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IBLAND TYCKER jag att  funnits tuffa stunder, nir vi oroat oss for dem,

jag dr ordttvis mot min men vi gor det bista av det som dr. Man far grata
kropp. Istillet for att ut ibland och komma igen”.
vara glad 6ver att jag Nu stundar julen med ett budskapet som ocksa

kan andas, bira tunga handlar om kroppen. Gud blev minniska och levde
matkassar frin affiren som vi. Jesusbarnet som fods till virlden av Maria,
eller sjunga, kritiserar ~ kommer sarbar och liten. Ljuset stralar fran krub-

jag min kropp. Egent-  ban 4n i var tid, in i virlden, in i véra liv.
ligen borde jag jubla Jag onskar dig en fin jul och kom gérna till
% ett stort tack till kroppen, kyrkan, du ir alltid vilkommen.
/rOHERDE ett tack for allt som fung- Gud vilsigne dig!
erar och som jag tar for givet.
Tidningens tema #r kroppen och Mirta som ni /

moter pa baksidan menar att det dr litt att fastna i
negativa tankegingar om sin kropp. Hon piminner
om det viktiga att inte stilla for héga krav pa sig
sjilv, att man 4r den man 4r. Poeten Bob Hansson
har skrivit den oférglomlig raden “hir ligger jag och
duger”. Sa vill jag tinka om min kropp, att den duger
som den ir liksom jag som minniska duger som jag
ar. Varfor ska

det vara - .

sa svart?

Vi behover '
ocksd samtala
mer om den (

aldrande krop- \
pen. Den resan far
vi alla gora med
var kropp. Tiden
kommer dé kroppen 0
begrinsas, inte orkar,
gor ont eller forind- ' \
ras. Det dr en sorg.
Men precis som sd mycket annat kommer nagot
annat i dess stille. Kanske en mognad och en mer (
ddmjuk instillning till livet. Jag tycker att Ulfs liv
och tankar i tidningen berittar just om det. Trots
ett tufft arbetsliv och barn med fysiska handikapp
uttrycker han ett slags accepterande: "Visst har det
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Att vara den som ar beroende av
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Att Ulf Lindberg skulle ha ett fysiskt
kroppsarbete var inte sjdlvklart.

— Det kunde nog ha blivit kontors-
jobb, jag gillar den biten ocksd.

| manga ar var han
bagare i familjebageriet,
ett jobb som slet hart
pa kroppen. Som kyrk-
vaktmastare jobbar Ulf
Lindberg fortfarande
fysiskt, men han ar
friskare och i battre
form an pa manga ar.

— Jag var fjirde generationen
bagare i familjeforetaget, berit-
tar Ulf Lindberg i Lovstabruk.
Efter lumpen funderade jag pa
att bli polis, men si blev mamma
sjuk och gick bort. Hon jobbade
ocksd i bageriet, si jag stannade
med pappa, det blev ju ensamt
for honom. Nir sedan han blev
sjuk bestimde jag mig for att ta
over.

— Det var manga roliga, men
slitiga ar. Det slet pa kroppen
att g upp klockan tvé-tre pa
natten for att sitta degar och
baka, for att sedan kora ut brod.
Sova nagon timme, skota papper,
bokféring och morgondagens
bestillningar. Somna igen vid
22-tiden och sa upp tidigt igen.

Min fru Ann-Sofie borjade ocksa
i bageriet, vi hann ju aldrig ses
annars.

Nir Ulf fyllde 40 hade han
dragit pa sig bade diabetes och
hogt blodtryck. Det var mycket
stress och kaffe med tekakor i
stdllet fér mat.

— Till slut vigde jag 6ver
120 kilo och ldkaren sa “du maste
byta liv, annars blir du aldrig
60 ar”. 2008 salde vi foretaget
och jag borjade pendla till ett
bageri i Uppsala i stillet.

Sedan sex dr 4r han nu
kyrkvaktmistare.

— Det jobb jag har nu ér fan-
tastiskt. Jag gar minst 12 000 steg
om dagen, har reglerad arbetstid,
dter bra och sover pa natten. Min
diabetes dr under kontroll och
jag mar mycket bittre. Det har
riddat livet pa mig.

- Jag har trevliga arbets-
kompisar sd den sociala biten 4r
ocksa bittre. Vi dr sex vaktmis-
tare och totalt 30 i personalen.
Det dr en for alla och alla for en.

KOSTYMNISSE

Jobbet som kyrkvaktmistare
ir brett och innebir minst tre
olika identiteter, forklarar Ulf.
Dels kyrkogarden: klippa gris
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och buskar, rensa ogris, plantera
blommor, vattna och rifsa eller
skotta sng, beroende pa arstid.

— Sen blir jag kostymnisse nir
det 4r forrittningar i kyrkan.

Dop och bréllop ir roliga grejer,
men begravningar 4r fina ocksa.

Det tredje uppdraget, att
griva gravar, kriver maskiner,
sjilvlysande hjilm och siker-
hetsutbildning.

— Det 4r omvixlande och
roligt alltihop, alla m&ten
med minniskor. Kyrkogards-
vaktmistaren kallas ibland for
den grona diakonen. Det blir
ménga samtal med ménniskor i
glddje och sorg. Man far lyssna,
anvinda sunt fornuft och lata
minniskor prata av sig. Det
uppskattar jag.

Ulf har nu jobbat i Roslagens
norra pastorat i drygt sex r.

— Mycket foll pé plats nir jag
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— Det roligaste dr alla moten med mdnniskor, samtalen med forsamlingsbor, siger Ulf Lindberg, kyrkvaktmdstare.

borjade hir. Jag var 58 ar och fick
ett heltidsjobb — bingo! Jag triv-
des fran forsta stund och blev
vildigt vil omhindertagen. Jag
trivs i miljén och gillar virde-
grunden, allas lika virde.

Nu ansvarar Ulf for tre av
pastoratets nio kyrkogérdar.

Hir finns ocksa sju kyrkor.

- Vi vaktmaistare skoter
veckostidningen och storstidar
varje kyrka en ging per ar. Da
ir den stingd under en vecka
medan vi bland annat sipskurar
golven.

— Jobbet i bageriet har gjort
att jag inte haft tid att bygga
sd mycket sociala relationer.
Frugan och jag jobbade sex dagar
i veckan och sedan ékte vi pa

lordag kvill till sommarstugan
med barnen. Det var vér pys-
ventil. 24 timmar aterhimtning
och sen jobb igen.

GRATA OCH KOMMA IGEN
Ulf och hustrun Ann-Sofie har
tva vuxna dottrar, Amanda och
Teresia, som bor med make och
sambo i Uppsala. Bada har den
ovanliga diagnosen FOAR:s syn-
drom, vilket bland annat innebir
kraftigt nedsatt syn och horsel,
som 6ver tid leder till dévblind-
het. Deras bror Joel, som led av
samma syndrom, dog strax efter
fodseln.

— Vara flickor har gett oss sa
mycket, sdn glidje. De arbetar
och star i, vill bidra till samhil-
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let, betala skatt och sa. Det dr
viktigt att gora ritt for sig, det
har vi pratat mycket om hemma.
De ir vildigt sjdlvstindiga och
vill helst inte be om hjilp med
nagot, 4ven om pappa girna
kommer 6ver och fixar nagot
praktiskt, siger Ulf och skrattar.

Genom aren har utmaning-
arna och likarbesdken varit
manga.

- Visst har det funnits tuffa
stunder, nir vi oroat oss for
dem, men vi gor det bésta av det
som ir. Man far grata ut ibland
och komma igen. Min fru och
jag erbjods psykologhjilp, men
vi pratar bra med varandra och
med flickorna ocksa.

— Jag tinker mycket pa det



hir med allas lika virde. En del
sdger "stackars er och era barn”,
men Vi lever i en tid med ménga
mojligheter. Du kan vara ute i
samhillet oberoende av fysiska
forutsittningar, men visst ater-
star en hel del att ta tag i. Det

ir stor brist pa teckentolkar och
ledarhundar till exempel.

INTE FARDIG AN
Ulf 4r 64 ar och borjar fundera
pa pensionen.

- Vad fort det har gitt, tinker
jag. Jag dr inte firdig 4n. Jag har
kul med jobbarkompisarna, det
ir fortfarande roligt att packa
matladan och dka ivig.

- Jag har en stark kropp,
dar har jag haft tur, peppar,
peppar. Manga i min alder har
ju opererat bade det enda och
det andra. Jag kéinner av ena
knit ibland, nir jag hoppar upp
i traktorn och vrider benet, men
det blir bittre med ett elastiskt
kniskydd.

Pa likarens inrddan anvinder
Ulf stédstrumpor.

- De ér bra nir man har hogt
blodtryck och diabetes, det ger ju
ofta problem med fétterna.

— Sen ir jag lite 6m i hin-

derna av all deg jag har knadat.
Det kinns nir jag klipper buskar
med sekatoren, men det hjil-

per att rora pa dem. Jag borde

ha trinat nir jag jobbade som
bagare, men det fanns varken
tid eller ork att ga pa gym. Jag
stillde mig i en dérréppning och
strackte ut, det var allt. Ingen
pratade om stretching pa den
tiden.

Ulf unnade sig att ga till en
massor var fjortonde dag.

- Det kostade en peng, men
har nog riddat mig. Han var
duktig, justerade kotor i ryggen
ocksa.

- Numera sover jag bra, men
kanske ir det dldern, for jag kan
vakna och grunna pi smasaker.
Har vi marschaller sa det ricker
infor storhelgen eller drog jag
ur laddaren till maskinen? Det
gjorde jag ju, sa jag blir lite trott
pa mig sjilv.

KROPPSIDEAL

Ulf funderar 6ver dagens
kroppsideal.

— Ungdomar ser upp till vissa
péa Facebook och Instagram, men
man ska orka ocksd, det finns
ideal man inte kan na. Du beho-

ULFS RAD FOR ATT
MA BRA

- Levinuet, gor det basta
av varje dag.

- Planera framat, men satt
mal som ar mojliga att na.

- Prata om bade problem
och gladjedmnen.

- L&tta pa trycket. Hitta
pysknappen.

ver fundera 6ver samhillets syn
pé utseende och hur du sjilv vill
se ut. Det ir viktigt att kroppen
och hjiarnan lirar ihop och att
man far vara glad ocksa!

— Jag spelade fotboll som ung,
men inte for att bli vacker. |
40-arsaldern, nir jag vigde som
mest, var jag inte nojd férstas och
jag har fortfarande en gubbkula,
det kan man inte komma ifran.

— Men jag dr tacksam nir jag
hoppar ur singen pa morgonen,
bajer och tinjer lite. Nér vi var-
planterar pé jobbet dr det tivling,
snabbast pa tio gravar i rad, och
dn 4r jag inte sist! D4 blir det vil
dags att ligga av.

Nir det blir dags for pension
om ett par ar eller s, ser Ulf ett
aktivt liv framfor sig.

- Jag dr girna ute pa sjon,
stugan vid Hallniskusten betyder
mycket. Vi cyklar och promene-
rar, plockar svamp. Mer dans och
buggkurser, triffa minniskor och
mer glidje, det tror jag forlinger
livet. Och sé lite mer trining,
kanske Friskis och Svettis.

- Jag kopte en triningscykel
och stiillde framfor teven. Jag
skulle ju trina, men vad tror
du jag gor? Sitter i soffan och
ser Rapport och Aktuellt! Ulf
skrattar.

- Cykeln har vi som klid-
hingare.

TEXT: CECILIA SUNDSTROM
BILD: ULRIKA AHLINDER



Vad du dr skon, min vin, ja, du dr ljuvlig!
Hoga visan 116

KANSKE HAR DU betraktat nigon med kir-
lekens blick? Kanske dven funnit din egen spegel-
bild "sk6n”? Det sistnimnda har inte alltid varit
accepterat. | den grekiska mytologin berittas att
alla som sdg den skone ynglingen Narcissus forils-
kade sig i honom, men han avvisade alla och blev
domd till att férilska sig i sin egen spegelbild. I
selfins tidevarv dir man stindigt jimfor sin kropp
med andras (tillfixade) selfies ir jakten pa skonhet
inte styrd av kirlek, utan av ridsla att inte duga.
Vi behover hjilpa varann, inte minst de unga, att
komma ifran snedvridna skonhetsideal och en
osund kroppsfixering.

En sund syn pé kroppen tar sin utgdngspunkt
i att livet 4r en géva. Gud har skapat dig och mig
med de kroppar vi har - eller de kroppar vi 4r.
De bibliska forfattarna kan nimligen inte tinka
sig ett minskligt liv utan kropp. Tanken pa eviga
sjilar som (tillf4lligt) landar i manskliga kroppar
kommer frin grekiskt tinkande, och har senare
letat sig in i kristendomen och fért med sig element
av kroppsforakt. Det bor vi gora upp med och
istillet aterta en mer bibliskt ursprunglig kropps-
bejakande hallning. Forstar ni inte att ni dr Guds
tempel och att Guds ande bor i er? (1 Kor 3:16)

'" h

Kroppen som ett "tempel”, vird att virda
och vara tacksam for. Fysisk aktivitet pa den
niva var kropp tillater 4r en killa till glddje och
vilbefinnande!

- Den som lever och har hilsan ... sa horde
jag i min barndom #ldre personer siga. Efterhand
har jag insett att god hilsa inte kan tas for given.
Genetiska férutsittningar, livsforing och tillfil-
ligheter spelar in. Allt har sin tid... : en tid for fodelse,
en tid for dod, en tid att plantera, en tid att rycka upp
(Pred 3:1). Med stigande dlder drabbas de flesta av
sjukdom och smirta, 6vergiende eller kroniskt.
Tack vare god sjukvard och omvardnad lindras
mycket smirta. Men dldrandet i sig 4r inte en sjuk-
dom. Det ir en del av livet. Och till sist kommer
ocksa "en tid for dod”. Ibland skrimmer oss detta
ofrinkomliga faktum. Ibland kommer déden i vad
vi upplever som ritt tid. D4 kan den vara littare att
acceptera.

Jesu liv fick ett smiartfyllt slut. Férnedrad och
torterad fick han till slut méta déden i en brutal
avrittning. Det dr dirfor till en medlidande Gud vi
far vinda oss i var smirta och infor var egen dod,
det var vdra sjukdomar han bar, vara plagor han led ...
Han blev pinad for vara brott, sargad for vira synder,
han tuktades for att vi skulle helas, hans sar gav oss bot.

SVEN-ERIC MORHED
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YOGA OCH QIGONG MED KRISTEN RAM. Stérk din
rérlighet, cirkulation, balans, styrka och koncentrations-
formaga. Enkla rérelser sittande, liggande eller stdende.

Inga forkunskaper kravs. Fragor: Elin Scott 0761-67 03 0o0.

Qigong: Onsdag kl 13, Osthammars férsamlingsgérd
Yoga: Séndag kl 14, Kyrkans hus, Oregrund
Vill du delta pa distans via digitala kanaler? Kontakta Elin.

KANNS JULEN JOBBIG? Ar det svért att f& pengarna
att racka till? Kanner du dig ensam? Vara praster och
medarbetare finns till for dig och ett samtal kostar inget.

ol

NPF=anhoriglame

MOTESPLATS. Diskutera och utbyt erfarenheter kring
NPF-diagnoser. Vi mots for att samtal och for att ge
varandra hopp. Kaffe serveras. Ingen anmalan, bara kom!
Fragor: Eva Ekman, diakonassistent, tel 0173-428 27,
eva.ekman@svenskakyrkan.se

Med anledning
av elbristen

Elen behover racka till manga i
Europa och klimatfragan ar
mer aktuell nu dn nagon-
sin.

Elbristen paverkar
béde verksamheter
och den enskilda
minniskan, framfor

allt under de kalla
ménaderna. Alla maste ta
sitt ansvar genom att spara
pé energi och kyrkan beh6ver
hushalla med medlemmarnas
pengar. For att sinka kostna-

derna for elférbrukningen i

kyrkor och forsamlingshem

kommer:

» Tiden f6r belysning av kyrkor
och kyrkogédrdar minskas
under kvill och natt.

» Vissa gudstjinster firas i
forsamlingshem i stillet
for i kyrkan.

+ Grundtemperaturen sinkas vid
dop, vigslar och begravningar.

Har du fragor? Hér av dig! Till-

sammans gor vi vad vi kan for

att det ska bli sa bra som mgjligt.

Ta girna en extra tréja pa dig

nir du kommer till kyrkan.

/ Sara J Grip, kyrkoherde

Nya gravskick

Under december firdig-
stills en ny askgravlund
och askgravplats pa
Osthammars kyr-
kogard. Besok girna
kyrkogérden, vara
vaktmistare svarar
girna pa fragor.

Facebookandakt

Varje fredag kl 9 live-
sdnds en kort andakt
via Facebooksidan
Roslagens norra
pastorat. Den 30
december kl 9 sinds
en digital live-nyéarsbon,
vilkommen att vara med!




GOD JUL. Ta med de yngsta till julkrubban pa julaftons
formiddag. Halsa varandra en God jul under klockring-
ning i Oregrund pd eftermiddagen. Vaka in juldagen
med midnattsmassa eller julotta. Hitta alla gudstjanster,
tid och plats via appen Kyrkguiden eller hemsidan:
www.svenskakyrkan.se/roslagensnorrapastorat

JUL- OCH NYARSKONSERT. Stamningsfullt med
Duo Sang, Angelica Orneholm och Sara Forsberg.
Anmalan till a_orneholm@hotmail.com,

kostnad 100 kr/person.

Trettondag jul 6 januari kl 16

Hoppets kapell, Osthammar

TERMINSSTART. Gillar du att sjunga i kor eller att
handarbeta? Vill du sitta ner, traffa andra och fa prata
till punkt? Vill du dela erfarenheter med andra foraldrar?
Behover du lunchséllskap? Se var hemsida for mer info.

FOTO: GUSTAF HELLSING/IKON

MUSIKGUDSTJANST pa tema fred och férnyelse.
Kvartettsang med Collinensemblen, musik av bland
andra Sven-Eric Johansson, Ola Gjeilo och J. S. Bach.
Prast: Sven-Eric Morhed.

Séndag 1 januari kl 15 Oregrunds kyrka

Séndag 1januari kl 17 Osthammars kyrka

Svenska kyrkan &

Bryt en tradition

ACT SVENSKA KYRKANS JULINSAMLING. Tvangs-
aktenskap, kdnsstympning och andra dvergrepp krossar
dréommar och slar sonder liv. Var med i kampen for alla
flickors ratt till ett vardigt liv! Ge din gava vid gudstjans-
terna 26 december och 6 januari eller swisha: 900 12 23.

BARN OCH FAMILJ. Vad roligt att s& manga familjer har
upptackt Messy Church, Kyrkis och After school! Men det
finns plats for fler. Kom du ocksa! Snart startar dven barn-
kor och pysselgrupp. Fragor: Elin Scott, 076-167 03 00.

FOTO: MAGNUS ARONSON/IKON
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DET SOM GOR ATT kristendomen sticker

ut i religionernas virld ér tron att Gud, alltings
skapare, tar steget in i sin skapelse, som blivit
fordirvad och behover riddas. Dirfor blev Gud
minniskan Jesus. Jesus visade hur man kan leva

ett ikta och rittfirdigt liv. Budskapet var bade
befriande och uppfordrande: Du ska dlska Gud av
hela ditt hjirta och din nista som dig sjilv. Jesus
omsatte kirleksbudet i praktiken. Han botade sjuka
och umgicks med alla sorters minniskor.

Somliga av de ledande i landet blev s provo-
cerade att de beslot réja Jesus ur vigen. Efter en
summarisk rittegdng och tortyr avrittades Jesus
genom korsfistning. [ sin historiska kropp fick
Gud i Jesus utstd smirta och en 6vergiven forlora-
res nesliga dod. Den déda kroppen lades i en grav.
Men sedan berittas det om en tom grav och om
moten med den tidigare dode, nu levande Jesus.
Till slut lyfts Jesus upp mot himlen och férsvinner
ur sikte.

En tid efter dessa mirkliga hindelser vixer en
Jesusrorelse fram, som sedan sprids 6ver virlden.

Nattvarden 4r den andra formen for Kristi
kropp. Jesus firade den traditionella paskmaltiden
med sina lirjungar kvillen innan han avrittades.

Jesus upphojer tva vanliga inslag i maltiden till
nagot unikt och vibrerande: Att fa dela bréd och
vin. Brodet identifieras med Jesus Kristi offrade
kropp och vinet med Jesu blod. I blodet flyter mén-
niskans liv. Att ta del av nattvardsvinet 4r att ta del
av Kristi liv.

Sa till den tredje formen for Kristi kropp:
Ni utgor Kristi kropp och dr var for sig delar av den.
(1 Kor 12:27) De "ni” som det hir talas om ir de
minniskor som anslutit sig till Jesusrérelsen. De
utgdr en gemenskap, en férsamling, en kyrka, som
betyder de som tillhér Herren (grek. kyriakois). S&
vill kyrkan dn idag vara en gemenskap som for-
kroppsligar Jesu kirleksbudskap. Dir fér alla plats.
Tillsammans far vi vara Kristi kropp pé jorden,
hans klappande hjirta, kirleksfulla blick, hjilpande

hinder.
SVEN-ERIC MORHED

Var blir
Gud mest tydlig
for dig? Genom
Jesus, nattvarden
eller i kyrkans
gemenskap?

FOTO: MAGNUS ARONSON/IKON



Bli accepterad tor den man ar

— Skénhetsidealet bland
unga tjejer ar att vara

FA PERSONER AR helt nsjda
med sin kropp, oftast vill man
forbittra nagot. Mirta har alltid
dgnat mycket tid at sitt har.

— Under en tid hade jag kort,
fiargat har och nistintill page.
Nu nir haret ir lingre och jag
har fatt tillbaka min naturliga
harfirg kan jag sakna frisyren
som jag hade tidigare.

Mérta dr 16 ar och bor utan-
for Forsmark. Hon studerar pa
Uppsala estetiska gymnasium
med inriktning musik. Planen ir
att ldsa teologi och férmodligen
bli prist. Mirta dr engagerad i
kyrkan, bland annat

som ung ledare

for konfirmander
och som kyrkvird
i Valo kyrka.

I Uppsala upp-
lever Mirta att det
ir okej att kld sig
som man vill.

— Men sé har
det inte alltid varit.
Under tidigare
skolar kunde folk
ibland ha asikter om
hur man skulle se ut.
Det var en av
anledningarna att
hon stannade kvar i
kyrkan efter konfir-
mationen. Hon hittade
en vin som hon kinde
samhorighet med och i
kyrkan fanns ett starkt
engagemang foér ungdomar och
ett vilkomnande sitt.

Mirta tror att vi paverkas
mycket av sociala medier.

— Det 4r ldtt att tro att perso-
ner som ligger upp vackra bilder
har ett underbart liv, men manga
ganger ir det en fasad som visas

smal och ha slat hy utan
akne. Haret ska vara
langt, fylligt och garna
lite puffigt. Det ar ocksa
vanligt med harférlang-
ning och tandblekning,

sager Marta Nordgren.

upp. Men sociala medier kan
dven fora nagot gott med sig som
till exempel konton som lyfter
olika svarigheter eller sjukdomar,
dir kan minniskor med liknande
problem métas.

En av Mirtas stora fore-
bilder ir feministen och
samhillsdebattoren Linnéa
Claeson. Hon ir kind for att via
Instagram synliggora nithat
och sexuella trakasserier och att
bemota krinkningar med humor.

Mirta berittar att hon har
hoga krav pa sig sjilv, allt fran att
studierna ska ga bra till hur hon
ser ut.

- Kraven kommer frimst fran
mig sjilv, men ocksa fran andra.
I vissa tjejgrupper finns krav pa
att inom gruppen se ut pa ett
speciellt sitt.

Mirtas bista rad ar att inte
bry sig fér mycket om vad andra
tycker och tinker.

— Det 4r ldtt att fastna i daliga
tankegéingar. Bara f6r att man
har negativa tankar om sin kropp
sd betyder det inte att det 4r sa.
Man 4r den man 4r och man ska
inte stélla for hoga krav pa sig
sjalv. I slutindan har vi alla olika
problem som vi brottas med,
sdger Mirta.
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