning med en frdga om hur han har
det. Det kan handla om att som orolig tonaring fa méta en
80-drig tant som kampat med psykisk ohédlsa men som dnda
kunnat leva ett gott och spinnande liv. Det kan handla om
att hitta satt att motas dven for dem som inte orkar eller vill
vara med i de vanliga verksamheterna och grupperna. Allt
for att minska ensambhet, ufo-kinslor och skam och dela
med sig av det hopp som finns. Med ordens och bildernas

hjalp.

Instagram @ngronroos

Nina staller ut i Vaksala kyrkcentrum, se sista uppslaget.




Text Ulrika Nordst’h’j

Foto Lars-Erik Elebjg
'

Psykisk ohilsa ar ett folkhdlsoproblem som kan handla om allt fran tillfélliga besvar av

oro, nedstamdhet eller somnbesvar till svarare psykiska sjukdomar som angest eller

depression. Det som kdnnetecknar psykisk ohélsa ar att den paverkar véilbefinnandet

och hur man fungerar i vardagen. Ibland ar det svart att veta om och nidr man som

medmanniska ska ingripa och vad man ska gora for att hjalpa den som drabbats.

ed malmedvetna

steg kliver hon

fram och trycker

pa nyckelknappen i

Vaksala kyrkcentrum
dar vi har stamt traff. Ett tag till &r Vaksala
férsamling hennes arbetsplats innan hon till
hosten byter till Gottsunda férsamling.
Vi moter diakonen och forsta hjalpen-
instruktoren Kerstin Olsson for att prata
om psykisk ohalsa, om nar livet brister och
om vad man som medmanniska kan géra.
Hon &r en av tva utbildade instruktdrer
i Forsta hjalpen i psykisk hélsa i Svenska
kyrkan Uppsala. Utbildningen sétter fokus
pa hur du som medmaénniska kan narma
dig och ge rad och stdd till en person som
mar daligt. Kerstin ingar i ett natverk av in-
struktérer inom kyrka, kommun, region och
andra organisationer och haller kontinuer-
ligt utbildningar. Idag finns det 45 utbildade
instruktorer i natverket.

Pilotprojekt

Vaksala férsamling &r initiativtagare till en
temamanad om psykisk ohalsa, ett pilot-
projekt inom Svenska kyrkan Uppsala, som
redan dr etablerat i bade Umea och Har-

nosand. Det ar Kerstin Olsson och prasten

Andreas Holm som tillsammans initierat,
arrangerat och samordnat temamanaden
“Ensam &r inte stark”. Fran 4 september till
2 oktober erbjuds kostnadsfria forelds-
ningar, konsert och vernissage i Vaksala
kyrka, Salabackekyrkan och Arstakyrkan.
Samarbetspartners ar sPes (Se sidan 21)
och Hjarnkoll.

— Vi vet att det finns en efterfragan, att
man vill att kyrkan ska prata om psykisk
ohdlsa, sager Kerstin. Vi var i gang och
planerade allt for tva ar sedan men sa kom
pandemin och vi fick lagga allt pa is. Nu
kanns det som att det finns en annu storre
efterfragan. Vi har ett jattebra program,
sager hon med eftertryck.

Pa fragan om varfor en temamanad om
psykisk ohélsa behovs svarar Kerstin:

— Alla drabbas av psykisk ohélsa ndgon
gang under livet. Det &r ett folkhalsopro-
blem men inte alltid nagot som man for-
knippar med de amnen som kyrkan brukar
ber6ra. Men just eftersom det ar sa vanligt
maste vi som kyrka prata om det! Antingen
drabbar det dig sjélv eller ndgon i din narhet.
Vi vill tillsammans med spPes och Hjarnkoll
lyfta psykisk ohédlsa och minska de férdomar

och tabun som finns inom omradet.

Kan du ge exempel pa hur
kyrkan méter den som drabbats
av psykisk ohélsa?

— Jag har nog aldrig haft s& manga samtal
med manniskor om deras egen dod och
halsa som jag haft under och efter pande-
min, berattar Kerstin. Det blev sa tydligt
att manniskor funderade mer éver sin dod,
sin ensamhet och sin psykiska och fysiska
halsa nar de isolerades. Till och med nar jag
varit ute pa promenad med mina hundar
har jag mott manniskor som velat tala om
det. Vi har till exempel fulla sorgegrupper
nu. Behovet av att prata och tréffa andra

i samma situation &r stort. Samma sak

for alla som drabbats av psykisk ohalsa —
efterfragan &r enorm och kyrkan kan inte
gora allt men vi kan erbjuda sjalavard och
vi kan lotsa vidare till annan professionell

hjalp.

Men vad ska man géra om man
mérker att nagon i ens nérhet
inte mar bra? Vilka rad ger
forsta hjalpen-instruktoren?

— Jag brukar fraga "Tanker du ta livet av
dig?” sager Kerstin frankt. Om du tror att
nagon du kanner mar sa daligt sa att den

personen tanker ta livet av sig sa maste



du vaga ga rakt pa sak och fraga. Som
instruktor lar man sig en metod. Pa samma
satt som du hjélper nagon som drabbats av
hjartstillestand eller bloder kraftigt, ska du
kunna rycka ut och agera om nagon mar
sd daligt sa att den ténker skada sig sjalv.
Nu &r inte alla utbildade i Férsta hjalpen

for psykisk halsa men aven om man inte &r
det ska man vaga fraga. Att konfrontera &r

forsta steget.

Vad gor man om personen man
fragar svarar ja pa fragan om
att ta livet av sig?

— Om personen svarar ja sa lamnar du
inte den personen ensam. Stanna kvar!
Stall konkreta fragor. Fraga hur personen
har tankt att ta livet av sig men kom inte
dragande med argumentet “Du som har sa
mycket att leva for. Tank vad ledsna alla
blir om du dor”. Sadana argument skapar
skuldkanslor. Manga sjalvmordsbendgna
personer tycker att de gor sin omvérld en

tjdnst om de foérsvinner. Det &r naturligtvis

Andreas Holm, forsamlingsherde i Gamla Uppsala, ger sjalavard

inte s& men det inser man inte nar man mar
sa daligt. Nasta steg ar att sen se till att

personen far professionell hjalp.

Svart att skilja pa akut sorg

och depression

Kerstin konstaterar att det ibland kan

vara svart att skilja pa vad som &r sorg

och depression, det &r inte var uppgift att
stalla diagnos. Hon berdttar att Vaksala
forsamling arbetar med forlustgudstjanster
och sorgegrupper som en del i arbetet for
att framja psykisk halsa.

— Min uppgift som diakon och ledare for
en sorgegrupp ar inte att trosta, for det
finns ingen trost. Den enda riktiga trosten
ar att den man mist kommer tillbaka och
det gar ju inte. Men vi kan erbjuda redskap
for att hantera sorgen. Sorgen maste fa ta
plats. Vid vara forlustgudstjanster blir det
patagligt hur forlust satter sig i kroppen.
Det kan finnas uppdamd frustration, ilska,
ledsamhet och sorg och det maste fa

komma ut. Under gudstjansten rasar vi,
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krossar porslin och river lakan. Det ar ett
fysiskt forlopp och det kan vara befriande,
avslutar Kerstin.

Nar temamanaden i Vaksala &r avslutad
kommer Kerstin arbeta vidare for att sprida
kunskap i andra férsamlingar och malet
ar att fler i Svenska kyrkan ska utbilda sig
och vaga fraga, sprida kunskap om psykisk

ohdlsa samt bryta tabun och férdomar. 9

Sa kan du hjalpa vid psykisk ohélsa

Steg 1
Beddm situationen, ta kontakt

Steg 2
Lyssna 6ppet och fordomsfritt

Steg3
Erbjud stéd och information

Steg 4
Uppmuntra personen soka professionell hjalp

Stegs
Stéd personen séka andra hjalpresurser

Allt for att radda liv!

och samtalsstod till den som drabbats av psykisk ohilsa.

Vilka rad vill du ge till den som mar daligt psykiskt?
— Till att borja med vill jag saga att den som lider av angest eller annan
psykisk ohélsa inte ar ensam, aven om det kan kannas sa. Det ar van-
ligare &n vad man tror att ha dngest och kanna oro. Egentligen &r det
sunt att ma daligt, tycker jag. Lat oss sdga att man har fatt en diagnos,
att man har fatt veta att man &r sjuk, da har man all ratt att ma daligt
och sorja, oavsett om det &r en fysisk eller psykisk sjukdom. Det vore
valdigt konstigt om man gick genom hela livet utan att ma daligt. Men
man maste ocksa fa hjalp och stdd for att kunna ta sig ur det och hitta

redskap for att hantera sin sjukdom eller ohalsa.

Hur reagerar man som drabbad?

— Det &r vanligt att man drar sig undan. Sedan kan det vara att man
inte sover, inte har nagon aptit, kanner att det mesta ar meningslost

— det &r sddant som jag méter i mitt jobb som prast och sjélavardare.
Ibland kan det kénnas som att man har ett monster inom sig som &ter
upp en och man tror att ingen annan har ként likadant. Det kan vara
svart att satta ord pa det dar monstret och da méste man fa professio-
nell hjalp att prata om det. Sedan ar det vanligt att man inte vill belasta
sin omgivning och kanner ett sjalvforakt och trots att manniskor runt
omkring en vill val sa tror man inte pa det. En person som drabbats av
psykisk ohdlsa kan inte forsta hur andra 6verhuvudtaget kan bry sig
om en s&dan vardelos person. Jag har full forstaelse for att man som
drabbad inte orkar harbargera den kanslan och all den smartan. Men

ingen ar vardelds och det &r viktigt att vanda den kanslan.

Vad hdander nar man kommer
till dig for sjalavard?

— Det forsta jag vill gora &r att etablera

ett fortroende, visa att jag orkar vara kvar
i din smarta och att du som drabbats ska
slippa vara ensam med din angest, oro eller

de tankar som finns. Jag lyssnar och tar

smartan pa allvar. Vi borjar med ett samtal,
sedan tar vi en avstamning och om konfidenten (den som soker
sjalavard) vill fortsatta med sjalavardssamtal gor vi en plan. Ibland rack-
er inte min kompetens till och da hanvisar jag personen vidare till annan
professionell hjélp. Men jag tar mig tid och ingen del av sjélavards-
samtalet skrivs ner i ndgon form av journal. Allt som sags stannar
mellan oss, en prast har absolut tystnadsplikt. Vem som helst kan fa
sjalavard i Svenska kyrkan, du behéver inte vara medlem eller troende

och det &r gratis. Till mig kommer méanniskor i alla méjliga aldrar.

Varifran hamtar du styrka foér att ge sjalavard?

— Jag brukar bland annat lasa Psaltarens klagopsalmer i Bibeln. Det
finns sa mycket angest, livsleda och ilska mot Gud &ven i Bibeln. Det
ar ocensurerat och totalt utan filter och det &r skont. Jesus var fullt ut
manniska och dven han fragade varfér Gud hade évergivit honom. Vi
kénner val alla igen kéanslan av att kanna sig dvergiven eller borttap-

pad? Men Gud finns vid var sida och vi &r inte ensamma. 9



en forsta fredagen i varje manad halls en

speciell gudstjianst i Salabackekyrkan, en

Sinnesrogudstjanst. Den utgar ifran Tolv-

stegsprogrammet, som har formulerats av

Anonyma Alkoholister och som tillimpas av
manga olika sjalvhjalpsgrupper runtom i virlden. Det kan
vara manniskor som kimpar med ett missbruk av négot slag
eller anhoriga till personer med en beroendesjukdom.

Salabackekyrkan édr stor, med trivsamma och inbjudande
lokaler. Nu under den ljusa arstiden r kyrksalen prydd med
farggranna blommor. Nir hosten kommer tinds ménga
levande ljus och belysningen ddmpas.

Sinnesrogudstjansten boérjar klockan 18 och ett par tim-
mar tidigare har en grupp volontérer samlats tillsammans
med kyrkans personal for att 6ver en kopp kaffe forbereda
infor kvillen. Volontirerna stiller i ordning och gér fint i
kyrksalen inf6ér gudstjiansten. Nir Sinnesrogudstjinsten in-
leds hilsar David vilkommen och ldmnar 6ver till en prast
eller diakon som gor en kort betraktelse som knyter an till
kvillens tema. I Salabackekyrkan pratar man varje manad
om ett steg i tolvstegsprogrammet, med borjan ijanuari da
det forsta steget star i fokus.

Gudstjdnsten dr uppbyggd kring Sinnesrobonen, som
handlar om att inse och acceptera skillnaden mellan vad vi
minniskor kan férindra pa egen hand och vad vi behover
lamna at Gud. Att kapitulera infor en kraft storre dn en
sjalv, ar enligt tolvstegsprogrammet det forsta steget mot
tillfrisknande fran ett missbruk.

— Som person har man gétt pa en stig tills man kommit
till ett stup eller till vigs dnde dédr det inte gar att fortsitta

langre, forklarar David. Det dr dir Gud kommer in i bilden.

Delar livserfarenheter

Under Sinnesrogudstjiansten ombeds en person beritta
nagot ur sin livsresa mot sinnesro, eller nagot som kopplar
an till ett steg ur tolvstegsprogrammet. Under detta delande
moment lyssnar de andra uppmirksamt men ger inte rad
eller avbryter.

— Det blir vildigt personligt att berdtta om ett beroende
och resan mot ett tillfrisknande, det krivs mycket mod att
gora det, siger David. Samhillet ar inte sa vanligt installt
till ménniskor som lever med ett beroende alla gdnger och
manga bir pa skam.

Sang och musik dr barande i Sinnesrogudstjénsten och
det kan vara populdrmusik likavil som psalmer — enkla,
inkluderande texter med 6msinta ord. De som deltar i guds-
tjansten kan sjalva skriva boner pa lappar, som ldses upp om
man s vill. Man kan ocksa be ordldst eller tinda ett ljus.
Gudstjinsten avslutas med att de ndrvarande som vill stiller
sig i en ring, fattar varandras hinder och ldser sinnesro-
bonen. Inget moment 4r tvingande, alla 4r med helt pa egna
villkor. Sinnesrogudstjinsten ska skapa en kinsla av igen-
kanning, gemenskap och trygghet att dela livserfarenheter.

Ménga minniskor kan kidnna en lingtan efter ro i sinnet,

darfor ar Sinnesrogudstjidnsten 6ppen for alla.

AVSTANDEN K

David Melin ar volontar vid Salabacke-
kyrkans Sinnesrogudstjanster.

— Jag kom hit som deltagare i en av
Tolvstegsprogrammets gemenskaper,
som far anvanda kyrkans lokaler till sina
moten. Jag borjade vara med pa Sinnesro-
gudstjansten och efter ett tag kdnde jag
att jag ville ge nagot tillbaka till kyrkan.

Gud, ge mig sinnesro
att acceptera det jag in
kan forandra.
Od att fordndra
ag kan och forstan

e skillnaden.

Sinnesrobénen



te

- Det dr ett kdrngdang som kommer men varje gang dr det
ocksa nagra nya ansikten. Det kan vara méanniskor som ar
ensamma eller vilsna som hittar vila eller hamtar styrka i
Sinnesrogudstjinsten. Generellt ir det nog ett yngre alders-
spann hir 4n vid andra gudstjénster, tror David.

Det kan vara ett stort steg bara att stiga in i kyrkan
och dirfor ar tanken med Sinnesrogudstjansten att sinka
troskeln. Musiken och det personliga tilltalet &r ett satt.
Mojligheten att kdnna igen sig i varandras livssituation och
utmaningar man brottas med, dr ett annat.

- For ménga ir det hir enklare én att gd pa en "vanlig”
gudstjinst. De kanske inte kommer fran en religis bak-
grund eller har en komplicerad relation till sin religion, det
kan finnas skuld eller saker man inte far ihop riktigt.

Efter att gudstjansten avslutats bjuder David och de an-

Fato Patrikitundin

dra volontirerna in till fika som de har bakat. Ibland sitter
folk kvar linge och pratar.

- Vi som kommer fréan tolvstegsprogrammets olika for-
greningar kdnner varandra pd ett ganska djupt plan och det
blir ofta bra samtal efterat.

David, som inte brukar delta sa mycket i andra aktiviteter
i kyrkan, upplever att det i Sinnesrogudstjénsten blir mer
”jag till Gud”, som han uttrycker det.

— Som en direktkanal, inte s& mycket emellan. Jag tycker
ocksa om gemenskapen bland oss som dr hér och prasterna
och diakonerna som héller i gudstjidnsterna. Det ar kirleks-
fullt helt enkelt. Och gott fika!



Vi lever i ett materiellt 6verflod av
aldrig tidigare skadat slag men vi ar
samre pa att ge vara sjalar néring,
menar kulturantropologen, forfattaren
och forelasaren Mikael Kurkiala.

— Vi har ett djupt rotat behov av
sammanhang som ar storre an oss sjalva,
och av rum for samtal om det som vi inte
alltid har ord for.

tt vara minniska dr att redan fran borjan

vara, i ndgon mening, trasig, menar Mikael

Kurkiala.

— Det finns dterberittat i alla myter, detta

nir mianniskan mister den absoluta, sjalv-
klara tillhorigheten. I den judisk-kristna skapelseberittel-
sen dr den dir, tillvaron som den ska vara: en existensform
som inte bygger pa separation. S brister enheten. Jag tror
att det dr inskrivet i oss att forsoka lika det saret.

Viméanniskor har alltid sokt, pa olika sétt i olika tider.
Skillnaden &r hur och var vi gor det.

— Idag upplever jag att det generellt i samhillet finns en
enorm sjilvfixering, vi ska hitta var egen inre, autentiska
rost snarare 4n att hitta ett sammanhang. Jag tinker ibland,
finns det ndgon sddan? Tdnk om det dr en rost vi inte vill
lyssna till, eller inte borde lyssna till? Anders Behring Brei-
vik kanske var autentisk nar han utférde sina fruktansviarda
dad. Det hade da varit bittre om han f6rstillde sig.

Mikael ser absolut behov av att stanna upp och reflektera
men det blir latt ytligt.

— Alla dr 6verens om att ensamhet ér farligt, rentav dod-
ligt, och att vi behover kdnna tillhorighet. Men manniskans
brustna relation till resten av skapelsen ar ocksa en slags en-
sambhet. Trots att vi ser oss som ett naturilskande folk dr vi
frimmande f6r den planet som dr var och naturen omkring

oss. Vi kidnner den inte.

Kollektivt ansvar

I det moderna samhillet har minniskan blivit konsument,
vilket avspeglas i alla rum och relationer vi rér oss i, menar
Mikael.

- Vidr konsumenter ocksd i relation till naturen, eller kyr-
kan for att ta ett annat exempel. Vi gér en investering som
ska ge en avkastning. Vad far jag for det for det hir, vad far
jag ut av det hir? Jag tror att det dr ett farligt sétt att tdnka.

I nyliberalismens anda har fokus hamnat pa individen och
samhillet uppmuntrar till egoism, att se om sitt eget bo. Det
skapar tomhet. Vi behover inte ga till andra kulturer, dven i
vart eget sambhille har vi fér inte linge sedan haft upplevel-
sen av kollektivt ansvar. Idag anses ett begrepp som solida-
ritet tillh6ra en annan tid fast det borde vara lika aktuellt nu

som nagonsin tidigare.

Text Johanna Wallin
Foto Patrik Lundin
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Mikael liknar ménniskor vid sma bétar pa ett hav som ar
stormigt ibland, stilla ibland, och det enda sittet vi kan klara
oss dr att halla fast vid varandra.

— Men jag tror ocksa att vi behdver en mer stabil férank-
ring, ett fiste i djupet.

Mikaels senaste bok, Ndr sjilen gar i exil: modernitet,
teknologi och det heliga (Verbum) kretsar kring minniskans
behov av ett existentiellt sprak ocksa i ett sekuldrt samhille.

- I grunden anser jag att sekularisering i meningen sar-
skiljande av stat och religion ir en positiv process, som ger
utrymme for diskussion och utbyte mellan olika trosupp-
fattningar. Men i den processen har vi ocksa tappat nagot.
De fragor som 4r mest centrala och universella f6r minnisk-
an, de som rér liv, dod, sorg och gladje, ryms inte inom det

kvantitativa, mitbara, vetenskapliga spraket.

Ar vi verkligen sa sekulariserade

som vi pastar oss vara?

- Jag tror det 4r fel att tanka att vi dr antingen det ena eller
det andra. Vi ror oss standigt diremellan. Aven personer
som identifierar sig som djupt religiosa har sekulédra sidor
och vice versa.

Minniskans existentiella beligenhet, var utsatthet, ir i
grunden densamma nu som tidigare och fragor om livs-
mening, virt moraliska ansvar infér andra ménniskor och
var planet dr lika relevanta for oss idag. Skillnaden mellan
ett religiost och ett sekulariserat samhalle dr vilka redskap
vi kan anvinda oss av for att hantera denna beldgenhet.

Ur Mikaels perspektiv innebir det religiosa forhallnings-
sattet att bejaka mysteriet i tillvaron, det oférfogbara, som
han kallar det.

— Det ges ett namn, Gud. Det sekulira perspektivet
innebér ddaremot att antingen forneka det oforfogbara och
undflyende, eller att forsoka kontrollera det. Idag kimpar
vi hela tiden emot, vi ska ta herravildet 6ver kroppens
begrinsningar, aldrandet och lidandet, snarare &n att ac-
ceptera att de dr ofrankomliga delar av tillvarons beting-
elser. Att lira sig leva med forgangligheten och den egna
relativa maktlgsheten &r inte ett tecken pa uppgivenhet utan
6dmjukhet. Médnga religiosa forklaringsmodeller hjdlper oss

att omfamna det vi inte helt kan begripa eller ra Gver.

Vad &r da kyrkans roll i ett modernt samhalle —
och vice versa, det moderna samhallets roll

i kyrkan?

— Religionen och konsten dr arenor som rymmer ett annat,
andligt sprak, som jag tror dr omistligt. Kyrkan, med sina
berittelser, riter och rum, har en viktig roll inte bara i den
andliga krisen utan ocksé i den ekologiska kris som vi

befinner oss i.



Den visterlindska, moderna manniskans strategi dr att
mota virlden som ett projekt snarare 4n som en giva, menar
Mikael.

- Vi dr daliga pa att foga in oss i ett ssmmanhang, eko-
systemet till exempel.

I den hir stravan efter att skriddarsy tillvaron efter indi-
viden ser Mikael en central utmaning for kyrkan: att vara
en kyrka i och for samtiden men inte av samtiden.

- Jag gér inte till naturen for att den dr bekviam, sidger han
for att illustrera. Terrangen kan vara olandig, det kan blasa
f6r mycket, jag blir myggbiten. Det hinder sdllan nagot
siarskilt uppseendevickande, har jag tur far jag se ndgot
djur men pa det hela taget r det ganska stillastdende. Anda
soker jag mig dit, just for att jag dir kommer i kontakt med
en rytm som ir s frimmande fran allt annat i samhallet.
Kyrkan har samma lockelse f6r mig. Det racker att komma
in i domkyrkan for att kdnna att det sitter en annan puls i
vaggarna.

Just darfor behover kyrkan vara trogen sig sjilv,
menar han.

- Vissa platser dr byggda for att gudsriket ska kunna bry-
taigenom. Kyrkan ar en sddan plats, som kan underlitta f6r
det gudomliga att mota det ménskliga. Men det finns inga

garantier for att gudsriket bryter igenom just i kyrkoloka-

len. Det kan hénda vid en sjukhusbédd eller ett 6vergangs-

stille, och nir det hinder kinner vi det.

Blev kristen pa sitt eget satt
Mikael har inte en kristen bakgrund utan hittade sin tro i
vuxen alder.

— Det var vildigt modosamt, siger han. Det dr mycket
man maste ta sig 6ver och igenom for att hitta fram. Men
det dr ocksa mycket givande. Jag fick bli kristen pa mitt eget
sitt, hitta min egen version av kristendomen. Ar det inte
typiskt i individualismens tidevarv att uttrycka sig sa?

Han sédger sig inte ha kommit fram till en helt genomtankt
teologi, snarare en djupt bottnad intuitiv kidnsla som ger
honom en férankring han inte skulle klara sig utan.

- Jag forestdller mig att det finns ett fonster som star
oppet ndgonstans, dar luften och ljuset kan sippra in. Om
tillvaron dr en pendel som svingar oss hit och dit, finns en
punkt dir den pendeln har sitt fiste, som 4r kopplad till var
virld men ocksa bortom den. Det fistet, och det fonstret,
tinker jag mig inte som ett det utan som ett du som gér att
tilltala. Och jag tror att det man hittar nir man soker i sitt
innersta dr inte ett jag, utan ett du. Jag har inte ett enda

empiriskt beldgg for detta men det dr f6r mig en vilsam

tanke. €

n central utmaning
for kyrkan ar att vara i

och for samtiden. Men
inte av samtiden.”
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fp k&'k rkan har fatt samhillets fortroende at fb#é' a kyrkogardarna i Sverige.

N ska goras pa ett hallbart och kostnadseffe att ged hansyn till miljo,
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Forbered planteringsytan

biologisk mangfald och kulturarv..

Infér hosten och allhelgonahelgen tipsar vi om hur du pé

bista sitt forbereder planteringsytan pa graven. Frostnit- g
terna intrader under september och oktober, da édr det dags

att se over vilka vixter som klarar frosten och vilka som bor .
plockas bort. Om du ska plantera nya vixter, anvind hela

planteringsytan och griv ner vixterna ordentligt. @
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VAD BETYDE}

Overgar gravritten eller inte?
Skylten betyder att Uppsala kyrkogardar soker gravrittsinnehavaren. Det kan bero pa att den tidigare gravrittsinnehavaren avlidit
och begravningsverksamheten inte fatt besked fran dédsboet om gravritten ska 6verga till ndgon annan eller aterlimnas. Forst
far du ett brev och svarar du inte pa det inom ett halvar stélls skylten upp pa graven. Den stér dir i minst tvé ar och darefter kan
gravritten atergd. Det innebir att anhoriga inte ldngre har ritt att plantera blommor dir eller bestimma vem som far gravsittas i
graven.

Om du ser en sddan skylt pa en grav som du brukar besgka kan du kontakta Uppsala kyrkogardar. Du kan vinda dig till oss for
information och rad. Det kan gilla fragor i samband med dodsfall och begravning, sdvil som gravvérd, plantering och skotsel av

gravplatsen. Kontakt: 018-430 35 50 (exp.), 018-430 35 40 (begravningsverksamheten) eller uppsala.kyrkogardar@svenskakyrkan.se

Foto Sara Bruggeman

Lis dven mer pé svenskakyrkan.se/uppsalakyrkogirdar @)

Foto Lars-Erik Elebjork




Sjalavardssamtal Underhallet av vara Jourhavande préast som manniskor

nér livet kdnns tufft kyrkobyggnader och i krissituationer kan kontakta under
och man behdver nagon kulturarv. den tid pa dygnet da manga andra
att prata med. resurser ar stangda.

- &l‘

ik

i

Olika projekt for
stod till manniskor i
arbetsloshet.

Kyrkans 6ppna férskola
och andra aktiviteter
dar sma barn och deras

Tillfalligt ekonomiskt
stod nér det verkligen
krisar.

foraldrar kan motas.

Stod till svenskar som Ett rikt musikliv med Gemeﬁskapstrﬁffar

befinner sig utomlands. korer och musiker. for dldre och ensamma.

Som medlemmar i Svenska kyrkan tar och gudstjinster, pa konserter och P4 svenskakyrkan.se/uppsala/medlem
vi tillsammans ansvar for en virld diar kordvningar, i samtal och pa sprak- kan du bade lasa mer och ladda hem
minniskovirde, kirlek och en hallbar caféer. den blankett du behéver. Du kan
livskvalitet far sta i fokus. I det arbetet Varje medlem i4r ocksa med och dven mejla namn och adress till
ar varje medlem viktig, inte minst du! bidrar till ett rikt kulturliv, till att uppsala.medlem@svenskakyrkan.se

I Svenska kyrkan delar vi manga av bevara vart kulturarv och till det sd postar vi blanketterna till dig.
livets skeenden med varandra. Vi méts internationella bistands- och utveck-
isvarigheter och i glddje. lingsarbetet. Vilkommen till Svenska kyrkan! (4]

Vi mots vid dop och konfirmation, For att gd med i Svenska kyrkan

vigsel och begravning, i barngrupper behover du fylla i en intradesblankett.

Illustrationer Ikon



sjalv-
mord som ett val. sPEs har en annan
asikt. Lika lite som du viljer att
fa cancer, viljer du att drabbas av
psykisk ohilsa. Obehandlad psykisk
ohilsa kan vara livsfarlig och leda
till doden. Man mar sa déaligt och
ser till slut ingen annan utvig. Man
far "tunnelseende" och tanker att
ens nira och kéra far det battre utan
dem. Sjalvmord intraffar ndr smirtan
Gverstiger resurserna att hantera

smartan.

Trettio liv i veckan eller fyra om
dagen. S& manga tar sitt liv i Sverige.
Kvar blir chockade och fortvivlade
familjer och vinner, drabbade av
sorg, skuld, skam och ilska. Det
handlar om tusentals personer vars
liv for alltid foriandrats, vars liv
trasats sonder.

Efterlevande far pTsp-liknan-
de symptom, problem med min-
net, oformaga att hantera stress,
somnsvarigheter, panikéngest och
problem att klara vardagen. Méten

med en oforstdende omgivning som

sdger: "Du maéste ga vidare, fastna
inte i sorgen”. Kdnslan av tystnad,
att ingen vagar prata om sjilvmor-
det gor sorgen extra tung att bara.
Efterlevande ér en riskgrupp, manga
drabbas sjalva av psykisk ohilsa och
suicidtankar.

Initialt beh6vs professionell hjilp
av tex lidkare, psykolog, kurator,
prist eller diakon, men kénslan av
att ingen riktigt forstar vad de gar
igenom gor att andra stodformer

ocksa behovs.

sPEs Uppsalakrets bildades 2017 men
samtalsgrupper har erbjudits dnda
sedan 2008. Idag bestar styrelsen av
6 personer och vi har ca 9o medlem-
mar. Vi ordnar regelbundna samtals-
triffar, foreldser, soker bidrag fran
region och kommun, deltar i kon-
ferenser och utbildningar och finns
tillgdngliga som kontaktpersoner
ocksa for enskilda efterlevandesam-
tal. Vi arbetar suicidpreventivt med
att sprida kunskap om psykisk ohilsa
och suicid och forsoker paverka vara

beslutsfattare. Varje ar ordnar vi en

ENLIGT MIG

21 | HOPP

Orande
Uppsalakrets

minnesstund pd den Internationella
suicidpreventiva dagen 10 september.
sPEs efterlevandestdd ar unikt. Att

fa mota andra efterlevande att dela
sin sorg med ar ovirderligt. Att fa
uppleva samhorighet och kdnna sig
mindre ensam. Att som nydrabbad fa
bekriftelse fran de som hunnit lingre
isin sorgebearbetning. Att se och for-
st3 att det finns ett liv efter forlusten,
ett liv som dr annorlunda men dnda
fullt godtagbart.

sPES (SuicidPrevention och Efterlevande-
Stod) &r en rikstackande ideell organi-
sation som ar partipolitiskt och religiost
obunden och som &r till for alla som

mist en familjemedlem, slakting, partner
eller god van genom suicid. Alla som &r
verksamma i SPES har sjdlva mist ndgon
narstdende genom sjalvmord.

SPES grundades 1987 och betyder Hopp

pa latin.

Lds mer om SPES
spes.se

spes-i-uppsala.webnode.se

sPEs kostnadsfria stodlinje

020-18 18 00 alla dagar kl 19-22

sPEs stodchatt

spes.se/chatt

Alla som svarar pa stodlinjen/chatten har
fatt utbildning fér uppdraget via sPEs och

har tystnadsplikt. Du far vara anonym.



Sondag 4 september ki 13
Vernissage for utstdllning med verk
av Nina Gronroos. Vakala kyrk-

centrum.

Onsdag 14 september kl 18
Ylva Kristina Larsson fran Hjirn-

koll forelaser. Salabackekyrkan.
Mandag 19 september kil 19

Samtalskvill och konsert med
sPEs — Foéreningen for SuicidPre-
vention och EfterlevandeSt4d och
koren Harmony Heights. Vaksala

kyrkcentrum.

P Café Ovandir

Tillsammans mot
psykisk ohalsa

En fjardedel av oss svenskar drabbas
av psykisk ohilsa under kortare eller
langre tid av véra liv. Det gar att leva
ett meningsfullt liv, ofta genom att vi
hémtar kraft och st6d hos varandra.
Under hosten 2022 arrangerar Vak-
sala forsamling en temaméanad med
utstallning, samtalskvillar, konserter
4 september—2 oktober 2022. Det dr

fri entré till samtliga program.

Tisdag 22 september kil 19
Att brottas med Gud och med
psykisk ohilsa. Samtalskvill med
Gudrun Rosén, sjukhusprist pa
Akademiska sjukhuset. Vaksala

kyrkcentrum.

Sondag 2 oktober ki 18
Forlustgudstjinst i Vaksala kyrka.
Musik och meditativa texter till
stod ndr vi maste ga vidare. Kerstin

Olsson, Andreas Holm och musiker.

Lis mer pa svenskakyrkan.se/uppsala/

vaksala

Hantverkstraffar

Vill du fa tillfille att triffa andra,
samtala 6ver en kopp kaffe eller te och
fa dgna dig &t kreativt skapande i din
egen takt? Hantverkstriffar hela hosten
i Sankt Pers kyrka torsdagar kl 13-14.
Kontakt: ulrika.bjork@svenskakyrkan.se

AKTUELLT

Samtal och stod

Diakonins hus, S:t Eriks torg 7

Kontakt med Diakonins hus sker via
vixel 018-430 35 0o0.

Las mer om olika samtalsmojligheter:
svenskakyrkan.se/uppsala/stod-och-hjalp
Drop in-samtal

i Uppsala domkyrka

Plats: Mennanders kor.
Mandag-fredag kl 15.30-17.30.
Natvandrarchatten

for dig som &r ungefar 12—25 ar
Mandagar, onsdagar och sondagar

kl 19-22. kyrkanssos.se/hitta-hjalp/
natvandrarchatten

Svenska kyrkans
familjeradgivning

For vuxna med svarigheter

i nédra relationer. Lds mer pa:
svenskakyrkan.se/

uppsala/familjeradgivning

Jourhavande prast

Ring 112 k1 21-6.

For digitalt brev eller chat

samt Sverigefinsk telefonjour, se:

svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

KAFE
VARDAGSRUMMET

Katedralkaféet, ti-s6 11-16

Café Ovan dar, ma-fr10-18, I6-s6 11-15  Kafé Vardagsrummet, ti och to 14-16.30, fr 13-15
i Gottsunda kyrka

Grinbystadens galleria, plan 3 intill Uppsala domkyrka

Allra senaste programmet finns pa var webbplats.

svenskakyrkan.se/uppsala/program

Prenumera pa nyhetsbrevet som kommer en gang i veckan.

svenskakyrkan.se/uppsala/nyhetsbrev



Tid att minnas

Alla helgons dag 5 november é4r
kyrkogardarna bemannade kl 12-19
och marschaller tinds kI 15.

Las mer pa svenskakyrkan.se/

uppsalakyrkogdrdar

Gamla kyrkogarden 5/11

Stillhetens kapell &r 6ppet kl 13—18.
Musikandakt i Stillhetens kapell kI 16.
Samtal med prist/diakon i Stillhetens kapell
kl 14-15.30 och 17-18.

Expeditionen 6ppen kl 12—-19 (ringklocka
vid entrén) och kan dven kontaktas via
018-430 35 50 eller uppsala.kyrkogardar@

svenskakyrkan.se

Berthaga kyrkogard 5/11
Musik i Tradkyrkan kl 12—-19.
Musik i S:t Eriks kapell kI 12—-19.

Presenningsikoner av Mats Hermansson
-~ Mina bilder dr en aterbruksdemonstration. De dr malade pa gamla
presenningar som ir lagade och lappade. De ér slitna och hirjade -
men 4ndé sa vackra, berittar konstnaren Mats Hermansson. Vernissage

5 november ki 12.30 i Helga Trefaldighets kyrka. Ses till 4 december.

Sok medel ur Matilda
Lundholms fond

Fondens syfte dr att underlatta for
dldre ensamstiende/ensamboende
kvinnor. Den som har varit verksam

inom handelsyrket (savil anstillda som

egenforetagare) har foretride. F =
. 3 o

Fonden delar ut bidrag en gang om
aret i borjan av december. Utdelningen Vindhemskoren firar Vagval, relationer,
ar skattefri. . ) o oo .

) I 60 &r har Vindhemskéren sjungit och SjaIVtV|Ve| eller
Du som soker ska vara 65 ar eller hunnit ) et till ) o
unnit uppleva mycket tillsammans i
ildre. Du ska vara mantalsskriven PP Y ] na g ot annat
béde svenska och internationella . L.
inom Uppsala domkyrkoférsamling, ) Till Universitetskyrkan kan du komma
) . sammanhang. Under ledning av Peter ) .
Helga Trefaldighets férsamling, Gamla oavsett tro eller inte tro. Vidr en del av
) Melin bjuder koren pé det bista ur den . L
Uppsala férsamling, Gottsunda for- ) ) ] det st6d som finns fér dig som studerar
. . walesiske kompositoren Karl Jenkins . L.
samling eller Vaksala forsamling. ) vid Uppsala universitet eller sLu.
) ) . repertoar lordag 29 oktober kl 18 i ) . .
Mer information samt ans6knings- Vi har bland annat stilla méssor,

Gottsunda kyrka. Biljetterna slapps o . . .
blankett finns tillgéngligt i slutet Y ) PP taizéboner, regnbagskvillar, gospelkor,

inom kort - se svenskakyrkan.se/

av september/borjan av oktober péa ) ) ] pilgrimsvandringar, sorgegrupper och
: uppsala for mer information. Vill du . . .
svenskakyrkan.se/uppsala/stod-och-hjalp . o . sjalvklart dven mojlighet till samtal.
) sjunga i Vindhemskoren? Kontakta . .
och i vara kyrkor. uppsala.universitetskyrkan.se

peter.melin@svenskakyrkan.se om du ar

Vilkommen med din ansékan! . .
intresserad och vill veta mer.

Nasta nummer av Hopp kommer i mitten av december

Foto Temamanad: Nina Gronroos (illustration) Stéd: llja Tulit /Unsplash Hantverk: Kristina Johansson /lkon

Reservation for eventuella dndringar. Se svenskakyrkan.se/uppsala
Kafélogotyper: Lars-Erik Elebjork /Ovan dar och Vardagsrummet Bengt Olof Kélde /Katedralkaféet Allhelgona: Sara Bruggeman Utstéllning: Mats Hermansson (konstnér) Jubileum: Vindhemskéren Universitetskyrkan: Nathalie Saller



_ BRINNER
FOR ANDRAS
RATT

SIDAN3

GE SJALEN
NARING

SIDAN 16

far tidningen. Den &r en Svanenmarkt trycksak och Klimatkompenserad gruppférséndelse.

Sambhallsinformation till hushallen Tidningen Hopp betraktas som samhéllsinformation och distribueras till alla hushall — p4 samma satt
som information fran politiska partier, landsting, kommuner och andra religidsa organisationer. Det innebér att dven du som undanber dig reklam

_ ATT

FORLORA
NAGON
~ NARA

SIDAN 21
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