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MINSKA STRESSEN

med Medicinsk yoga i kyrkan
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Nar hjulen snurrar allt fortare och stressen, oron och angestesten flasar i
nacken, da ar det svart att pa egen hand hitta tillbaka till balansen i livet.
Det vet prasten Monika Rhodin, som sjélv drabbades av utmattning for
nagra ar sedan. Vagen ut blev MediYoga, nagot hon numera inte bara
utdvar utan dven handleder.

2017 korde Monika Rhodin in i den omtalade
viggen och blev sjukskriven for utmattning.
Ganska omgiende upplevde hon dock en ling-
tan tillbaka gudstjinsten, samtidigt som hon
visste att hon inte miktade med alla intryck.

— For mig innehéll gudstjansten allefor
ménga moment som jag inte orkade ta in. Det
gick helt enkelt inte for mig att delta i guds-
tjansten just di. Vindningen kom nir en vin
tog med mig pi MediYoga, berittar Monika.

MEDIYOGA AR en terapeutisk yogaform,

utvecklad for svensk hilso- och sjukvard.

Triningen bestér av en strukturerad kom-
bination av medveten nirvaro, andnings6v-
ningar, fysiska positioner och rorelser, fokus-
och koordinationstrining, avslappning och
meditation.

Monika kinde direke att det var nagot bra,
men var samtidigt lite obekvim med alla
mantran pd sanskrit. Men sd en dag fick hon
se pa sociala medier att en vin och pristkolle-
ga utbildade sig till MediYoga instruktor.

— Jag tog kontakt med henne och det visade
sig att hon skulle starta en grupp i Akersberga
kyrka. Jag dkte dit och var med pa ett pass
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DENNA SIDA AR EN ANNONS FRAN SVENSK

och kinde direke att jag var hemma. Min

resa tillbaka frin min utmattning bérjade

didr och d. Det var som att ndgon slog pa
strombrytaren och energin borjade sakta men
sikert komma tillbaka. I MediYogan fick jag
vara i kyrkorummet, i stillhet och tystnad.
Balansen atervinde och jag kunde méota mig
sjalv och Gud i gemenskap med andra. Det dr
precis det gudstjdnsten handlar om for mig,
siger Monika.

DARIFRAN VAR inte steget langt for Monika
ate sjilv utbilda sig till instrukedr och sedan
2019 erbjuder Sollentuna férsamling Andas
med Gud, som bygger pA MediYoga men har
anpassats till kyrkan.

— Vi bérjar och avslutar passet med en bon.
Jag har ocksa gjort andra sma justeringar s&
att det ska passa bittre i kyrkan. Dirfor kallar
jag inte passet for MediYoga utan for Andas
med Gud”, Medicinsk yoga.

ANDAS MED GUD kan utféras av alla.
Triningen kan doseras och individanpassas
utifrdn olika férutsittningar och behov och
var och en deltar utifrin dagsform och behov.
Det finns bdde yogamattor och filtar, men det
gar lika bra att delta sittandes pé en stol.

— Ibland blir det bara for mycket, nigot
som kan drabba oss alla, och di 4r det skont
att fa hjilp med att sinka pulsen och hitta
tillbaka till balansen och kanske fylla pA med
andlig niring. Vi behéver alla stanna upp
ibland, i stillhet och tystnad och ge oss sjilva
lite tid att andas, avslutar Monika Rohdin.

Andas med Gud

Mindagar kl. 09.45-11.15,

23 januari— 27 mars (uppehdll

vecka 9), Edsbergskyrkan. Ingen

avgift. Anmilan: Lena Seveborg,
lena.seveborg@svenskakyrkan.se

TRE FRAGOR

ENGAGERA DIG | SOLLENTUNA
HJALPFORENING

Sollentuna hjélpférening séker nu engagerande
manniskor som vill hjdlpa oss i vart ideella arbe-
te att stotta de som har det svart i Sollentuna
kommun. Féreningens uppgift ar att tillsamman
med Sollentuna férsamlings diakoner hjélpa
manniskor, boendes i Sollentuna kommun, som
pa ett eller annat sétt befinner sig i ndd. Har du
fragor ar du valkommen att kontakta styrelsens
ordférande Susanne Davidson, 073-392 8186
sollentuna.hjalpforening@svenskakyrkan.se

2 februari drar varens sam-
tal i “Kultureberg” igang.
Forst ut ar Lena Bernell.

Vem dr du?

— En graharig glad tant med
alla mina aldrar inom mig.
Jag arbetar som prést och
tycker om att umgas med fa-
miljen och vénner, dta och dricka
gott. Jag laser garna och gillar att
titta pa film och jogga langsamt.

Vad kommer du att prata om?

— Tillsammans med présten Per Oijerstedt kom-
mer jag ha ett samtal om HBTQI+ och om att
bryta normen, att komma ut och hur det var for
mig som nar jag forstod att jag var en HBTQI+
person och om den resan att hitta den jag &r.

Vad kan man géra fér att underldtta fér
médnniskor att vdga vara sig sjdlva?

— Ett sétt kan vara att fundera 6ver hur en an-
vander spraket. Inte ta forgivet att alla &r hete-
rosexuella eller lever i heterosexuella relationer
nar vi samtalar och ar nyfikna pa varandra. Vi
kan ocksa fundera 6ver hur vi anvander prono-
men, inte ta for givet att det ar hon eller han.
HBTQI+ star for homosexuella, bisexuella, transperso-
ner, queera personer och personer med intersex. Pluset
markerar att det finns personer som inte kdnner att de

inkluderas i hbtqi-begreppet, som har andra definitioner
pa sin identitet eller sexuella ldggning.

Torsdag 2/2 kl. 19 oo i Turebergskyrkan. Under
kvéllen medverkar oDaniela Serafimova, sang.

LAMNA DINA LJUSKOPPAR

Vi hjélper till att atervinna ljuskoppar, lémna

dem i ndgon av férsamlingens alla kyrkor eller

i Sit Larsgarden. Vi tar vi emot ljuskoppar fran
varmeljus, ett uppdrag fran den kommunala om-
sorgsverksamheten Fuga. Fuga-medarbetarna
skrapar ur stearinen och gér nya ljus. De petar

ROBERTS PENNA

Nu har vi firat jul! En jul som
firades med pagéende krig i var
ndrhet. Det gav hogtiden en
extra dimension av tacksamhet
over att kunna stanna upp infér
julens budskap och ta sig tid att
triffa nira och kira. Men nu

ar det dags att vinda ater till
vardagen igen.

"...lata sjilen hasa runt i
morgonrock och tofflor”

Jag har sjilv face en veckas
semester och gick till jobbet efter
ledigheten med en viss tvekan.
Jag har svirt med dvergingarna,
det krivs en stor viljeinsats att
bryta med vilans behagliga lunk.
Det 4r sa oerhort skont att vara
ledig, att lita sjilen hasa runt i

morgonrock och tofflor. A andra
sidan utkimpas den kampen var-
je morgon d4 jag verkligen inte ir
en morgonminniska och dirav
ir gravitationen kraftfull, alltsa
frestelsen att ligga kvar i singen.
Vad ir meningen med allt vi gor
och allt slit. Ska jag stiga upp?
Efter tva koppar kaffe vid min
forsta dag i tjdnst och med viss
eftertanke lyckas jag terigen
Gvertyga mig sjilv om att vara
tacksam f6r vardagen. Tacksam
for att ha ett jobb att g till. Kan-
ske till och med mer dn tacksam
ver att jag har en uppgift och
ett uppdrag som skdnker mig
mening och i bista fall ocksé

"Ska jag stiga upp?”

bidrar till att gora virlden bittre.
Hur ménga har det s bra som

jag egentligen? Somliga kimpar
med att fa ett jobb andra med
det meningsfulla med jobbet som
sidant.

"Hur kéinner vi igen Guds
kérlek mitt i detta?”

Sjilv har jag pa bland annat
formiddagen hunnit med att pra-
ta med tvé personer som behovde
hjilp med livets knokigheter,
viktiga samtal som kyrkan kan
erbjuda. Vir roll som kyrka ir ju
att hjilpa minniskor att kinna
igen Guds kirlek mitt i vardagen,
i kampen och glidjen 6ver att
vara minniska.

Nu kommer oxveckorna, som
priglas av morker och kyla och
brist pa hégtider. Hur kinner vi
igen Guds kirlek mitt i detta?
Jag tror att tipset till mig sjilv

blir att notera och uttrycka min
tacksamhet. Detta kommer
hjilpa mig att se och forsta
meningen med att stiga upp pa
morgonen. Om jag dessutom har
fokus pé hur jag kan bidra i den-
na virld kan det nog bli ganska
bra oxveckor detta 4r.

Kanske kan du gora samma sak?
Nimligen formulera vad du ér
tacksam for och hur
du kan bidra till

att gora virlden

Robert Thysell, kyrker )
robert.thysell@svenskakyrkan.se

Prenumerera pa vart digitala nyhetsbrev sa missar du inte vad som ar pa gang i férsamlingen!

Anmdla dig pa svenskakyrkan.se/sollentuna eller Idmna din e-post i en av vdra kyrkor.

ocksa loss metallplattan som sorteras for sig
och aluminiumkoppen for sig. Fuga har en butik i
Haggvik dar man bl a séljer de atervunna ljusen.

TISDAGSCAFE

Om du &r dagledig eller pensiondr &r du val-
kommen att fika, prata och spela biljard. Ibland
kommer en géast och underhaller med séng eller
ett kortare féredrag. Tisdagar kl. 11.00-13.00,
S:t Larsgarden vid Sollentuna kyrka, start 24/1.
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