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MER SMAK AV LIVET? BARN KLARAR SVARA SAKER
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Kyrknytt

Vissa av Kyrknytts artiklar gar att lyssna till
via svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrknytt

UPPE TILL HOGER pa varje sida finns en
hégtalarsymbol med ordet Lyssna intill.
Klicka p den knappen sa spelas texten upp

pa din dator eller telefon. Enkelt och smidigt

for dig som inte ser s3 bra eller foredrar att
lyssna! @

Mycket mera
jul i din kyrka!

PA SIDORNA 22-23 ser du ett litet, litet ax-

plock av det som hinder i vara lokala kyr-

kor i jul. Via svenskakyrkan.se/jul kan du

se mer och ocksd ga pa digitala konserter.
Aret om finner du aktuell

information i kalendern pd
respektive férsamlings hem-
sida eller via appen Kyrk-

guiden i din telefon. @

Kom Ljus och skriv 0ss nytt hopp.
; Viska 0ss nya sanger som gor 0ss
frimodiga.

Ljus kom och ge oss av den tillit
som gor oss Oppna for livet.

Vi behover hitta ett
sprak som kan harbar-

gera tragedin, men utan

att forlora hoppet”

Ylva Eggehorn

las KYRKNYTT pa natet

Utvalda delar hittar du pa svenskakyrkan.se/
karlstadsstift/kyrknytt

Hela numret som pdf-fil finns pa
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat/
kyrknytt

Karlstads pastorat

cecilia.hardestam@svenskakyrkan.se

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

ir jag och illustratdren Marcus-Gunnar Pettersson gjorde
Barnens Bista Bibel var en sak klar frin bérjan: vi skulle inte
ridas de svdra texterna. Som den danske teologen Séren Kierkegaard
konstaterade en ging: "Ty vad ir vil det forflutna virt, om det inte
kan bli ndgot nirvarande?” Alltsd: Vad spelar det for roll om Jesus
foddes f6r 2000 &r sedan, om det inte spelar nigon roll i mitt eget liv?

For mig var Kierkegaards ord vigledande i arbetet med Barmens
Bdsta Bibel. Dirfor uppmuntrade jag Marcus-Gunnar att blanda
nutid, medeltid och antik datid i bilderna. Fér manga av de teman
som finns i Bibeln ir i hogsta grad levande inte bara i historien, utan
ocksa i dag, och det ir viktigt att vi hjilper barn att se det.

Krig, flykt och exil — som ir ett dterkommande tema i Bibeln — 4r
till exempel nigot som barn kinner till dven i dag. For att siga det med
Astrid Lindgrens ord: ”Barn méste f3 veta att livet ocksd rymmer bade
sorg och ondska och néd, att livet inte bara ir ett litet glittigt stille”.

Barn och unga har rite ill liveolkande texter, och det ir viktigt att
vi vuxna ger dem méjligheten att tolka sina liv. Det ir
extra viktigt i en tid som blivit galen pa ett sitt som f3
av oss kunde forutse ens for nigra 4r sedan. Viktigast
av alle: Bibeln har dessutom ett budskap om hopp, till
skillnad frin s& minga andra berittelser i var samtid. ®

SOREN DALEV]
biskop i Karlstads stift
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Kyrkan blir
(dnnu) tryggare
ndr krisen kommer...

OM EN STORM, en dversvimning eller nigot annat skulle
intriffa som gor att elen forsvinner ska minniskor kunna
komma till kyrkan for att virma sig, ladda telefonen, himta
rent vatten och fi information. Och eftersom minniskors
fortroende for kyrkan i kris och katastrof generellt dr stort kan
kyrkan dven fungera som en andlig trygghetspunkt.

Det ir tanken bakom ett projektet som drivs av Karlstads
stift i samverkan med kommuner, Linsstyrelsen och Karl-
stads universitet och som stdttas av innovationsmyndigheten
Vinnova.

Tre trygghetspunkter skapas i ett forsta steg: en i Siffle
pastorat, en i Melleruds pastorat och en i Amils forsamling,
Den tekniska utrustningen varierar, i Siflle bestir den som
exempel av solceller, batterier och elanliggning.

P4 sike 4r forhoppningen att arbeta upp ett nationellt nit-
verk av trygghetspunkter d& Svenska kyrkan har ver 20 000
byggnader geografiskt utspridda runt om i landet, byggnader
som fungerar som vil etablerade métesplatser. @

LAS GARNA MER PA:
svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrkan-som-trygghetspunkt

...och dr suverin
for vardagsvila

REDAN PA 1200-TALET inférde Birger Jarl
kyrkofrid, det vill siga att ingen fick gripas
eller anfallas i en kyrka. S3 hir kan du fort-
farande anvinda kyrkorummet som en skyd-

dad plats i din vardag.

GA IN I KYRKAN

Nir du 6ppnar kyrkporten kommer du in
i vapenhuset. Hir limnade man forr sina
vapen och gjorde sig redo for gudstjinst. Sl&
av mobilen och ta en psalmbok som symbol
for att du vill ha en stund pé egen hand. Vad
behéver du just nu?

SANK TEMPOT

Ett tomt kyrkorum uppmanar till ate sinka
tempo och rostlige. Ta ett par djupa andetag.
G4 sedan sakta genom mittgingen. Ta av
dig skorna om du vill. Fundera p vart du
ar pa vig,

SATT ELLER LAGG DIG NER

S14 dig ner i kyrkbinken eller boj kni vid
altaret. Titta pd konstverket som ofta hinger
lingst fram i kyrkan. Kanske finns det ocksé
mélningar i taket. Om du vill kan du ligga
dig en stund pa golvet eller i kyrkbinken och
titta upp. Uppticker du nagot nyte?

TA FRAM PSALMBOKEN

Bliddra fram en psalm, kanske Var inte ridd
(256) eller Innan natten kommer (510). Re-
flektera en stund over ndgon av stroferna.
Eller lis nigon av bonerna du hittar pa
psalmbokens tre sista uppslag. Vad vill du
tacka for eller be om hjilp om?

TAND ETT LJUS

I varje kyrka finns en plats for ljustindning,
en symbol f6r Jesus Kristus som virldens
ljus. Tdnk pa en person och tind ett ljus for
den, eller for dig sjilv. Vem ir viktig i ditt liv?

375-drsfest
i Domkyrkan

SONDAG 27 NOVEMBER, pa forsta advent, firar Karlstads stift
sina 375 4r med en festmiissa i Karlstads domkyrka kl 11.00.
I jubileumsmissan medverkar biskop Séren Dalevi, dom-
prost Dan Fredriksson samt Domkyrkokéren och Vox Maria
under ledning av domkyrkokantor Eneken Berglund. @
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MARIT KAPLA som skrev Augustpris-
vinnaren Osebo/ ir tillbaka med en
ny bok Kirlek pa svenska.

Hir berittar 31 svenskar i olika
ildrar bland andra virmlidnningarna
Doris, Christoffer och D’amour, om
lust och fortvivlan, hopp och sorg.

PATRICIA TUDOR SANDAHL

Mer levande med dren

En hirlig bok som visar att detta att
vara gammal kan vara en mycket
bra del av livet och innebira ménga
mojligheter att leva ett rike liv tack
vare all kunskap och alla erfaren-
heter man samlat pa sig.

LEVA MED OVISSHET har Kyrknytt
tidigare bjudit in till samtal kring.
Boken ir vil vird att lisas dven for
den som inte kunnat delta.

Till boken finns ocksi ett digitalt

studiematerial.

INTRESSERAD? Kontakta studiefor-
bundet Bilda Karlstad.

IDEELLA FORENINGEN VALV som vill
uppmuntra till goda samtal och bi-
dra till ett samhille ddr det odndliga
i ménniskan tas pd allvar har vi tipsat
om tidigare.

Infér jul slar vi ett extra slag for
samtalen som finns att ldsa pa hem-
sidan, samtal med Géran Greider,
Kakan Hermansson, Sara Parkman,
Anita Goldman med flera.

LAS PA foreningenvalv.se/texter
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Friskvard for hela livet

Battre somn och farre kilon. Men framfor allt: En djupare kédnsla av mening. Genom Livsstilsverktyget fick Hakan
Nilsson hjalp att koppla kroppshélsan till de existentiella fragorna.

leva livet |

Text: Kristina Lindh | Bild: Elliot Elliot

ynen pd hilsa forandras. Act kropp och psyke hor ihop
S r numera en sjilvklarhet inom virden, atminstone i

teorin. Sakta men sikert tar sig ocksa de existentiella
perspektiven in i hilsoarbetet. De som handlar om de stora
livsfragorna.

Ett av de mest omfattande exemplen pi utvecklingen idr
Livsstilsverktyget. Det 4r en forskningssatsning som innefat-
tar 50 000 svenskar. Den bygger pé vetenskapliga studier som
visar att existentiella och andliga frigor spelar en avgorande
roll f6r hur vi mér, 4nda ner pé cellnivé. Till exempel kan
man se direkta effekter pa kortisol och andra stresshormoner,
som minskat blodtryck.

Metoden utgar frin ett onlineverktyg dir anvindaren slus-
sas fran frigor om konkreta problem kring kost och motion,
till att fa reflektera kring mer djupgiende resonemang. Syftet
dr att forstd hur de olika omrddena hor ihop och ate f2 hjilp
att forma sitt liv efter den insikten.

Hakan Nilsson 4r en av dem som testat.

— Jag mdr bittre pA minga sitt. Jag dr ingen robot, alla
kinslor har sin plats. Men jag tycker att jag tillbringar den
storsta delen av mitt liv i mé bra-zonen.

Han ir 62 &r. Bakom sig har Hakan Nilsson en ling karridr
inom it. Han har arbetat pa koncernnivi i flyg- och sjéfrakts-
branschen, ett yrkesliv som inneburit resor éver hela jorden.
Numera driver han eget.

Det existentiella frigorna 4r inte nya. Hikan Nilsson siger
att han i ménga 4r haft en holistisk syn pa tillvaron, dir bide
avkoppling och vardandet av relationer ingitt.

— Négon frigade mig hur jag skapar "work-life balance”.
Men jag delar inte upp tiden i arbete och 6vrigt liv, utan i
aktiviteter som ger respektive stjil energi. Jag forsoker mini-
mera det sistnimnda.

Vigen till Livsstilsverktyget gick via boken Hela /ivet. Den
ar skriven av Anders Rosengren, likare och Livsstilsverktygets
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Han Tick hjalp att
Ma bra-zonen

utvecklare (se intervju pa nista uppslag), och beskriver bland
annat tankarna bakom det digitala redskapet. Hakan Nilsson
fingades av det han liste.

— Kunskapsintensiva bocker ir ofta torra och tekniska. 1
Hela livet skildras forskning om till exempel stamceller genom
ett reflekterande berittarjag.

Att Hikan Nilsson tog steget fran bok till verktyg har ocksa
med livsfasen att géra. Bade hans mamma och pappa, som
genom livet var fysiskt och socialt aktiva, fick diliga sista 4r.

— Det gjorde att jag borjade fundera mycket mer pd hilso-
fragor och pé sambandet mellan till exempel hjirnhilsa och
tarmhilsa. Dessutom blev jag farfar for tvd r sedan. Det gor
att jag ser generationernas gang och reflekterar mer 6ver livet.

Och visst fanns det sddant som trots Hikan Nilssons tidi-
gare hilsoinsikter kunde bli bittre. Som det dir med vikten.
Hakan Nilsson valde Zmne utifran principen "hir dr det inte
riktigt bra i mitt liv”.

— Efter att jag drabbades av en jobbig artros har jag gatt
upp ett antal kilo. Somnen var ett annat omriade dir jag
onskade férindring.

Hakan Nilsson uppskattar att metoden 4r imnesorienterad
och beskriver Livsstilsverktyget som ett bibliotek av imnen
ddr man kan ta olika vigar lings hilsolandskapet beroende
pa var man ir just dd. Han uppskattar ocksa att det inte bara
handlar om ren informationséverforing utan att man fir
fragor att reflektera kring.

— Ett citat jag bir med mig sedan tidigare ir “knowing
what to do and doing what you know”. Kunskap ir viktigt,
men den spelar ingen roll om jag inda sitter hela kvillarna
och dricker rédvin och smaskar chips.

Det ir gorandet som ir tricket, siger Hakan Nilsson.

—



Friskvard for hela livet
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Friskvard for hela livet

—

I borjan stillde han in appen sd att han fick en
paminnelse i veckan om att anvinda verktyget.
Han har da gjort tvi eller tre teman 4t géngen.
Nu blir det ndgot mer sillan.

Ger det resultat eller inte? Det 4r den givna
frigan infor nya hilsometoder. Klassiker i genren
dr bilder tagna fore och efter en lyckad bantning.
Nir det giller mer existentiellt orienterade for-
indringar ir resultatfrigan svérare, siger Hakan
Nilsson.

— Livsmening ar inte kvantifierbart. Men verk-
tyget har hjilpt mig att vara reflekterande kring
vad som ger mening inte bara for stunden utan
pa lingre sike.

Verktyget dr ocksé en metod som vidgar blic-
ken till ssammanhang utanfér en sjilv, siger han.
Det handlar inte bara om att jag sjilv ska bli si
och s& mycket snabbare.

— Jag har kommit till insikt om att det som &r
bra fér den enskilde minniskan ofta ir bra for
hela planethilsan.

Den som anvinder sig av Livsstilsverktyget

Anders verktyg
mot det andliga

FOTO EMMA LARSSON
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Att reflektera kring livsfragor kan hjalpa mot oro och stress. Det sager Anders
Rosengren, professor i molekylarmedicin och Livsstilsverktygets grundare.

Livsstilsverktyget finns i tva format, som app
och som webblésning. Det kan anvindas pa
olika sitt. Dels genom att f6lja en inbyggd rytm
dir man en ging i veckan fir tips pd veckans
tema, dels genom att pd egen hand botanisera
bland de imnen som finns.

Via startsidan nér anvindaren ett dctiotal
olika teman. Spannvidden ir stor: Hur kan man
forhalla sig till livet utifrin Tomas Transtrémers
dikter? Hur far man bittre kontroll dver till-
varon? Vad ir stoicism? Hur kan jag tinka nir
jag star i affdren och handlar mae?

Varje tema tar 15-30 minuter att ga igenom.
Dir finns bland annat inspelade samtal med tidi-
gare drkebiskop KG Hammar, forfattaren Stefan
Einhorn och med olika kostforskare.

— De tankar som fods ur temat tar man sedan
med sig ut i vardagen. Genom verktyget fir
man hjilp att bli medveten om sina vanor, siger
Anders Rosengren.

Det som utmirker Livsstilsverktyget dr hur
det kopplar samman fysisk hilsa med de stora
meningsfrigorna. Ofta har vi en tendens att
“tinka i stuprdr”, siger Anders Rosengren. Man
trinar for att g ner i vike eller for att forebygga
hjirtinfarke.

FORSKNINGEN VISAR ATT omradena péverkar
varann.

—Om vi bérjar fundera 6ver vad som ir visent-
ligt i tillvaron blir vi ocksa bittre pd att prioritera
och fir dirmed littare att hantera stress. Vilket
i sin tur kan forhindra smaitande och péverka
kirlen.

Livsstilsverktyget skiljer ocksa ut sig frin
mdnga andra hilsoredskap genom att anvinda
existentiella frigor som inspirationskilla. Del-
tagarna kan till exempel reflektera Gver Dag
Hammarskiolds 1zgndrken.

Anders Rosengren poingterar att verktyget har
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ingdr i forskningssatsningen som bedrivs vid
Géteborgs universitet och som leds av Anders
Rosengren. Hakan Nilsson siger att det kinns
bra att bidra till ndgot stérre gott. Eftersom han
har en it-profession i botten dr han medveten
om de sikerhetsrisker som kan finnas nir man
ger bort data.

—Hir kinner jag ingen oro for att uppgifterna
ska missutnyttjas. Genom min it-bakgrund be-
griper jag ocksa styrkan i s kallad Big data. Med
det stora statistiska underlag som Livsstilsverk-
tyget har blir studierna meningsfulla. ®

ett oppet forhéllningssitt till andlighet. Minni-
skor har olika utgingspunkter. Han ir ocksa
forsiktig nir det giller pastienden om att tro
har hilsoeffekter pa molekylirniva.

Det fortar inte det faktum att nagot hinder nir
man ger utrymme ét tro och existentiella frigor,
siger han och beskriver tro och andlighet som
ramar att sortera sina kunskaper i.

— Andlighet i bred bemirkelse foder sjilvkin-
nedom. P4 samma gang féder det sjilvforglom-
melse. Genom att vara i ett kyrkorum eller i na-
turen slipper man taget om sig sjilv och far per-
spektiv pa sin vardag. Det man kanske trodde var
stora problem far ritta proportioner.

At lyfta frigor om tro och andlighet for en
sekulariserad svensk anvindarkrets har gat for-
vinande vil, berittar Anders Rosengren.

— Vi har fitt oerhért positiva reaktioner pd
det. Det verkar vicka en lingtan till nigot som
ménga minniskor har stingt dérren om eller som
de tidigare inte riktigt hittat forum for.

Anders Rosengren tror att skilet till det goda
mottagandet handlar om Livsverktyget sitter in
andligheten i ett sammanhang med tydligt veten-
skapligt fokus.

— Minniskor ser hur de tva delarna komplette-
rar varandra, vilket 4r en ny uppticke for manga.
Det handlar ocksa om att vi gor det pd ett vidsynt
sitt. Varje deltagare anvinder Livsstilsverkeyget
med sin forstielse och sina forvintningar, och nar
genom reflektion fram till 18sningar som bottnar
i dem sjilva. ®

LAS AVEN
svenskakyrkan.se/karlstadsstift/nyheter/
de-existentiella-fragorna-paverkar-dina-
molekyler
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Friskvard for hela livet

Vill du
prova att fd
mer smak for livet?

Har du blivit lite nyfiken pa om Livsstilsverktyget och/eller boken Hela livet
kan vara ndgot for dig? Vill du kanske prova att ga en studiecirkel? Har nedan
far du tips pa tre satt att smaka pa om det kan ge dig annu mer smak pa livet!

Vill du delta i en studiecirkel
kontakta:

SENSUS | BENGTSFORS
0531-611 81, dalsland@sensus.se

FOTNOT Svenska kyrkan har spelat en viktig roll under arbetet med Livsstilsverktyget. Vid projektets

start deltog tva tidigare drkebiskopar: Antje Jackelén och KG Hammar. Hammar var en av de férsta SENSUS | KARLSTAD

som provkérde verktyget. Det anvinds i dag av prister och annan personal i sjilavirdande samtal. 054-13 71 00, varmland@sensus.se

SMAKPROV

1.

Svartvitt tinkande, forestillningen att det vi gor

I boken Hela /ivet, i appen Livsstilsverk-
tyget och pa livsstilsverktyget.se be-
skrivs bland annat olika tankefillor:

ar alltigenom lyckat eller misslyckat. Eller att vi
tror det virsta, att symptom och sjukdomstecken
overtolkas pd ett sitt som gor det svart att hantera
kroppens fullt normala svingningar och som i
vissa fall kan yttra sig i katastroftinkande med
dngest.

En annan vanlig tankefélla r att sitta etiketter
pd sig sjilv, som att vi saknar karakeir, i stillet for
att tinka nyanserat.

Vi kan oftast inte rakt av byta ut negativa au-
tomatiska tankar mot positiva, och 18sningen ir
sillan lika enkel som ”tink positivt”-budskapen
forespeglar. Diremot kan vi arbeta med att ifriga-
sitta tankarnas sanningshalt, utmana dem och for-
soka formulera dem annorlunda.

En del berittar hur de sitter kreativa namn
pd sina tankefillor, som ”Oviktigt meddelande
frn hjirnkontoret” eller "Min virsta kritiker”,
for att bli medvetna om att tankarna inte alltid
stimmer overens med verkligheten. Andra provar
att betrakta tankarna som filmer som spelas upp
eller moln p4 himlen som passerar vidare. ®

SMAKPROV

WHO talar om existentiell hilsa uti-
frin dtta olika aspekter: mening i li-
@ et inre harmoni, helhet, forundran,
andlig styrka och nirhet, hopp och tro som resurs.
Att uppleva existentiell hilsa handlar om ett
oppet forhallningssite till en helhet storre dn vi
sjalva. Nagot vi nirmar oss i métena med andra,
dd vi tommer sinnet pd sjilvupptagna tankar och
vidgar blicken for det sammanhang vi lever i.
Det kan ofta vara det allra enklaste och mest
vardagliga. Nir vi promenerar med en nira vin,
i musiken, i stillheten i ett kyrkorum eller nir vi
omges av fagelsing en tidig morgon.
Vissa beskriver det som ett stindigt slippande,
att slippa taget om sig sjilv som en isolerad indi-
vid och ppna sig for att vara omsluten av allting

runtomkring. @
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SMAKPROV

Via mindful eating kan du 6ka in-
3 slaget av god och nyttig mat utan att
@ det kinns som en uppoffring.

Vilj en frukt och prova att dta den s3 hir:

1. Borja med att notera hur frukten faktiske ser
ut: firgen pa skalet och firgen pé kottet. Ligg
mirke till subtila skiftningar i monster och firg.
2. Ligg mirke till hur frukten kinns mellan dina
fingrar och i din hand. Ar det mjuke eller strive?
Kinns det tungt eller lite? Omté’digt eller solitt?
Kinns det varmt eller kalle?
3. For frukten sakta mot nisan. Vad doftar den?
Ar det en stark eller svag doft? Hinder det nigot
i munnen samtidigt som du kiinner doften? Kan
du ligga mirke till om du tycker om eller ogil-
lar hur frukten doftar? Eller ir du helt neutral
infor doften?
4. For nu sakta frukten mot munnen och tugga
en gang pa frukten. Ligg mirke tll ljud, smak
och doft. Hur sprider sig smaken i munnen? Hur
forindras strukturen pa frukeen nir du tuggar?
Fortsitt tugga s langsamt du kan, upplev frukeen
nir den bryts ned och sviljs.
5. Nir du svalt frukten — vad drojer sig kvar?
Eftersmak? Ligg mirke till hur det kiinns i krop-
pen nu. @


mailto:dalsland@sensus.se
mailto:varmland@sensus.se

En blir glad av att
hidlpa till ...

‘ Jarfor arbetar s& minga utan betalning, nir andra klagar pd lig 16n

Undersékningar visar att vi engagerar oss ideellt for att fa ett socialt sam-

och daliga villkor? Alla foreningar ir beroende av medlemmar som  manhang och f6r att verksamheten ska fortsitta. Vi kinner oss respekterade

jobbar helt utan 16n. Svenska kyrkan ir inget undantag.
Volontirerna finns i férsamlingsrad, i kyrkokérer och som kyrkvirdar,
fixar fika och leder grupper av barn, ungdomar eller vuxna.

”Jag blir trott och glad!”

Petter Olsson verkar kolugn och trygg nir han méter sin pratglada
konfirmandgrupp, mest tjejer. En ging i veckan 4r han i forsamlings-
hemmet i Skare for att tillsammans med bade vuxna och tondriga
ledare ta hand om runt 15 konfirmander.

Han ir rutinerad, inne pé sin tredje konfirmandgrupp som ledare.

— Det 4r si roligt att triffa nya minniskor. Nir jag dker hit efter
skolan brukar jag tinka pa vad vi ska gora den dagen.

Han och de andra tonériga ledarna héller lite lagom ordning och le-
der de gruppaktiviteter som ofta dr en stor del av konfirmandtriffarna.

— Det dr kul med konfirmander som kan prata p4, men bra nir
de ocksé kan ta det lugnt, tycker Petter som ir trétt och glad da han
dker hem till Hynboholm. @

och ir stolta éver vart arbete. Det ir en av vdra nycklar till ett bra liv.
Vi har triffat nigra som med glidje gor skillnad. @

”Jag blir sd glad
ndr besokarna blir glada”

— Nir jag gick i pension ville jag in i ett sammanhang och géra nigot for
andra, utan dvergripande ansvar.

Som férskolldrare kinde Ann-Marie Hansson inte behov av ideellt arbete.
Efter dagar bland barnen trivdes hon med lite tid for sig sjilv.

Att hon blev volontir i Vikenkyrkan i Karlstad var en slump. En granne
tipsade om morgonbén med frukost. Vil dir kinde hon direke att hon
hamnat ritt.

— Jag blir sd glad nir beskarna blir glada! siger Ann-Marie. Nir de siger
”gh, vad fint ni gjort” eller “h, sa gott det dr” kinns det sa bra — dven om
jag bara brett mackorna.

Hon uppskattar den kravlgsa och inkluderande stimningen. Nir hon cyklar
dit tinker hon pa vilka som ska komma och om hur roligt det ska bli att tréffas.

—Jag vet inte om jag tror pd nigon Gud, men andakterna ger mig mycket,
siger Ann-Marie. De handlar ofta om medminsklighet och hur vi méter
andra minniskor.

— Det 4r en varm glidje att mota en annan minniska och se att hon har
det bra! ®
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”lag mdr bra i flera dagar!” ... :

— Ibland fir min sambo styra om jobbet sa att jag kan sjunga
pa tisdagarna, berittar Karin Staaff i Karlstad. Sedan hon var
16 &r har hon — med korta avbrott — sjungit i samma kor. Sam-
manlagt har det blivit 6ver 20 ar i Nova Cantica, en blandad
kor i Skoghalls kyrka.

— Det ir sa fantastiske roligt att sjunga. Man stinger av
allt annat och rensar huvudet frin allt utom singen. Det ger
mycket — jag mar bra i flera dagar efter korkvillarna!

Karin ir inte kyrklig av sig, gir sillan i kyrkan. Hon ham-
nade i "Nova” genom ungdomskéren och fortsatte helt enkelt
vidare till vuxenkéren.

— Det dr en glddje att gora nigot tillsammans i kdren, menar
Karin, det bygger ju pa att vi alla gor var del.

— Jag har aldrig dngrat en korévning. Ar jag tréte nir jag
kommer, gir jag hem pigg och nojd! @

”Det dr gott att ge tillbaka”

Arne Ericsson bor nira Stadsmissionen och sig kderna nir han gick
forbi.

— En dag gick jag in och frigade om jag kunde hjilpa dill.

Efter ett vuxenliv p4 "bortaplan” flyttade Arne som nypensionerad

hem till Karlstad. Han har haft chefsjobb, har rid med ligenhet, bil

och resor, bjuder girna vinner pd en bit hemlagad mat. Att vara pd

Stadsmissionen ger perspektiv pd de egna problemen...

— De som kommer hit dr vana att minniskor pd stan tittar bort.
Hos oss fir de inte bara varm mat, dusch och klider. Vi hilsar dem
vilkomna, sitter ner och pratar en stund — det dr minst lika viktigt!

— Jag har jitteskoj pa ”jobbet” i ett team med en salig blandning av
minniskor med samma engagemang, siger Arne och berittar att bland

det bista han vet ir nir han méter ndgon gist pd stan som glatt hojtar:
— Tjena, kocken, vad blir det imorgon? @

”Jag dr har och nu”

For Peter Jansson 4r meditationskvillarna i Domkyrkan viktiga. Han
sokte sig dit for att fa mer stillhet och balans i livspusslet av jobb,
familjeliv med barn och fritidsaktiviteter. Efter ndgot ar fick han
frigan om han ville engagera sig som ledare och gick en utbildning
under tre linghelger.

— Att regelbundet ta sig tid att sitta sig i stillhet dr betydelsefullt
for mig; att skapa en lucka i schemat dir det ir kravlst — hir méaste

man inte prestera. Det ger ett lugn jag tar med mig ut i vardagen.
Han gillar att det kiinns lite som ett triningspass, men hir handlar

det om att nd en medveten nirvaro i dgonblicket. Att inte fundera pa
vad som hint eller vad en har framfér sig, utan att vara i nuet. Det
ir ocksd en trining i att gora ingenting.

— Det kiinns fint att dela det hir med bade ledare och deltagare,
tycker Peter. Stillheten och medveten nirvaro ger mig livsglidje: Att
vara lite mer hir och nu. ®
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jag utbildade mig till lirare (alla i min familj var lirare), sedan

triffade jag en tjej som jag gifte mig med, Helena, som ocksa
var lirare. Och jag tinkte att det blir vil bra det hir. Vi fick barn och livet
rullade pa och jag arbetade som lidrare i 17 ar. Ibland spelade och sjong jag
i kyrkan och ilskade det, sedan blev det Cabary och humorginget Heja
Sverige och en del gig som trubadur och underhéllare. Och jag insig, ex-
tremt lingsamt, att det var extragrejerna jag egentligen ville gora, pa heltid.

Men den utlésande faktorn, och det 4r nistan lite pinigt, var att jag
inte ville gi upp tidigt pA morgonen. Nir barnen hade blivit s& pass stora
att vi inte beh6vde skéta dem pa morgonen, utan det blev liksom bara
jaha nu ska jag g& upp kvart 6ver sex for att g till ett jobb som jag inte
tyckte var det roligaste som fanns, da kiinde jag att jag méste 16sa det hir.

Sé jag gick ner i arbetstid. Forst till 80 procent, sedan 50. Trivdes som
fisken i vattnet. Till slut var det dags att hoppa. Jag sade till Helena att jag
tinkte jobba heltid som underhillare.

Hon undrade hur jag hade tinkt och da sade jag att jag har inte tinkt
sa mycket. Tanken var att tjdna lite mer och jobba lite mindre. Och s
blev det nistan. Jag tjinar mer nu, men jag jobbar nog mer ocksi. Men
samtidigt jobbar jag ju med nagot jag tycker ir jittejitteroligt.

b)) D et bérjade i borjan av 2000-talet. Innan det gick livet pé rils,

EGENTLIGEN VILLE JAG GA PA SCENSKOLAN, men vigade aldrig soka, jag var
for feg. Jag vagade inte soka till musikgymnasiet heller, jag gick fyradrig
teknisk istillet. Jag kinde vil att man maste vara s svinbra for scenskolan
och musikgymnasiet, och jag vigade inte riskera att bli bortvald. Men jag
har inte fatt ett enda jobb som skidis genom en normal audition, utan de
har hort av sig och sagt att de vill ha mig, annars har det fatt vara.

Fragan jag aldrig stillde till mig sjélv, hur klassisk den 4n ér, var: Vad har
du att forlora? Det enda som kan hinda ér ju att jag 4r i samma situation
fore som efter, det vill siga inte pé scenskolan.

Min fru och vart hem, virt bo, 4r min bas. Helena och jag har flera ge-
mensamma intressen. Vi gillar musik och konserter och vintersport pé tv.
Hon sjunger forvisso girna med i litar och det tycker jag dr ett bedrévligt
beteende, ungefir som om man skulle gi pa vernissage och bérja mala
sjalv pd tavlorna man gillar, men musiksmaken delar vi i alla fall. Sedan
har vi vira egna grejer ocksd, men jag har ju kompisar som sliter med det
dir att de vill ha ndgot gemensamt ihop, det hér jag ofta. Och dé tinker
jag att Helena och jag vi har det, och det ir ju lite lyx, vad jag forstar.
Numera ir vi inte heller bundna till att bo i Kil, si det 4r inte sikert att
vi blir kvar hir. Vi har barn och barnbarn i Stockholm och dven om jag
inte har ndgot emot Kil s finns det ju annat som lockar, och s& mycket
kvar att se och gora.

Jag tinkte mycket pd det forra dret, att jag inte ir firdig. Jag dog nistan,
och Vickan dog ju. (Under senhdsten 2021 gick Maltes ildsta dotter
Victoria, som hade flera stora funktionsnedsittningar, bort. Sjilv drab-
bades han av allvarlig inflammation i hjirtat, reds anm).

Sista halvéret var si hemskt fér Vickan s det var skont for henne att
fa slippa den ddr kroppen. Hon verkade vara en sa jitterolig person och
fick inte riktigt ut det for hon satt fast i den dir skitkroppen, si det var sa
sorgligt men ocksd en littnad. I min fantasi dr hon fri nu. S4 ja, jag saknar
henne jittemycket — men jag har gitt vidare.

JAG HADE EN GAST I MIN PODD nyligen som har upplevt extremt oticka
saker, s3 hemska att hon inte ens berittar om dem fr att inte belasta andra.
Hon har fatt tipset att det ér bra att pysa ut men att hiindelserna kommer
sitta fast i kroppen f6r alltid, och kiinslorna ocksé. Fast du méste inte g dit
jimt utan du kan acceptera att det ir dir. Det hir bir jag och si gir man
dit ibland nir man vill, men man kan vilja att inte vara i det hela tiden.
Sé den taktiken tinker jag att jag kan anvinda i min sorg efter Vickan.

Nu blir jag ledsen nir jag pratar om henne men det ir okej, och om en
liten stund ir jag inte kvar i den ledsenheten lingre. Jag gick pa S:t Lukas
for minga 4r sedan nir jag hade det jobbigt och da sade kvinnan dir till
mig att det dr som att std i en vig. Std kvar i den f6r den kommer dra sig
undan och sedan kommer nista vig och det kanske ir en glidjevag och
sa dr livet. Det har jag tagit till mig.

HJARTFELET AR UNDER KONTROLL NU, det behandlas med medicin och jag
har en inopererad pacemaker med hjirtstartare, det ska ganska mycket till
for att jag ska d6 nu, s4 jag tinker inte sd mycket pd det mer 4n nir hjirtat
hoppar. Det ir obehagligt men det gir 6ver.

Med aren har jag ocksa blivit bittre pa att sortera. Vad ir illa pa riktigt,
vad 4r inte s farligt. Vilka minniskor 4r viktiga och vilka ir inte s& noga.
Man vill bli omtyckt av alla, sa var det f6r mig tills jag var 45 typ. Ville ha
bekriftelse av alla, det var viktigt. Elever, kollegor, forildrar, besokare pa
forestillningar. Alla. Men folk gillar en dndé, och de som inte gor det, de
kanske inte spelar si stor roll. Det 4r inte sd himla dumt att bli lite dldre
och lite klokare, dven om kroppen sviker.” ®

NAMN: Malte Hallquist
ALDER: 54 &r

YRKE: Jobbar mest med
underhalining i ndgon form

GIFT MED: Helena
TRE BARN: Victoria, Josef och Ida
BOR I: Kil
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| skrivande stund ligger tre sjalvhjélpsbocker pa topp tio dver de mest sdlda titlarna pa en av de storsta natbokhandlarna. P& en
annan sida ar det tva titlar.

Kop bockerna for all del, annars har ni svaret pa frdgan om hur man lever battre, har: Bygg goda relationer. Vaska fram vad du
verkligen vill géra. Sluta vara en fegis. Sortera. Skapa en vardag du vill vara i, skulle man ocksa kunna séga. Insikter frdn en man
som var lite seqg i starten, men som sedan dryga tio ar lever som han vill — entertainern Malte Hallquist.

Text: Malin Kling Uddgren | Bild: Pdr Schwenk

Nu kan Malte sortera
livet




;

KANSLOKARTA
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1. | tva dagar besoker Kristina Stolare Jarvenskolan for
att prata med barnen utifrén Bibelns beréattelser.

2. Liam och Isabelle lyssnar uppmarksamt och forférat.
De har svart att forsta att Kain blir s& arg att han dédar
sin egen bror.

3. "Slappna av” ar ett av de verktyg som barnen foreslar.

Alla verktygen hamnar i verktygsladan, for att kunna tas
fram nar de behovs.

4. Ester och de andra barnen ar vana att se och tolka
emojis med olika kénslouttryck.
5. Kristina Stolare anvénder hela kroppen nar hon pratar

med forstaklassarna om hur det kénns att vara ledsen, arg
eller radd.



— Men...! Han dor ju!

Forstaklassarna flamtar forskrackta till nér de vander blad och ser Abel liviés pa marken. Intill
ligger en blodig spade och Kain bojer sig ner éver sin bror.

Bibelberattelsen hjalper stiftspedagogen Kristina Stolare och lararen Petra Navehed att prata
om hur man kan hantera ilska utan att slass.

Text: Annika N Lindqvist | Bild: Jocke Lagercrantz

arnen i drskurs ett i Jarvenskolan i Gunnarskog kommer in i klassrummet, sitter sig i sina binkar
B och bérjar lugnt teckna eller skriva. S3 gor de en stund varje morgon.
I dag har de besdk av stiftspedagogen Kristina Stolare, som var dir igar ocksa.

Igar utgick hon frin skapelseberittelsen. I dag blir det Kain och Abel.

Men forst tar Kristina gitarren och sjunger Hej-singen tillsammans med klassen. "Hejhej, hejhej, nu
sjunger vi en sing, alla pd en ging...”

Sen kommer kinslokartan fram, med ansikten som visar olika kinslouttryck.

— Hur ser ni ut ndr ni ir sura eller arga? frigar hon och barnen pekar pa ansiktena, och en flicka berittar att
nir hennes pappa blir arg férsoker hon att inte vara i vigen.

Ett ansikte signalerar ridsla.

— Jag ir inte ridd! siger Albin snabbt och Valter fyller omedelbart i:

— Jag dr inte heller det!

Sen delas klassuppsittningen av Barnens Bdsta Bibel ut, och Kristina liser berittelsen om Adam och Evas
soner Kain och Abel som béda offrade till Gud, men Gud tyckte bittre om Abels gava in om Kains. Kain
blev ledsen och arg dver att Gud inte brydde sig om honom, s arg att han lurade ut sin bror pa dkern
och dédade honom.

Marcus-Gunnar Pettersson har gjort bokens illustrationer och de vijer inte for det hemska. Spaden
bredvid Abel i4r blodig och Abel 4r uppenbart déd.

Barnen spirrar forfirat upp dgonen.

— Jag fattar inte varfor han dédade sin egen brorsa! utbrister nagon.

Kristina gir tillbaka i berittelsen, till nir Gud uppticker hur sirad Kain ir éver att Gud inte uppskattar
hans giva.
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— Gud siger livet r inte alltid riccevist, men du viljer sjilv vad du ska gora
med din ilska.”

Sen plockar hon fram en liten verktygslada och ber barnen fundera ut "verktyg”,
saker som man kan gora nir man blir rikeigt arg.

— For man fir bli arg, det ir inte farligt ate bli arg, framhéller Kristina.

— Jo, ifall man dédar ndn, papekar en pojke.

Barnen malar bilder och skriver vad de brukar gora nir de blir arga.

Siga till froken, foreslar nagon.

G4 en promenad, frsoka slappna av, baka pepparkakor, bygga Lego, gosa med
katten, ta fram iPaden, andas lugnt, ligga sig i singen ett tag och ga och hilsa
pa en kompis, dr ndgra andra metoder som kommer upp.

Kristina tar alla teckningarna och ligger i verktygslddan.

— Om ni kinner att ni blir riktigt arga pd nanting kan ni ga till verktygslddan
och se om det finns nat dir som passar er.

Lite drygt tv& timmar med rast emellan dr hon hos férstaklassarna, och hon
varvar bearbetandet av bibeltexten med rérelsesinger for att sjudringarna ska fa
lite variation.

BARNENS BASTA BIBEL med text av biskop Séren Dalevi och bilder av Marcus-
Gunnar Pettersson kom ut till jul 2019. Alla skolor som ville fick en klassupp-
sittning av stiftet och i samband med lanseringen utarbetades ett pedagogiskt
material som skolorna kan anvinda. Tanken ir att de urgamla berittelserna ska
vara ett avstamp for att prata om livet hir och nu, om hindelser, kinslor och
dilemman i barnens egen vardag.

Men pandemin kom emellan, och Kristina Stolare som var med och utformade
det pedagogiska materialet har inte kunnat komma ut i skolorna och se hur det
fungerar. Inte férrin nu héosten 2022.

Lararen Petra Nivehed ir glad for beséket.

— Det ir vildigt roligt att f input fran en duktig pedagog!

Jarvenskolan ligger i Gunnarskog, norr om Arvika. Kyrkan har en stark for-
ankring i bygden och Jirvenskolan var en av de skolor dir barnbibeln slipptes
vid releasen 2019. Petra anvinder den girna i undervisningen.

— Ofta infor de stora hogtiderna, for att forklara varfor vi firar jul och pask
och sd. Jag tycker att texterna ir fantastiskt bra, och bilderna ocksd. Det 4r sd
roligt att titta pa bilderna tillsammans med barnen. De ligger mirke till helt
andra saker 4n man gor sjilv.

EFTER LEKTIONEN pratar Kristina och Petra om hur klassen reagerade och hur
materialet fungerade.

Berittelsen om Kain och Abel rymmer dimensioner om till exempel orittvisor
och om Kainsmirket, det mirke som Gud sitter pa Kain for att visa att dven
om Kain har begitt ett fruktansvirt brott sa dr han inte fredlés och ingen har
ritt att skada honom.

For forstaklassarna valde Kristina och Petra att enbart fokusera pi
kinslor och olika sitt att hantera

ilska. - e =

Petra tillstdr att hon Q.0 5
- . t_:-.-\r""‘-_ r
forst tyckee att berittelsen " .
om brodermordet var for 3 ff?&&k\

v e 5 : 4

hemsk for s4 sma barn. o f @& e ‘,}‘

— Men barn klarar av f ?{ )

|

svara saker, bara vi pratar

“4 Isabelle och hennes klasskompisar tecknar och ritar sina

om det, siger Kristina. :
basta tips pa vad man kan gora nar man blir riktigt arg.

— Fast kanske borde lirar-
4 Dagen innan Kyrknytt hélsar pa var temat
skapelseberattelsen. Barnen hjélptes at att skapa en
uppsattning nyskapade djur, sddana som bara finns pa
Jarvenskolan.

handledningen ha med ett
forslag pa information till
hemmen om vad vi har pra-
tat om? funderar hon @
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Text: Cecilia Hardestam | Bild: Jeanette Dahlstrém

herese Jonsson var trdtt och sliten i post-covid och hade daligt samvete for att inte riktigt ricka till hemma. D3 sig hon att fér-
samlingen i Skare utanfér Karlstad erbjod "Mental trining for forildrar”.
— Det lit spinnande! Och triffarna var hirliga, hit kunde man komma som man var.
Gruppen triffades ett par timmar vid fem tillfillen och bestod av nio férildrar, bide gifta och ensamstiende, som berittade om
situationer i livet med barn. Gruppen lyssnade till den som talade och avbrét inte med kommentarer eller 16sningar.
— Samtidigt var igenkdnningen stark, till exepel att morgnarna kan vara vildigt krivande, och vi fick hjilp att ifrdgasitta saker och
tankar vi tidigare tagit som sjilvklara.
For Therese del, som i sitt jobb har regler och mallar att forhalla sig till, blev det en befrielse att uppticka att hon kan vara mycket
"busigare” pa hemmafronten:
—Man kan ju till exempel dta godis ndgon annan dag in 16rdag ibland. Och jag kan tinka lite mer pa mig sjilv. Gér jag nagot jag tycker
om, som att igna mig at tridgarden istillet for act dammsuga, mar jag bittre och blir p4 sa sitt en gladare och mer nirvarande forilder.

OCH DET AR JUST SANA SAKER fritidsledare Andreas Kullberg hoppades pa d4 han drog iging gruppen: att vicka insikter och nya tan-
kesitt kring vardag och familjeliv.

— Jag vill att s& manga barn ska mi si bra som méjligt. En vig ir att hjilpa forildrar att bli medvetna om tankeménster som sitter
krokben i vardagen. Den som ir medveten om tankarna kan ocks se nir hen blir arg eller trott och fattar ddliga beslut. Det kan spara
manga konflikter i familjen.

Vid triffarna visade Andreas till exempel hur man kan stanna upp och friga sig varfér man egentligen stressar och foreslog olika sitt
att hitta ett lugn. Han uppmuntrade ocksd forildrarna att fundera éver om alla mésten verkligen 4r masten och tipsade om hur man
kan hantera konflikter pa nya sitt genom att slippa prestige.

En av évningarna gick ut pa att lista hur man beter sig och fungerar nir man kiinner sig "helt omhindertagen i sig sjilv”, det vill
siga nir man kinner sig trygg, harmonisk och i balans.

— Sen listade vi hur vi beter oss och hur vi dr nir vi inte kinner s. Det blev sa tydligt att vi agerar annorlunda och ser olika pa virlden
beroende pi i vilket tillstind vi befinner oss.

ATT BLI MEDVETEN OM att det inte ir yttervirlden i sig som skapar kinslorna, att kort sagt sluta tro pa det vi tinker, ger ocksa ett storre
inre lugn, fortsitter Andreas.

— Med det kristna sprakbruket handlar det hir om att sprida ljus och kirlek. Nir jag uppndr ett harmoniske lige blir jag naturligt
kirleksfull, ser klart och tar bra beslut. Det handlar om Andens nio frukeer: kirlek, glidje, frid, tdlamod, vinlighet, godhet, trofasthet,
6dmjukhet och sjilvbehirskning. Nir vi ir harmoniska — da finns de andliga frukterna dir! @
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Biskopen om julgranstraditionen

De flesta av oss vet att vi firar jul for att fira Jesu fodelse i stallet i Betlehem. Darmed introducerades en radikal
och helt ny tanke i religionens varld: att Gud ar saval 100 procent manniska som 100 procent Gud. Men varfor i
hela friden tar vi svenskar in en julgran ndr det narmar sig jul? Vad har granen med Jesusbarnet att géra?

Text: Séren Dalevi | Bild: Isabelle Normann Sdllstrém

Julgransfrukt och
Jesusklappar

ulgranens historia kan sparas langt tillbaka i historien. P4 olika stillen i

Europa bérjade man anvinda julgranen redan runt ar 1500. Med tiden
blev dock granen mer populir i protestantiska omréden i norra Europa; och
efter 1600-talet blev julgranen nirmast synonymt med att vara protestant.
Katolikerna bérjade i sin tur istillet bygga julkrubbor. (Att vi numera dven
har julkrubbor i manga svenska hem — hemma hos mig har vi som exempel
tva stycken — har att géra med att seden spreds till Sverige mot slutet av
1800-talet tack vare invandrade katoliker.)

I Tyskland inférde protestanter dessutom traditionen att ”Christkind”
— Jesusbarnet — skulle komma med julgévor den 24:e. Ledsen att siga
det, men vir svenska tomte kom forst senare.

I kyrkodret/kyrkokalendern 4r den 24:e december Adam och Evas
dag. I svenska almanackan har Adam dock namnsdag den 23:e och Eva
den 24:e december, fast bida tva firas egentligen den 24:e december.
Och det ir hir julgranens symbolik kommer in — granen symboliserar
nimligen tridet med den smaskiga f6rbjudna frukten ur paradiset
i Eden. Julgranen pryddes dirfor ursprungligen med just dpplen,
eftersom det i traditionen var ett dpple som Eva och Adam .
Protestanterna kopplade helt enkelt ihop berittelsen om Adam
och Eva med Jesu fédelse och frilsargirning.

I dag har dock de smaskiga dpplena i julgranen ofta byts ut
mot julgranskulor. Men eftersom julgranskulor symboliserar
dpplen ir de i normalfallet fortfarande runda och réda.

AVSLUTNINGSVIS, en intressant reflektion 4r att manga mus-
limska medborgare i protestantiska linder, inte minst i
Tyskland, de senaste aren ocksd bérjat anvinda sig av jul-
gran. S 4r det ofta med traditioner — de har en tendens
att finna nya former. Granen ir silunda ett exempel pa
en historia som gir via protestanter till katoliker och
vidare till muslimer.

Liinge leve julgranen!
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Nastan var fjarde indisk flicka gifts
bort som barn. Men det gar at ratt
hall, bland annat tack vare manniskor
som Polly Mondal.

olly jobbar med ett omfattande jimstilld-
hetsprojekt for Act Svenska kyrkans indiska
partnerorganisation i Kolkata i 6stra Indien.

Tvangsiktenskap ir vanligt i minga delar av
Indien. Enligt indisk lag fir endast myndiga per-
soner gifta sig— 4nda gifts nistan var fjirde flicka
bort som barn. Forildrarna férvintas dessutom
betala den blivande makens familj. En sedvinja
som leder till att dottrar ofta upplevs som en
belastning f6r familjen.

— Statistiken visar att 1,5 miljoner flickor gifts
bort i Indien varje r. Det sdgs att vi har flest barn-
brudar i virlden. Anda har det minskat, 2005 var
47 procent barnbrudar medan siffran 2020 var
nere pa 23 procent. Men det dr ocksd alldeles
for hogt! sdger Polly Mondal som arbetar f6r Act
Svenska kyrkans samarbetsorganisation Lutheran
World Service India Trust i Kolkatas slum.

Polly vixte sjilv upp pa ett kristet barnhem.
Dir inspirerades hon av berittelserna om hur
Jesus stod upp for minniskor som samhillet sig
ner pa. Som vuxen utbildade hon sig inom socialt
arbete och jamstilldhet och valde att arbeta via
en kristen organisation. Hon menar att religiosa
aktorer har ett sirskilt ansvar att skapa forind-
ring i linder som Indien, dir manga traditioner
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och religioner lever sida vid sida. Och eftersom
minniskor foljer sina religidsa ledare och litar pd
dem i frigor om ritt och fel kan de hjilpa till att
vigleda befolkningen, konstaterar hon:

— De religiosa ledarna har storst kraft att mo-
tivera minniskor.

GLOBALT SETT AR DEN vanligaste dédsorsaken
for flickor mellan 15 och 19 ar att d6 i samband
med graviditet och forlossning. En flickas kropp
ir nimligen inte redo att f3da barn. Statistiken
visar ocksd att barn som fods av barn loper storre
risker att drabbas av underniring. Ett steg for
att fi bort barnikeenskap idr dirfor att sprida
kunskap om hilsorelaterade faror f6r mammor
och barn. Dir Polly arbetar gors en stor satsning
i att utbilda forildrar och flickor om farorna med
barniktenskap.

— Vi medvetandegdr tonérsflickor och forild-
rar. Vi forsoker utbilda dem och berittar vilka
fordelar som finns med att gifta sig men ocksd
om de negativa effekter de kommer f& méta i livet
vid barniktenskap, berittar Polly.

Tonérsflickorna Mitu, Sunita och Nisha har
deltagit i en av de tondrsgrupper Polly ansvarar
for i ett av Kolkatas mest utsatta bostadsomra-
den. Flickorna sitter tillsammans och fnissar men
blir ocksa allvarliga; de berittar om vinner som
gift sig och sedan blivit misshandlade av sina
svirfamiljer.

— Ma4nga av mina vinner och sliktingar har gift
sig som barn. Men nu nir vi lirt oss om barnik-
tenskap bestimde vi att vi inte ska giftas bort ti-
digt, siger Mitu.
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Polly vill stoppa barndktenskapen

8. Var fidrde
8% brud dr barn

e 5
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Text: Act Svenska kyrkans julinsamling 2022 | Bild: Christy/lkon

— Vi méste stoppa barniktenskap i samhillet.
Tondrsgruppen har gett oss kunskap och utbildat
oss, bekriftar Nisha.

All tre siger de att de inte vill gifta sig forrin
de gatt ut skolan och fatt arbete. Och de har
stora planer for framtiden. Nisha vill jobba som
sminkér, Sunita vill designa klider. Och Mitu
vill utbilda sig till astronaut och arbeta for Nasa.

—Min drém ir att nudda rymden! siger hon @

BRYT EN"

Mellan forsta advent och trettondag jul
pagar Act Svenska kyrkans julinsamling
— for allas réatt till ett vardigt liv.
Tillsammans kan vi bryta skadliga
traditioner som tvangsaktenskap,
kénsstympning och vald mot flickor.

Swisha din gava till 900 1223




Mot prdisterna som bestimmer

NAMN: Dan Fredriksson
ALDER: 52

FAMILJ: Fru Rikke Moller
Andersen, dven hon prést, och
de vuxna barnen Sigrid och
Harald samt hunden Lila

BOR: | bostadsrétt pa
Norrstrand i Karlstad
AKTUELL: Ny domprost i
Karlstads stift

DARFOR PRAST: “Min
konfirmationsprast, Mats
Johansson i Grums, var
jatteviktig for mitt yrkesval.
Han fyllde mig med gladje

och gav fortroende, tillit och
delaktighet. Valet att bli prast
var en lang process men han la
grunden.”

DARFOR CHEF: "Fér att f&
vara med och paverka, att
ha inflytande 6ver kyrkans
utveckling och bidra med det
jag tror pa.”

GOR HELST EN DAG

PA JOBBET: "Samtalar med
manniskor, hinner |dsa ndgon
liten teologisk text och delta i
en enkel middagsbon.”

MED FAMILJ OCH VANNER:
"Vaknar utvilad, gar en hérlig
promenad med min fru och
hunden, sen middag med vanner
dér vi delar upplevelser och
pratar om livet. Vil garna ocksa
hinna med ett facetime-samtal
med barnen, Sigrid i Heidelberg
och Harald i Lund.”

ENSAM: "Tar pa mig
|6parskorna och ger mig ut i
Klaralvssparet, stannar garna till
vid Alstern, dér &r reflektionen
god. Nér jag kommer hem ringer
jag en van, vill dela tankar och
upplevelser. Jag &r en relationell
manniska och sitter inte i
ensamhet i flera dagar.”
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Nye domprosten Dan

”Jag vill se en kyrka

Mot pristerna som bestimmer

med djup, h6jd och bredd”

Dan Fredriksson tvarvander vid kaffeautomaten.
Det blir inget skrivbordsmote.
— Kom, vi gar till domkyrkan i stéllet.

Text: Helena Séderqvist | Foto: Louise Albrecht

an haller en pappmugg i ena handen och éppnar den tunga ek-
H dérren med den andra. Nigon betinketid for att vilja favoritstille
pa nya arbetsplatsen behovs inte. Domprosten gir direke till
bordet i mitten, det stora, fristiende marmoraltaret frin 1968, det som
fyller koret i den snart 300 ar gamla domkyrkan.
Tradition och férnyelse under samma tak. Han gillar det. Och att hela
tiden kunna ha ansiktet vint mot férsamlingen.
— Jag tycker om blandning, rérelse och ett levande rum — sirskilt rérel-
sen ir viktig.
Han vill att kyrkan ska vara ppen och vilkomnande, och bidra pa ett
gott sitt i samhillet. Att utveckla gudstjinstlivet och skapa méten mellan
minniskor har alltid varit en viktig del i hans uppdrag som prist och ledare.

ATT KUNNA PAVERKA kyrkans inriktning och utveckling ir det som lockar
mest med nya tjinsten.

— Att tillsammans med andra fa bidra med det man tror pd. Och att fa
jobba i den hir delen av landet.

Domkyrkan i Karlstad tillhor hela stiftet men den 4r ocksé forsamlings-
kyrka for de som bor nirmast. Aven Dan har samma dubbla roll. Han ir
alla virmlinningars och dalslinningars domprost men ocksi kyrkoherde
i domkyrkoférsamlingen. Det ir, minst sagt, ett stort och komplext
chefsuppdrag. Férutom att vara andlig ledare har han arbetsgivaransvar
for over 200 anstillda i Karlstads pastorat.

— Men jag gor det ju inte ensam.

Dan vet vad han ger sig in i. Efter manga ar i Lund som férsamlingsprist,
kyrkoherde, verksamhetsutvecklare pa stiftskansliet och dven en tid som
vikarierande domprost, ir han en erfaren ledare.

— Jag ville vidare. Det dr ganska exake ett ar sedan jag bestimde mig for
att soka det hir jobbet. Det var pa ilgjakten i Arjing, jag satt pa pass och
hade precis skjutit en tjur.

Han berittar om stillheten och den djupa férankring han kiinde. Dan
ville tillbaka till Virmland. Efter mer 4n 30 &r.

Nu star han hir, med korset i ryggen och utsikt éver rummet. Under
det varma vilkomnandet fér nigra veckor sedan bad han sirskilt om att
barn skulle delta i gudstjinsten. De hjilpte till vid altaret med att hilla
upp vin och ligga upp nattvardsbrod.

— Men de borde ha haft en pall, det far vi tinka pa till nista gang.

Mangfald och delaktighet ir viktigt pé rikrigt.

— Kyrkan ir inget finrum. Det hir ir en plats som ska vara tillginglig
fér minniskor.

Fast det sker inte av sig sjilv.

— Det ligger arbete bakom 6ppenheten, si fort man inte jobbar med
den finns risk att kyrkan rikear sig mot nigra i och snivas in. S& far det
inte bli. Vi fir inte begrinsa oss till vissa uttryck.

EVANGELIET AR TILL FOR ALLA, poingterar Dan.

—”Hir ir kyrkan”, brukar jag tinka nir jag gir 6ver stan, de som jobbar
i butiker och servar i lunchrestaurangen, de som kér taxi, barnen i skolan
... kyrkan ir inte en inre krets, den ir alla medlemmar.

Och den kan vara bidde bred och smal samtidigt. Nigon motsittning
finns inte, tycker Dan. Han tinker sig en ellips, vissa saker ligger nira
andra langt bort, men de hor hemma i samma ovala form.

— Jag vill se en kyrka som ir relevant f6r manga, vi ir inte en dsiktsge-
menskap.

Olika rikeningar ryms. Diremot utgdr alla frin en gemensam fokus-
punkt — evangeliet.

—Jag ir en evangelisk luthersk prist, tron pé att det finns nad och férso-
ning f6r varje minniska str i centrum.

Han virnar om folkkyrkotanken och hinvisar till den danske pristen,
folkbildaren och forfattaren Grundtvig som betonade minniska forst, kris-
ten sedan.

—Vad ir det att vara minniska? Vad 4r meningen med livet och hur kan
vi leva tillsammans?

Ur de existentiella frigor som folk i alla tider stillt sig blir det kristna
budskapet meningsfullt, menar Dan.

— Det breda samtalet behévs. Vi méste alltid anstringa oss for att ha ett
tydligt, dppet perspektiv.

Aven samhillsfragor hor hemma hir.

— Vi kan prata politik, ja, men inte partipolitik. Moralism far vi heller
inte dgna oss at.

Kyrkan bér st for en anstindig ton i debatten.

— Och vi far aldrig ndgonsin gora avkall p4 minniskovirdet.

1EN TID AV STARK ORO, d4 krig och polarisering mellan minniskor priglar
vardagen, blir det extra viktigt att vara en samlande kraft.

—Vibehover vara en plats bdde f6r motstandskraft och frsoning. Vart ska
vi annars gi med alla de motsigelsefulla kinslorna. Motstind, konsekvens,
handling 4 ena sidan — nad och férsoning 4 den andra.

Dan litar p4 att det finns en kirleksfull och barmhirtig gud som éppnar
minniskor fér nya méjligheter.

— Viir brokiga i vara liv. Gud gor trasigt till helt. Sa tror jag. @
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Mot prdisterna som bestimmer

Naden ar det hela, det viktigaste av allt. Det tycker Grava férsamlings nya kyrkoherde.
- Vi behover bli bekraftade, kdnna att vi duger, att vi har en uppgift, att vi kan bli férldtna. Och vi behdver massor med

hopp och livsmod, sager hon.

*Nuya kyifkohem’en
oy Ryrransy
centrala dppgr

M adeleine Hyllengren har nig-

ra lediga dagar innan det nya
uppdraget tar vid. Framtidstankarna
frin bordet hemma i koket dr med-
vetet 5ppna men grunden ir stadig.

— Att dela ut ndd ir kyrkans cen-
trala uppgift. Nad dr ndgot man far
gratis, inget man behéver fortjina
eller be om.

Begreppet ir vanligt i kristen tro.
Sérskilt inom folkkyrkan. Nyanser-
na 4r minga och kan forklaras som
glidje, kirlek, godhet, vila fran pres-
tation.

ATT PANYTT FA LEDA en férsamling
som kyrkoherde lockar. Madeleine
kommer nirmast frin en tjinst som
forsamlingsherde i Alster-Nyeds-
bygden och Vise-Fagelvik. Tidigare
var hon kyrkoherde i Filipstad.

Jobbet i Grava gor henne éterigen
till hogsta chef, ett uppdrag som hon
upptickte av plikt.

— Jag hade aldrig tinket att bli
kyrkoherde.

Men efterfrigan uppstod. Hennes
chef behdvdes i en annan forsamling
och Madeleine gick in och vickade.
Hogst tillfilligt var tanken. Men

Text & bild: Helena Séderqvist

kyrkoherden kom inte tillbaka.

— Jag trivdes. Rollen ger storre
méjlighet ate paverka.

S& nu 4r det dags igen efter fyra dr
i Karlstads pastorat.

— Jag har hort mycket gott om
Grava, det ir en férsamling med
ménga barnfamiljer. Sen ir det en
kyrka och ett forsamlingshem. Det
ser jag fram emot, verksamheten blir
mer sammanbhillen.

NAGON ONSKELISTA dver framtida
aktiviteter har hon inte 4ven om den
fore detta ligstadieldraren virnar lite
extra om barn och ungdomar.

— Jag vet vad kyrkan betydde for
mig nir jag vixte upp. En trygg plats
dir man fir vara den man ir. Det
ir fint.

Men det finns minga behov. Ma-
deleine tillhér de eftertinksamma
och tar girna en sak i taget.

— Férst vill jag triffa de som bor
och verkar i forsamlingen och se vad
de lingtar efter.

Hon beskriver sig som en service-
person, som vill lyssna och skapa
forutsittningar for utveckling. Hur
verksamheten ska liggas upp blir en

diskussion i arbetsgruppen. Men om
inte konsensus rider har Madeleine
sista ordet.
— Som chef méste man fatta be-
slut, annars ir man oansvarig.
Hon pidminner om att ytterst r

det de folkvalda i kyrkoradet som

sdtter granserna.

EN ARBETSMILJO | BALANS ir ett
angeliget omrdde. Det 4r ldte att vilja
mer och nytt men utan att reflektera
dver vad som gir att ta bort. Tiden
ricker inte till allt, och nir det ska
gdras mer pa ett stille behover det
gdras mindre pd nagot annat.

— Minniskor méste halla.

Madeleine méinar ocksi om sin
egen aterhimtning,

— Jag forsoker gora saker som ger
glidje. Resa, dansa, trina. Triffa vin-
ner. Och ta linga promenader med
Helga.

Helga, det ir taxen som ligger och
lurar i softhérnet. Hon vintar pa att
gé ut lings primkanalen och virvla
lite bland alla guldlgven p& marken.
Matte foljer girna med.

—Jag ilskar hésten, sirskilt sidana
hir dagar. ®
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Pa forsta advent véalkomnas
Madeleine Hyllengren som ny
kyrkoherde i Grava forsamling.

"Jag vill vara en narvarande chef,
manniskor ska veta att de kan fa tag
pa mig”, sager hon.

NAMN: Madeleine Hyllengren
ALDER: 55
UPPVAXT: Filipstad

FAMILJ: Vuxen son och hans
sambo

BOR: Lagenhet i centrala
Karlstad

YRKE: Prést och
lagstadieldrare

AKTUELL: Ny kyrkoherde i
Grava




Mot pristerna som bestimmer

Regina formar verksamheten
efter behoven

Hela huset luktar nytt. Forsamlingen kan se tillbaka pé intensiva ar. Och pé en angeldgen framtid i en kommun som vaxer.
— Hammard® har som maél att bli Sveriges friskaste kommun 2030. Som kyrka kan vi bidra, séger Regina Piscator.

N ir Regina blev kyrkoherde for
4tta &r sedan onskade hon sig
liv och rérelse. Hon ville tinka nytt
och jobba framit.

— Det kan man tycka att jag fatt
praktisera, siger hon och summerar
flyktingmottagande, pandemi och
det nyss avslutade kanslibygget.

Huset honssitter i blev inflyttnings-
klart tidigare i 4r, efter ménga och
langa turer. Expeditionen i centrala
Skoghall stingdes 2019 och fastig-
heten sildes.

Under en évergingsperiod hyrde
kyrkan in sig i Folkets hus innan det
nya bygget pa den egna marken vid
Hammars kyrka kunde slutforas.

Regina berittar att de forsta rit-
ningarna redan fanns for tio ar sedan.

— Det har bitvis varit en kiinslosam
process, men nu ir vi i mal och det

har blivit valdigt bra.

HAMMARO AR EN KOMMUN som vix-
er, sd dven om kyrkotillhorigheten
minskar procentuellt ir antalet med-
lemmar i stort sett det samma i dag
som di Regina borjade i forsam-
lingen. Medeldldern ir lag, barn-
familjerna 4r manga och arbetspend-
lingen mot Karlstad tydlig.

— Verksamheterna formas efter
de behov som finns. En del aktivi-
teter dr helt nya. Till exempel Messy
church, eller Salig rora som det heter
pad Hammarg. Alla aldrar méts for
gemenskap, skapande, lek, mat och
gudstjinst.

Kontakten med skolorna vixer
ocks3, klasser bjuds in pa studiebe-
s6k vid allahelgona, jul och pésk.

— Vi provar nya sitt for att nd nya
sammanhang.

Text & bild: Helena Séderqvist

Kommunens satsning pd att bli
landets friskaste ar 2030 ir ytter-
ligare en angeligenhet for kyrkan.

— Vi har fatt frigan om vi kan bi-
dra och det vill vi.

KYRKAN KAN ERBJUDA bide existen-
tiell friskvird och samtalsstod for att
stiarka folkhilsan.

Hammars har alltid varit en po-
pulir kyrka fér dop, bréllop och be-
gravningar. S4 ser det dterigen ut.
Efter att alla fysiska evenemang va-
rit instillda under lang tid blir det
tydligt vad ménniskor saknat mest.
Liger och konfirmandgrupper ir

ocksa aktiviteter som efterfrigas.

Regina tycker att pandemin i viss
mén bidragit till att se pa behoven
med nya gon.

— Ta bara det hir med kyrkkaffe

utomhus. Det ir jittetrevligt och

nagot vi valt att fortsitta med. Det
lockar nya grupper.

P4 samma sitt ser hon hur flyk-
tingkrisen 6ppnat kyrkan for fler.

— Det var en otrolig tid. Folk mot-
tes och jobbade pa. Ingen visste hur
det skulle bli, man Ioste saker till-
sammans och hjilptes at.

SKOGHALLS KYRKA blev en naturlig
samlingsplats for nyanlinda och vo-
lontirer. Det har i viss man hingt
kvar. Inte minst genom att en hus-
mor anstillts och att daglediga kan
triffas dir.

Under pandemin holl man telefon-
kontakt med de dldre och hjilpte dill
med inkép. Och nir kriget i Ukraina
brét ut fanns engagemanget nira.

— Minniskor vill bidra och hjilpa
till. Det ska vara enkelt att g4 till kyr-
kan, siger Regina. @
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NAMN: Regina Piscator
ALDER: 54

UPPVAXT: Varmskog
FAMILJ: Man och tre barn
BOR: Hus pd Hammaro
YRKE: Kyrkoherde i Hammard

forsamling

— Kyrkan ska vara en 6ppen plats
dit man kan komma i méanga olika
sammanhang. Hammaré ar en
kommun som vaxer och vi ser nya
behov, sager kyrkoherde Regina
Piscator.




Obs! Andringar kan forekomma, kontakta resp férsamling eller se dess webbplats.

Allt det har och
mycket mer...

... hédnder i vara kyrkor kring julhelgen. Har
foljer ett axplock med nagon eller nagra
exempel fran varje férsamling.

Hela programmet hittar du i appen Kyrk-
guiden och pa Svenska kyrkans hemsidor.
Kolla ockséa annonser i dagstidningarna eller
ring/mejla férsamlingen/pastoratet.

GRAVA

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

(Du som bor hér ser ocksa programmet i
forsamlingstidningen.)

HAMMARO
svenskakyrkan.se/hammaro
Facebook.com/hammaroforsamling
054-51 24 00
hammaro.forsamling@svenskakyrkan.se

KARLSTAD
svenskakyrkan.se/karlstadspastorat
Facebook.com/svenskakyrkanikarlstad
054-14 14 00
karlstads.pastorat@svenskakyrkan.se
(Ta kontakt for att prenumerera pa
manadsbladet, som sands ut digitalt eller
som vanligt brev.)

"Jag ar inte dod”
4/12 16.00 Norrstrandskyrkan

Mét forfattaren Erik Engelv som véxte upp
inom Jehovas vittnen och tvingades bryta med
sin familj, sin forsamling och sitt tidigare liv
nar han kom ut som homosexuell.

Vilkommen pa
grot och skinksmorgds

6/12 12.00 Mariagarden, Skattkarr
7/12 12.00 Sockenstugan, Vase

Begréansat antal platser! Anm senast 30/11 till expeditionen 054-14 14 00

Z7ANS

Julmarknad i Mariebergsskogen

2-3 december

Besok kyrkan i Acksjons kapell. Méjlighet till ljustédndning,

pyssel, julkortsselfie med mera.

Intékterna gar till Act Svenska kyrkans julkampanj for alla

flickors ratt till ett vardigt liv.

FOTO PER ERIKSSON

Kvéllsretreat inf6r julen

21/12 17.50-21.00 Grava férsamlingshem

En laddstation for trotta batterier dar du kan finna stillhet, frid
och harmoni infér julen genom att reflektera, skapa, lasa, be etc.

Klockan 17.00 serveras en enklare maltid.
Begrénsat antal platser.

Anm senast 20/12: andreas.kullberg@svenskakyrkan.se

Varva ner

infor julen i
Domkyrkan

7/1217.30-18.45

Balans i Livet

— Basal kroppskannedom.

Ons 19.00-20.30tom
21/12 Meditation i rérelse.
Uppstart med dansméssa den

11/1.

Tors 19.00-20.00
Meditation, introduktion for
nya 18.30,tom 15/12.
Uppstart 13/1.

KONSERT

28/11 14.00 Konsert, Duo Sentire,
Skoghalls kyrka.

15/12 18.30 "Sjung in julen” Krono-
koren och musiker, Alfred Lorinius kon-
trabas, Olle Edberg gitarr, Par Kunze
fl6jt och saxofon, Erika Olsson Hallberg
piano, Kronoparkskyrkan.

18/12 15.00 och 18.00 En sladfard
till julen, julkonsert med Grafva kyrko-
kor, Fredrik Helgesson och Anders
Segerstrom, solister och instrumenta-
lister, Grava kyrka.

18/12 16.00 Visjunger in julen
tillsammans med férsamlingens korer,
Vase kyrka.

18/12 18.00 Julkonsert, Alsters
kyrkokor, Peter Boman sangsolist,
Alsters kyrka.

20/12 18.00 Juloperakonsert, Sabina
Bisholt sopran, Rebecca Fjallsby
mezzosopran, Helena Stromberg piano,
Norrstrandskyrkan.

KONSERTER | DOMKYRKAN

27/11 18.00 B6hmiska herdemassan
av JJ. Ryba, Domkyrkokéren, solister,
orkester.

6/1 18.00 Christmas Carols med Karl-
stads stifts kyrkosangsférbund.

8/1 18.00 Bachs Juloratorium del I-IlI,
Karlstads Motettsallskap, solister och
orkester.

MUSIKGUDSTJANST | ADVENTSTID

27/11 16.00 Nyeds kyrkokér, Niklas
Lindholm trumpet, Nyeds kyrka.

SENIORGUDSTJANST

29/11 14.00 Efter gudstjansten &r det
fika och allsdng inspirerade av advent
och jul i Sockenstugan bredvid kyrkan.
Tillsammans smygstartar vi julkanslan,
s& ta med vanner och bekanta.

Lokalen ar handikappanpassad men har
begrénsat antal platser. Foranmalan
senast 28/11 till pastorsexpeditionen
054-53 62 20 eller grava.pastorat@
svenskakyrkan.se, Grava kyrka.

TAIZEGUDSTJANST
18/12 11.00 Kronoparkskyrkan.
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Nyfiken pa...
24/1116.00

1/1216.00
8/1216.00

15/1216.00

Nyfiken pé kyrkklockor?
Nyfiken pa Domkyrkans instrument?
Nyfiken pa Domkyrkans konst?

Tornuppstigning i juletid

Féranmalan till sandra.albertus@svenskakyrkan.se
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Jul i gemenskap med smd och stora

Vélkomna att fira en barnvanlig jul tillsammans i Vasterstrandskyrkan.
Vi har en mysig julafton med musik, mat, dans, Kalle och allt som hér julen till och

later barnen vara i fokus.
3

10.00 Samling vid krubban med Smé och Sfora, barn medverkar med
sang. Glégg, pepparkaka, julgodis, saft och kaffe

11.00 Dans kring granen
12.00 Jullunch

]
Julpyssel — Pyssla tomtar, smallRarameller, stjarnor och julkrubbor *

Spela spel och pussla

14.00 Tomtemor och tomtefar kommer till alla barnen

Kaffe med dopp, julgodis

15.00 Kalle Anka och hans vanner énskar God Jul pa storbildstv med

bioljud i kyrksalen

16.30 Julbén med Anneli Magnusson och Maria Andrén

Karlstads kyrkliga stadsmission
Herrgardsgatan 7

Oppet julfirande

Fredag 23/12 15.00 Skoghalls kyrka

Oppet alla tre juldagarna 11:00-13:00.
Alla &r varmt valkomnal!

€
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i

Jultrivsel for dig som sitter ensam. Vi traffas i kyrkan, sjunger
julpsalmer och lyssnar till julevangeliet. Darefter ater vi julmat
tillsammans i forsamlingshemmet och avslutar med ett lotteri

med fina priser.

Kostnadsfritt. Vi ser garna att du anmaler dig till 054-51 24 00
senast 16/12. Missar du att anméla dig &r du &nda valkommen!

Julpyssel

6/1213.30-15.30
Norrstrandskyrkan

Kliv rakt in i julevangeliet. Upplev
den magiska julnattens sanger
tillsammans med Josef och Maria
vid krubban i Betlehem.

Julspel med sang och musik.

En upplevelse for stora och sma.

Julpyssel for sma och stora i
forskolans lokaler en trappa ned.
Lek, pyssel och julfika.

Vill du ha enroll i arets julspel?
Kroka pa anglavingarna?

Kanske vara herde for en kvall? x
o A

S6n 18/12 15.00 och 16.00
man 19/12 18.00 och 19.00
tis 20/12 18.00 och 19.00

Kontakta Barnens katedral:
mirjam.oberg@svenskakyrkan.se

Barnens katedral/Kroppkarrskyrkan
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Vulli geprenskap

JULAFTON 24 DECEMBER

SAMLING VID KRUBBAN

Barnens katedral/Kroppskarrs-
kyrkan.

Bl ai Alsters kyrka, Domkyrkan,
Kronoparkskyrkan och Nyeds kyrka.

JULNATTSMASSA/GUDSTJANST

Medlemmar ur Grafva kyrko-
kor, Svenska kyrkans unga m fl, Grava
kyrka.

Herdarnas ang, vi samlas vid
brasan utanfor kyrkan, glégg och
pepparkakor, gudstjanst i
kyrkan, Kronoparkskyrkan.

Midnattsmassa bl a med biskop
Soéren Dalevi och Karlstads motettsall-
skap, Domkyrkan.

Midnattsmassa, Skoghalls kyrka.

JULDAGEN 25 DECEMBER

JULOTTA
Bl a i Alsters kyrka, Alvsbacka
kyrka och Ostra Fagelviks kyrka.
Joulumessu — Julméssa pa
finska, Hammard kyrka.

Luciahogtiden firas i manga kyrkor, bl a har:
SONDAG 11/12

11.00 Luciagudstjanst for sma och stora,
Kronoparkskyrkan.

15.00 Alla barn valkomna i luciataget.
Sangensemblen Le Petit Coeur, lussebullar,
pepparkaka, kaffe och saft, Vikenkyrkan.

MANDAG 12/12

18.00 och 20.00 Varmlands Lucia

Gratis biljetter hamtas pa pastorsexpeditionen.
Info: svenskakyrkan.se/karlstadspastorat eller
ring 054-14 14 00, Domkyrkan.

TISDAG 13/12

18.00 Luciakonsert, Sangfaglarna, Musi-
canterna och Ungdomskéren, gloggmingel pa
kyrkbacken kl 17.00. Inslapp for publik

k1 17.30, Vasterstrandskyrkan.

Obs! Andringar kan férekomma, kontakta resp férsamling eller se dess webbplats.


mailto:mirjam.oberg@svenskakyrkan.se

Njut av musik.
Spela hemma eller
Ta en promenad i ga pa julkonsert
. Exempel p& hemsidan

och ldmna telefonen Tips p4 hemsidan
hemma Las en bok med

fredstema

Boktips pa hemsidan Las eller Iyssna pé

Leta upp julevangeliet
Ga och se fredsljuset positiva nyheter P& hemsidan kan du héra

fran Betlehem som Lankar p& hemsidan evangeliet lasas upp pa Fred i Betlehem —

brinner i Domkyrkan minst sex olika sprak —
bidra garna med fler
L&s mer pa hemsidan

Be en bén om fred

hur ar det i dag?

L&s pa hemsidan

Bryt en jultradition
som stressar dig
Vad tanker

du om fred och frid?
Skicka in dina ord via

Lds vad Bibeln hemsidan om du vill
sager om frid

och fred ) . L&s pd hemsidan
Lyssna pa musik

om fred

Lista pa hemsidan

Nobels fredspris
delas ut

L&s mer pa hemsidan

Ta reda pa varfor duvan
ar en fredssymbol

Tips pa hemsidan

Ge bort ndgot som du

klarar dig utan till nagon

som behdéver det mer
Ta reda pa varfor
Luciadagen ocksa

kan handla om fred
Mer info p& hemsidan

Vad betyder det att

Jesusbarnet kom

med frid till jorden? _

Las p& hemsidan e ! Lat négon gé

i fore i kon

Uppmuntra
nagon i ord eller Vad innebiir fred? Nir kinner du frid? Folj med i drets
handling adventskalender dir vi sitter av en stund att tinka pa annat in det som

vanligtvis fyller sinnet i december. Vi kan alla bidra till mer frid och fred
Skriv karleksfulla i virlden genom att sprida vinlighet och kirlek i vira sammanhbang.

kommentarer pa natet Scanna QR-koden med kameran for att komma direkt till dagens lucka.

WWW.SVENSKAKYRKAN.SE/KARLSTADSPASTORAT/FRED—O— FRID

. Blunda och andas
Tand det andra -
lugnt i en minut fére Skapa fér en stund

adventsljuset och varje maltid en fridfull miljo Ge en komplimang till

lyssna pa adventsmusik omkring dig nagon du inte kénner
Musiktips pa hemsidan



http://www.svenskakyrkan.se/karlstadspastorat/fred-o-frid



