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Ensamhet
pa gott och ont

Elisabeth: Trots
smartan ar livet gott

Linnea: Skont att sta
pa egna ben
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rar. Man dter ihop
med andra, men
under tystnad. Man
mots till gudstjdnst.
Och tystnaden bryts varje
dag for ett samtal med en andlig
vigledare, for att hora hur jag mar och vad
som hinder i tystnaden.

For mig dr det befriande att vara i tyst-
nad. Det ger mig distans till vardagshjulet som
snurrar och jag kan vinda blicken inat och mot
Gud. Tystnaden &r ett verktyg, ingen presta-
tion.

Var finner du din paus i livet diar du kan fa
andas ut och bara vara? Jag tror att vi aktivt
behover soka upp sadana tillfallen och platser,
for att orka och for att komma i kontakt
med livskraften, som jag
kallar Gud.

I historien finns manniskor som aktivt valt
att leva som eremiter, helt i enskildhet och utan
kontakt med omvirlden. Pa nist sista sidan
stiller vi oss fragan varfor. Ar det en slags
motstdndshandling, en protest mot virldens
ytlighet? Det for mina tankar till nutida
personer som viljer att ha ett ar av kopstopp.
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— MENAR DU attduska  Barahandla mat och det allra nddvéndigaste for att

vara tyst i atta dagar!? leva. Skulle du och jag klara av det?
Inte prata med nagon?! Sen har vi den ofrivilliga ensamheten. Social
Det dr en reaktion  isolering utgor en stor hilsorisk, vi borde alla
\ jag ibland far nir gora vad vi kan for att hjilpa vaira medmanniskor
jag ska aka pa tyst att hitta ssmmanhang for gemenskap. Pa sista
retreat. Jag forkla- sidan berittar Linnea som flyttat hemifran att

hon behovde soka upp sammanhang hon trivdes
med, 4ven om hon ocksa tycker om att vara
sjalv. Och i en intervju berittar Elisabeth
hur hon, trots att hon lever med svar
smadrta, hittat strategier och vigar for
att inte bli isolerad. Jag blir inspirerad
av hennes livskraft och fradgan hon
stiller sig: "Vad kan jag gora for att ma
brai sjilen?”.

Jesus sédger det pa ett liknande
satt: Samla inte skatter pd jorden ... Ty
ddr din skatt dr, ddr kommer ocksd ditt

hjdrta att vara.
Gud vilsigne dig!

ILLUSTRATION: THEA ANDERSSON
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till tidens slut.
/Jesus, Matt 28:20
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m’.m"%'gi'wm [NSEMBLE, RESA SOLO. Fem procent av svenskarna

foredrar att resa ensam, bland annat for att det

@ C'EST TOUT upplevs personlighetsutvecklande och gor det

enklare att skapa nya kontakter. Kélla: Ticket.

#figy McREritay 3 apgy tanalta

| Anna Gavaldas bok "Tillsammans &r man mindre

ensam" 6verraskas fyra personer som aldrig borde ha
traffats av en ovantad gemenskap. Boken blev ocksa
en prisbelont film med samma namn som gar att se
via SF Anytime.

.

RA EN TIGER? CRRR
Tigrar ar solitéra djur, de lever ensamma en stor del av sitt liv.
Sverige ar det land som har flest singelhushall i véarlden, och
nastan 2 miljoner svenskar 6ver 16 ar besvéras av ensamhet.

Kalla: Kolmarden och Regeringskansliet.
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- Jag later kroppen styra mycket, men prioriterar ibland
det som far mig ma bra psykiskt, siger Elisabeth som levt

med kronisk smdrta i nistan 25 dr.
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Att leva med kronisk
smarta paverkar hela
vardagen, bade fysiskt
och psykiskt.

— Att inte orka vara
med ar jattejobbigt for
en social person som
jag, sa det galler att se
sammanhang dar du kan
kliva in, sager Elisabeth
Mikic pa Graso.

FOR SNART ATTA ér sedan
flyttade Elisabeth in i sommar-
stugan pa Griso och gjorde den
till sin. Hon har hojt koksbanken
och satt in kokslador i stillet for
skép for att littare komma at
saker utan att boja ryggen. Och
hon har kopt en kokssoffa och
en tjock madrass till verandan s
att hon kan ligga dir och lyssna
pa faglarna dven de dagar hon
har sa ont att hon knappt kan
rora sig.

Sedan nistan 25 ar tillbaka
lever Elisabeth med stindiga
nervsmirtor och ryggsmirtor
som kommer och gar. Ett brutet
ben ledde till att hon belastade
ryggen fel och fick operera en
skadad disk i ryggen. Hon sko-
lade om sig till it-pedagog och

fick néstan tio ar innan nésta
skada. Sedan foljde tva tuffa ope-
rationer pa varandra och sedan
2012 har hon varit sjukskriven,
genomgatt olika behandlingar
och arbetstrinat, tills det inte
gick langre. Sedan 2023 har hon
sjukersdttning.

- Jag later kroppen styra sa
mycket det gir, men tvingar den
ocksa att gora saker for att ma
bra psykiskt. Det finns dagar nir
jag knappt tar mig upp, men jag
har ju lika ont ute som inne och
att ligga ute pa altanen och hora
naturen 4r tio gdnger bittre dn
att ligga inne och stirra i taket.

Hon har fatt anpassa livet for
att gora av med sd lite energi som
mojligt.

- Ténk dig att din fot har
somnat och det sticker och
stramar. Det 4r min miniminiva.

Om det kdnns s, dd mar jag sa
bra som jag kan.

Vissa dagar svarar hon inte i
telefon for att hon har sa ont att
hon inte orkar vara glad. Andra
dagar gar det betydligt battre.
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— Det kan vara tungt med
tradgdrden, samtidigt behover
jag triden och naturen for att ma
bra i psyket. Jag kan inte komma
nirmare mitt dromboende, uti-
frdn mina forutsittningar.

Elisabeths mamma vixte upp
i Oregrund och sommarstugan
byggde familjen pa 1980-talet.
Under flera ar sommarjobbade
Elisabeth i Oregrund och bodde
hos mormor eller cyklade in till
sommarjobbet fran stugan pa
Griso.

- Sdjag har en vildigt stark
koppling hit &ven om det saklart
dr en annan sak att bo hir aret
om. Jag tycker att blast dr job-
bigt, men jag har dven bott i
Blekinge och dir dr det annu
virre. Sedan flyttade syrran hit
for nagra ar sedan, s nu bor vi
grannar, vilket dr vildigt roligt.

MENINGSFULLA DAGAR
Att hitta meningsfulla aktivi-
teter dr inte sa latt, nar orken
ar begriansad och dagsformen
varierar. Samtidigt understryker
Elisabeth hur viktigt det 4r att
hitta ndgot du trivs med och mar
bra av for att gora vardagen rolig.
— Vi har ett eget ansvar for
vara liv, det 4r mitt ansvar att
gora vad jag kan for att ma dnnu
bittre. Vad kan jag gora for att
ma bra i sjidlen? Jag priorite-
rar att umgas med vinner och
familj, men de 4r ju sillan lediga



Fran madrassen pa verandan forsoker Elisabeth njuta
av naturen dven dagar da hon har mycket ont.

pa dagtid. Aven om jag har lrt
mig att tycka om att umgas med
mig sjilv och numera har littare
att vara mycket ensam, sa vill jag
ju tréffa folk.

I perioder lagar hon mycket
mat eller ser pd film, d&ven
om just det inte ger sd manga
mojligheter till sociala interak-
tioner, i alla fall pa dagtid. Att
titta pa film, prata i telefon eller
sitta och prata med mamma nér
hon 4r pa besok ar fortfarande
nagra favoritaktiviteter. For flera
ar sedan hittade hon dessutom
Svenska kyrkans stickcafé i
Griso forsamlingshem varje
tisdag. Varannan vecka pa dagtid
i samarbete med PRO och varan-
nan vecka pa kvillstid.

— Sa numera umgas jag
nistan bara med pensionérer. Vi
brukar vara omkring 15 personer
och det dr sa roligt att géra nagot
kreativt. Jag virkar och det gar
ju bra dven nir jag behover ligga
ner.

En bonuseffekt av att ha dldre
vinner ir att manga girna vill
ha hjilp med tekniken, i synner-
het sina telefoner. Nagot som
Elisabeth som utbildad it-pedagog
bara tycker dr roligt.

— Det blev sa pa stickcaféet att
damerna och herrarna kom med
sina telefoner och frigade, kan
du hjilpa mig? Och det tycker
jag dr jattekul! Jag har stéllt mig
upp och talat om att jag bara blir
glad om de fragar, ingen behover
kanna att de stor. Nu kommer en
del till och med hem till mig eller
sd dker jag hem till dem och s
16ser vi det ihop.

RELATIONEN TILL GUD
Elisabeth har alltid haft en
relation till Gud och kyrkan,
dven om den sett olika ut genom
livet.

— Min pappa kom till Sverige
som arbetskraftsinvandrare
pa 1960-talet och tillhorde den
ortodoxa kyrkan, sd jag dr dopt
dér. Sedan &r jag konfirmerad



och medlem i Svenska kyrkan
och har varit med i bade Pingst-
kyrkan och Filadelfiakyrkan.
For mig dr det viktigare att jag
har en relation till Gud &n vilken
forsamling det dr. Jag tinker

att vi lever ju pa samma jord, vi
maste se varandra.

Hon har ocksa funderat
mycket sjdlv och landat i ett
vidare Gudsbegrepp, dir hon
framfor allt tror pd médnniskans
inneboende godhet.

- Nir jag var ung hamnade
jag i manga diskussioner med
pristerna, for jag kunde till
exempel inte forsta varfor man
inte fick ga ut pa nattklubb och
dansa, men samba i gympahallen
eller dans och gospel i kyrkan
gick bra. Det dr ju samma gladje
infér Gud. Men det hir ér ju
linge sedan och det har hint
mycket bra med kyrkan sedan
jag var liten. Det dr kul att se
den utvecklingen. Det hirligaste
som finns 4r ju att fa sina egna
fordomar krossade.

VAGA PROVA PA

Hon har alltid varit en social
person och tror att gemenskap
dven i det lilla 4r nyckeln for att
undvika ensamhet.

— Jag sdger till exempel alltid
hej i affiren. For vissa spelar det
ingen roll, for andra kan det vara
en vecka sedan de pratade med

nagon. Du vet aldrig hur ndgon
annan har det. Om ingen gor
nagot snéllt mot mig, da far vil
jag borja! Det d4r min instéllning.
Som i filmen Pay It Forward.

Hon har ménga tankar om
hur vi som samhille och indi-
vider pa bista sétt kan bryta
ensamhet.

— Du kan inte sitta och vinta
pd att ndgon ska komma och
knacka p4, for att bryta ensam-
heten behover du vilja prova pa
saker och ting. Samtidigt vet du
aldrig vem som siger det dar lilla
ordet som gor att ndgon kdnner
sig delaktig.

Hon har sjélv en konkret
16sning, delvis inspirerad av
den engelska byn Frome, som
utbildat lokala ensamhetsambas-
saddrer med sérskilt uppdrag
att prata med alla. Numera
bendamns byn ofta "den minst
ensamma byn” i landet.

- Jag tror pa uppsokande
verksambhet, det dr jattevik-

ELISABETH MIKIC

Fodd: 1972 i Uppsala.

Bor: | en stuga pa Graso.

Familj: Bor ensam med

katten Frasse.

Intressen: Filosofiska fragor och
psykologi. Lasa, lyssna pa musik
och handarbeta. Familj, néra
och kara, naturen.

tigt. Men du maste ha négot att
erbjuda, nagot att bjuda in till sd
att det inte blir stopp dar. Som
stickcaféet och kyrkokoren eller
engagemang i en forening, som
bygdegards- eller hembygdsfor-
eningen pa Griso. Och sa dr det
viktigt att du foljer upp. Erbjud
dig att himta den du bjuder in,
sa att hen inte behdver komma
sjalv forsta gangen.

For Elisabeths del har den
stora sorgen inte varit att accep-
tera att smértan sannolikt blir
livslang och de begransningar
det innebér. Kraschen kom i
stillet nar hon tvingades inse
att hon aldrig mer kommer att
kunna arbeta med sitt drémjobb
som it-pedagog.

— D4 sorjde jag. Det var efter
min tredje och férhoppningsvis
sista diskbracksoperation och
den insikten tog mer pa psyket
dn nagonting annat. Det tog
ett halvar innan det vinde och
dé var det som en skiftning i
huvudet. Jag fick 4nda tio ar med
nagot jag dlskar. Det finns de
som letar ett helt arbetsliv utan
att hitta det och tio ar 4r mer dn
vad manga andra far.

TEXT: ANNA RIKNER

FOTO: ULRIKA AHLINDER,
ELISABETH MIKIC



FAR MAN TYCKA att det 4r skont att vara utan
barnen varannan vecka? S klart att hon saknar
dem och alltid vill vara med dem, men samtidigt,
sa skont att ocksa fa slippa.

Hon gar in i butiken for att handla mat. Inget
trixande med den lilla vagnen som de kor rally
med genom butiken. Leendet och ursiktandet mot
bistra, anklagande ansikten. Eller vid kassan, med
godiset placerat i barnogons hojd, tjatet och nekan-
det och "pa I6rdag, inte idag”. Och utbrott. Ilsken
och trott tredring i varm vinteroverall bara lagger
sig pa magen och vralar.

Nu gér hon lugnt in. Plockar at sig mat som hon
tycker om, utan hdnsyn till om det dr for starkt,
laktosfritt eller glutenfritt. Bara god mat just till
henne sjilv, vilken vardagslyx. Ikvill ska hon laga
till mat som tar tid. Inte snabba middagen som
trollas fram efter lang dag pa jobbet, forskolan,
skolan och fritids. Nu far det ta sin tid.

Kanske dr just det nyckeln? Tid. Att det far ta
sin tid. Att laga mat. Att fa duscha och ga pa toalet-
ten. Behov som ldggs at sidan under barnveckorna,
nu ir det tid for dem.

Det dr som de dir systrarna som Jesus brukade
Overnatta hos: Marta, som stindigt donade och
stressade att fa ihop allt. Och Maria som bara satte
sig ndra Jesus. Marta blir irriterad pa Maria och

tycker inte att Jesus ser allt som madste goras. Jesus
tar Maria i férsvar "hon har valt det som &r bast for
henne”.

Den dér texten har hon brottats med linge. Nu
tror hon att hon borjar forsta vad Maria gér — hon
viljer det som &r bast for henne, trots allt. Ganska
kaxigt. Enligt Bibeln ska allt ha sin tid. Att bygga
och att riva ner. Att ta i famn och att avsta fran
famntagen. A, Gud, lit just det dir med avstaendet
av famntag bli en kort tid. Kroppen vralar efter allt
den behover. Samtidigt vet hon att hon inte dr redo
for en ny relation. Sorgen efter uppbrottet dr akut.
Tararna far ocksa sin tid.

Det blir en god fiskgryta med fiarskt brod och
ett glas vitt. Sedan fotterna i ett varmt fotbad
framfor teven — inte barnprogram utan nagot som
hon sjilv vill se.

Att leva ensam. Inget som hon sjilv valde, men
nu nér det blev som det blev dr varannan vecka ett
slags retreat. En oas, dér hon fyller pa kraft. Tid
att triffa vinner. Tid att trana. Tid att strunta i
allt. Tid att bli hel igen. Mer 4n fyra av tio hushall
i Sverige bestér av ensamstaende. Ungefir 438 ooo
kvinnor lever ensamstaende med barn. Hon dr en
av dem nu. Ensam. Enastdende. Fri.

KRISTIN ELF, PRAST




Musik-+sommar

KONSERTER | VACKER MILJO. Vart omfattande
sommarmusikprogram bjuder in till oférglémliga musik-
upplevelser i Norra Roslagens vackraste lokaler. Sveriges
bésta artister inom sin genre och ndgra varldsledande
artister kommer! Hall utkik pa
svenskakyrkan.se/roslagensnorrapastorat
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SOFIA VINNARE AV
VINTERKORSORDET

Tack for alla inskickade

. |6sningar pa forra numrets

. . korsordsutmaning. De

rdtta orden &r "Var

med och ge”. Bland
inskickade ratta svar har vi dragit vinnaren Sofia Sjéborg
som far en presentpdse med Fairtrade-kaffe och mork
choklad. Grattis!

Soker du gemenskap?

Lat kyrkan bli en motesplats for dig.
At sopplunch ihop, sjung i kér, delta i
gudstjanst, hor intressanta foredrag,
prata 6ver en kopp kaffe. Be om ett
hembesok, vi har tid att lyssna. Ta
med ungarna och traffa andra for-
dldralediga vuxna. Alla &r valkomna,
medlem eller ej, du
behdver séllan anmala
dig och det mesta ar
gratis. Las mer pa var
hemsida.

Minskad elférbrukning

Under 2023 anvénde pastoratet

4,3 procent mindre mangd energi
jamfort med 2022. Uppvédrmningen av
kyrkorna styrs av lokalbokningen, sa
kallad intermittent uppvarmning. Vi
utdkar nu denna styrning till att dven
omfatta forsamlingshemmen.

Visionsdokument om
meningen med livet

| var nya Forsamlingsinstruktion
konstaterar vi att andelen svenskar
som upplever sitt liv som meningslost
har fyrdubblats pa tjugo
ar. Varldshéalsoorganisa-

Vad ar rger‘wlitggen tionen, WHO, har lika
med allt?

lange pekat pa vikten

av existentiell halsa vid
sidan av den fysiska

och psykiska. | kyrkan
finns kompetens kring
existentiell hédlsa som
’ vi vill utveckla. Vi vet
att musik och korsang har en helande
kraft, detsamma galler pilgrimsvand-
ringar, retreater och stilla dagar. Vi
erbjuder sammanhang och gemen-
skap dér isolering bryts. Vi vill ocksa
hitta fler metoder for samtal om
existentiell halsa med unga.

Gor skillnad i en
krisdrabbad varld

Krig, svalt och naturkatastrofer slar
sonder miljoner manniskors till-

varo varje dag. Act Svenska kyrkan
finns pa plats fore, under och efter
en katastrof, just nu bland annat i
Ukraina och Gaza. Insatserna handlar
bade om akut hjélp och stéd och
utbildning i flyktinglager. Swisha ditt
bidrag till 900 12 23.



KORSORDSMAKARE: HANNA FREDHOLM

Ta en paus i varfixandet och klura pa ett korsord! Mejla orden i de bla falten till

roslagens.norra.pastorat@svenskakyrkan.se senast 15 maj. Bland svaren dras en

vinnare som publiceras i nasta nummer. Lycka till!
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EN EREMIT. En anakoret. Det dr en person som
har dragit sig tillbaka till ensamheten. Genom histo-
rien har det alltid funnit personer som frivilligt iso-
lerat sig fran varlden for att vara ensamma. I Bibeln
finns bland andra profeterna Elia, Elisa och Jesus
kusin Johannes Doparen. I den tidiga kyrkan 6kade
antalet anakoreter till flera tusen. De bodde ostort

i grottor i vildmarken, i Egypten och Syriens 6ken
och i Det Heliga Landet. Varfor? Var det kanske ett
slags protest mot virldens ytlighet och hets, krig och
ordttvisor? .

En kind anakoret, den helige Simon eller
Symeon kallas "pelarhelgonet”, eftersom han
tillbringade 48 ar i ensamhet uppe pa en gammal
romersk pelare. Dir byggde han en liten koja och
dédr bodde han. Varfor? Kanske stod pelaren dir,
pa en 6detomt dir huset rivits och dgaren hade
stupat i krig? En bra plats att fa vara i fred och
ocksa en bra plats att predika fran. Manga miann-
iskor kom till den helige Simon f6r att hora honom
beritta vad han kommit fram till under sina manga
timmar i bon. Suget efter hogre visdom, djupare
insikter, att hitta ljus i en virld i forfall maste ha
varit stort.

Vi kan tycka att det var udda knasbollar som
valde detta liv. Och helt ensamma kan de ju inte ha
varit. Da och da maste vil Simon ha kldttrat ned
for sin pelare for att tomma toahink och tvitta sig,

skaffa vatten och mat? Eller hade han en medhjil-
pare som han kunde fira ner sin hink till och upp
sin korg fylld med livets nodtorft?

Aven idag finns det ménniskor som drar sig
undan for att vara i virlden, men pa ett annat vis.
Nir klostervisendet vixte fram med munkar och
nunnor visade de kristna pa ett alternativt satt
att leva. Inte i familj genom blodsband och #dkten-
skap, utan som systrar och broder i vinskap med
uppgiften att be och arbeta for en barmhirtigare
virld. Utmed pilgrimsleder borjade man visa gést-
frihet och plastra om sarade, det som sedan kom
att bli vara lasarett. [ klostren skedde forskning,
ny kunskap erdvrades, texter som holl pa att falla
i glomska bevarades — det som senare utvecklades
till universitet, bibliotek och forskningscentrum.
Ur ensambhet, disciplin och bon kom alltsé like-
dom, insikter och nytt hopp.

Att fa vara i fred dr ndgot som manga soker. Ett
sdtt dr att aka pa retreat, dra sig undan, ta tid for
bon och tystnad. Ur en sadan vistelse kommer inte
sallan nya insikter.

KRISTIN ELF, PRAST

Finns det ndgon stund under veckan da du har
det helt tyst omkring dig? Vilka tankar och kénslor vacks
nar alla intryck tystnar?



\/aga ta steget hemifran

LINNEA AR 22 AR och upp-
vuxen pa Griso och i Oregrund.
For tre ar sedan flyttade hon
hemifran. Nu bor hon i Stock-
holm och arbetar som maskin-
operator pa Astra Zeneca, ett
jobb hon stormtrivs med.

Men det var inte sjalvklart for
Linnea att bo kvar i Stockholm
efter att det tagit slut med pojk-
vannen. For henne som varken
ar uppvaxt dar eller kidnde sd
maénga blev det tufft.

- Jag dr introvert
och tycker om att
vara for mig sjélv. Jag
gillar att virka och ldsa

bocker.

Efter att ha flyttat
till en egen lagenhet i
Tyreso bestimde hon
sig for att 6vervinna
kinslan av ensambhet.
— Jag borjade aka
till olika naturreservat
for att ta promenader,
gjorde utflykter till
intressanta butiker eller
tog en kopp kaffe pa ett
kafé.

Till en borjan kéndes
det konstigt att gora
saker pa egen hand, men
med tiden borjade hon
kianna sig mer och mer
bekvam. Linnea hade en
barndomsvin i Stockholm
sedan tidigare och trevliga

kollegor, sa helt ensam var
hon inte. Med tiden utékades
bekantskapskretsen med vinner
som hon lirt kdnna pa gymmet
och pa Stockholms utestillen.

Att flytta hemifran kan dven
innebira andra utmaningar.

Att flytta till en ny stad
kan kannas ensamt och
utmanande, men Linnea

Brundin rekommenderar
det anda.

- Proval Man kan
alltid flytta hem om det
inte funkar.

Linnea Brun'flin dr néjd med att ha
Sfyttat fran Oregrund til] Stockholm.

— Det tog en manad innan
internet fungerade. Efter manga
telefonsamtal med pappa och
bredbandsbolaget visade det sig
att jag kopplat in routern i fel
uttag.

Raitt forsdkringar ska ocksa
tecknas och mobler ska monte-
ras ihop. Men det sistndimnda
har aldrig varit nagot problem.
Linnea &r envis och vill helst
klara av det mesta sjilv.

— Fast ibland vore det
skont om nagon annan kunde
bestimma vad jag ska dta till
kvillsmat.

Linneas rad till dem som
funderar pa att flytta till en ny
stad, men kanske inte vagar, dr
att prova.

— Man kan alltid flytta till-
baka hem om det inte fungerar.
Om man arbetar eller studerar
kommer man automatiskt att
lara kdnna nya vdnner.

Ett annat tips dr att borja
utova nagon sport, trana pa gym
eller ladda ner nagon av alla
vanskapsappar som finns. For-
delen med Stockholm &r att det
ofta ar trangt och mycket folk
pa restauranger och utestéllen
vilket uppmuntrar till samtal.

Linnea konstaterar att det
gatt bra for henne trots att hon
inte vidareutbildat sig. Ekono-
min gér ihop, jobbet dr roligt
och hon stortrivs i sin ligenhet.

— Jag tror inte jag kommer
flytta tillbaka till Oregrund
igen. Men jag skulle girna vilja
ha en sommarstuga dir i fram-
tiden.

TEXT: ULRIKA AHLINDER
BILD: PRIVAT



