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MENINGEN MED MIG MUSIK | SOMMARKVALL Svenska kyrkan :m:

Kan starka ungas psykiska hdlsa  Artist i varldsklass VAXHOLM




Vilkommen till kyrkan i sommar

Sommaren ir hir, rabatterna blommar for fullt och nir
jag tittar ut fran koksfonstret sa ser jag hur vattnet porlar
ur den nya fontinen som nu stoltserar i Sinnenas tridgard
utanfdr forsamlingsgarden.
Denna var har varit inten-

virldens hogsta berg. Men den starkaste upplevelsen var
att fo mota dessa fantastiska, vinliga manniskor som ver-
kar sa tillfreds med livet. Vad dr hemligheten?

Sa har jag precis fatt reda pd att mitt férsta barnbarn
som ir beriknad att fodas i slutet av september ir en liten

act

Svenska kyrkan &

siv pa manga sitt; flera inte helt
vanliga arbetsuppgifter har av-
16st varandra bland annat arbetet
med var forsamlingsinstruktion
(férsamlingens styrdokument)
samt att jag fatt vara med om bi-

i forsamlingen, Kristina Sted-
man, vilkommen Kristina!

skopsvisitation i Vallentuna for-
samling. En ny diakon har bérjat

En annan rolig hindelse har

varit att jag och maken akte pa

var dromresa till Nepal. Ett oerhort spinnande land som
bjod pa tempel, stupor, safari, vandring och en glimt av

v’%

VAXLJUSET

Nr. 3 2024, argang 29

Vaxljuset &r en férsamlingstidning fran Svenska
kyrkan, Vaxholms férsamling och utkommer
fyra ganger per ar. Vaxljuset delas ut till alla
hushall i Vaxholm. Nasta nummer kommer

i september.

Foto omslag: Fredric Hellgren.

Redaktion: Madeleine Sarenfélt, Millan Oster-
berg och Linda Metérus Haglund.
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tfn: 08-541 717 02
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Kyrkoherde

KONTAKTA OSS

Telefon- och 6ppettider pa expeditionen:

Tfn: 08-541 300 03

3/6-30/8 &r expeditionen 6ppen
mandag-fredag kl. 10-12. Bokning av for-
rattningarkan &ven ske via epost: vaxholm.
forsamling@svenskakyrkan.se

Besoksadress: Hamngatan 25

Postadress: Box 38, 185 21 Vaxholm

E-post: vaxholm.forsamling@svenskakyrkan.se
Kyrkogardsforvaltningen: vaxholm.kyrkogards-
forvaltning@svenskakyrkan.se

Hemsida: www.svenskakyrkan.se/vaxholm
Facebook: vaxholms férsamling

Instagram: svenskakyrkanvaxholm

150 AR AV INTERNATIONELLT ENGAGEMANG

Vi tar med oss vara 150 ar av erfarenheter nar vi méter
dagens och morgondagens utmaningar.

VAR MED DU OCKSA - BLI MANADSGIVARE!

flicka som ska heta Astrid. Trots att jag kinner mig som
35 dr, inser jag att jag inte 4r det eftersom min #ldste son
(blivande fadern) fyller 30 r i host. Men jag far hjilp att
forsoka halla mig ung eftersom jag i augusti aker pd liger
med vara fina konfirmander och fantastiska ledare. De ska
vil fa fart pa mig?!

Jag onskar er alla en fin sommar och hoppas att vi ses pa
en gudstjinst eller konsert!

MADELEINE SARENFALT

;KONTO

tryggt
givande

givasverige

Ordférande kyrkoradet

Asa Klint tfn: 070-734 73 34

Ordférande kyrkofullméaktige

Jan Wester tfn: 070-396 51 86

Ordférande kyrkogards- och fastighetsutskott
Sven Morin tfn: 08-541 320 16

Valkommen att skicka e-post till oss:
férnamn.efternamn@svenskakyrkan.se
Adresserna finns ocksa pa var webbsida.
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Elvira, Felizia och Lola som genom foretaget Mors hoppas kunna bidra till att minska stigmatisering och sprida kunskap om psykisk

T ,‘°‘ /--.

Tillsammans genom sorgen

Felizia, Lola och Elvira &r tre vanner som delat uppvaxt och fritid med bland annat
truppgymnastik. De delar ocksa ett trauma dar de forlorat sina mammor i suicid.
Tillsammans har de stéttat varandra och for att bearbeta sorgen har de startat

foretaget Mors.

TEXT: MADELEINE SARENFALT FOTO: JIMMY WIXTROM

Jag har kint Felizia sedan hon var
3-4 ar gammal och sprang runt pa
var gemensamma gard och lek-

te med min yngste son, och de bada
barnen kom att gi i varandras pa-
rallellklass hela grundskolan. Feli-
zia dr uppvuxen i en regnbigsfamilj
(Regnbégsfamilj menar hbtqi-per-
soners familjer, alltsa familjer dir

en eller flera individer definierar sig
som homosexuell, bisexuell, trans-
person eller queer. Regnbagsfa-
miljerna utgor inte nigon enhet-

lig kategori, utan rymmer ett brett
spektrum av familjekonstellatio-
ner. Wikipedia) dir hennes firgstar-
ka, intensiva och underbara mamma
Asa var en centralperson for Felizia
och hennes storebror Benjamin. All-
ra helst for dottern som bara hade
en forilder till skillnad fran bro-
dern. Asa kom att bli en nir och

kir vin till mig dir djupa samtal om
Gud (eller Storpappa som Asa kalla-
de Honom) varvades med trinings-
rad, skratt, saing och inredningstips

med mera.

Men bakom Asas glada fasad utat
sa kimpade hon sedan lang tid med
psykisk ohilsa och flera suicidforsok.
De kom att avlosa varandra tills hon
"lyckades" avsluta sitt liv i januari
2023. Det aret skulle hon fyllt 50 ar
under hosten och Felizia var 22 ar.

Jag fick fortroendet att halla i Asas
begravning. Det var ett nistan full-
satt Heliga korsets kapell pa Skogs-
kyrkogarden, dir Prideflaggan stolt
prydde kistan. Aven blommorna
gick i regnbagens alla firger.

Nir jag fragar Felizia, si hir snart
ett och ett halvt ar efter mammans
dod, om vad som péaverkat henne
mest svarar hon att hon nu som ung

kvinna inte har nagon forilder kvar
och det 4r svart att vara en ung vux-
en, man vill bara fa vara barn.

P4 fragan om vad som hjilpt hen-
ne att orka vidare och jobba med
sorgeprocessen, svarar hon direkt att
det 4r att hon har kunnat fa dela den
hemska erfarenheten med sina vin-
ner Lola och Elvira. Tjejerna som
hon under uppvixten trinade trupp-
gymnastik tillsammans med kom
ocksd att forlora sina mammor i sui-
cid. Tre vinner med samma trauma
att forlora en mor i suicid! Felizia
sdger att tjejerna hela tiden har kun-
nat prata 6ppet med varandra om
vad som hint deras mammor. De
vill bryta stigmat om psykisk ohilsa
och genom att gora sina roster hor-
da vill de hjilpa andra att bérja prata
om dmnet. Det finns en stampel pd den
som tagit sitt liv att det skulle vara ett
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\Vaxholmskyrka under sommaren; {

aktivt val, ndr det faktiskt dr en sjukdom
som drabbar en mdnniska.

Nir en minniska far en fysisk sjuk-
dom finns det ofta planer for perso-
nen inom varden men inte nir det gil-
ler psykisk ohilsa, som inte syns lika
tydligt.

Felizia har som efterlevande inte
fatt hjdlp fran samhillet men dire-
mot har samtalen med Lola och El-
vira hjilpt henne vidare. De tre unga
kvinnorna har som en del i sina sor-
geprocesser startat foretaget Mors dir
de siljer varsitt halsband som de sjil-
va har designat for att hylla sina mod-
rar. Felizias halssmycke, med en ber-
lock i form av en regnbage och ir en
hyllning till den regnbagsfamilj hon 4r
uppvuxen i. Lolas berlock 4r en balle-
rina som paminner om hennes mam-
ma Annas glidje 6ver dansen. Elviras
berlock ir ett par vingar for att hon

Meningen med mig

Enligt organisationen Friends har barn i Sverige aldrig tidigare rapporterat sa hdga nivaer av

psykisk ohdlsa som de goér nu. Vart fijarde barn i aldrarna 10-18 ar har aterkommande psykiska
besvar (Friendsrapporten 2023). Nytt arbetsmaterial ar framtaget dar unga i sma grupper far
hjdlp att starka sitt psykiska vdlmdende genom att satta ratt ord pd ratt kansla och fa stéd och
tillhérighet i sitt vardagliga sammanhang.

inte ska gldmma att hennes mam-
ma Kristina ville lta sin dotter flyga
fritt och uppmanade henne att ga sin
egen vig i livet.

De kloka unga kvinnornas mal
med Mors ir att fa fler att 6ppna
upp och vaga prata om psykisk ohil-
sa och suicid. De har fatt hundra-
tals mail frain ménniskor som tackar
for att de sa drligt och Sppet berittar
sina historier.

Las mer om Felizia och hennes vanner:
www.morssverige.se

Om du sjélv eller ndgon annan
behdver omedelbart stéd:

Mind: www.mind.se - en oberoende
ideell férening som arbetar for psykisk
halsa. De ar religiost och partipolitiskt
obundna.

Suicide zero: www.suicidezero.se -en
ideell organisation som arbetar for att
minska sjalvmorden i Sverige.

TEXT: MILLAN OSTERBERG FOTO: AKE PAULSSON ILLUSTRATION: JOHANNA KARLSSON, XTRACTOR

Doktor Christina Lloyd ir legiti-
merad psykoterapeut och handle-
dare med en specialisering inom
ungas psykiska och existentiella
hilsa. Hon har pa uppdrag av Vis-
teras stift och Svenska kyrkan na-
tionell niva utvecklat Meningen
med mig tillsammans med prakti-
ker och unga inom Svenska kyr-
kan. Materialet 4r omfangsrikt,
forskningsbaserat och pedago-
giskt. Det ir ocksa icke-konfessi-
onellt och neutralt for att kunna
skapa bredare samarbete med sko-
lor, kommunen och andra aktdrer
i samhillet.

— Syftet 4r att stirka unga min-
niskors identitet och grundliggan-
de trygghet genom att rusta dem
att hantera kinslomissiga och ex-
istentiella utmaningar i livet, be-
rittar Christina.

VANLIGA FRAGOR FOR UNGA
Materialet ir framtaget for unga fran
13 ar och uppat, men passar dven
yngre och ildre i till exempel mellan-
stadiet och forildragrupper.

- Generellt vanliga frigor som
ménga unga stiller sig 4r: Vem 4r jag
irelation till andra? Vad vill jag med
mitt liv? Vad far mig att ma bra? Sa-
dant som ror hur vi ska leva ett gott
liv? Det blir da viktigt att titta pa var
unga finner svar pd sina livsfragor och
vilka forebilder, bilder och berittelser
moter unga idag? Diér vi vet att soci-
ala medier spelar en stor roll. Chris-
tina forklarar att detta i sin tur paver-
kar var grundliggande trygghet i livet,
upplevelsen av vilka vi 4r; var sa kall-
lade sjilvidentitet och var syn pa virl-
den, vilket i sin tur paverkar var psy-
kiska och existentiella hilsa.

— Ungas ensamhet kan delas in i tre

grupper; social ensamhet - att ha
brist pa sociala nitverk eller vinner,
emotionell ensamhet - att kéinna att
man inte riktig passar in eller inte ir
kinslomissigt néra trots att man har
ett socialt sammanhang och existen-
tiell ensamhet - att kéinna sig vilsen




Christina Lloyd &r legitimerad psykotera-
peut och handledare med en specialise-
ring inom ungas psykiska och existen-
tiella halsa.

isig sjilv och i livet samt ha en upp-
levelse att man inte hor hemma né-
gonstans och att ingen forstar en.

NEGATIVA KANSLOR KAN VARA
OFRIVILLIG ENSAMHET
Forskningen tyder pa att negativa
kinslor kan vara ett tecken pa ofri-
villig ensamhet bland unga; den som
iar ensam blir ldtt handlingsforlamad
och ensam med det svara. Det kan
innebira att ett stort ansvar faller pa
de vuxna i de ungas nirhet.

- Meningen med mig (MMM)
kan anvindas i trygga sammanhang
inom kyrkans verksamheter, i an-
dra trossamfund eller i skolan, péa
ungdomsmottagningar och i scou-
terna. Materialet bygger pa tva kin-
da skyddsfaktorer for psykisk hilsa:
att kinna sig trygg med att prata om
kinslor samt att ha en upplevelse av
mening i livet.

For att skapa trygghet och dyna-
mik i gruppen 4r limpligt antal cirka
sex till atta deltagare och en till tva
ledare. Materialet innehaller prak-
tiska dvningar, kunskapsdelar och
teman fér gruppsamtal. MMM be-
star av 13 triffar som ir uppbyggda
kring 12 grundkinslor som ledsen-
het, ilska och glidje och 12 existen-
tiella meningsteman som kan vara
sarskilt aktuella fér tonaringar som

till exempel. ensamhet, lingtan och
tillhérighet. MMM ir utformat for
att stirka den psykiska och existen-
tiella hidlsan mer generellt. Den &r
ocksa gjort med tanke pa grupper
inom NPF med ledare som har den
kunskapen.

- MMM handlar mycket om kéns-
lor, en grundkinsla undersoks i var-
je triff. Vi hjilps ét att hitta flera ord
for triffens grundkinsla och vi un-
dersoker hur det kidnns och uttrycks
i kroppen. Vi f6ds med férmagan att
visa och ldsa av vdra grundkinslor,
men precis som nér vi lir oss prata
beho6ver vi andra som kinner in och
speglar véra kinslor for att de ska bli
meningsfulla for oss. Grundkinslor-
na ir som ett alfabet som vi beho-
ver ha tillgang till for att kunna kin-
na och uttrycka alla vara komplexa
kinslor.

Om vi inte far véra kinslor till-
rickligt speglade och bekriftade kan
det leda till kroppsliga symptom som
ont i magen, en klump i halsen, hu-
vudvirk, rastléshet och att vi kinner
oss fel. Det hir kan oka risken for
destruktiva sitt att lugna oss sjilva,
papekar Christina.

— Om vi kan kinna igen och sit-
ta ord pa véra kinslor, sé far vi batt-
re forutsittningar att uttrycka behov
och skapa trygga relationer och sam-
manhang. Vi kan bittre reglera véira
kinslor och minska dngest, bade hos
oss sjilva och andra.

RATT ORD PA RATT KANSLA
Att fa hjilp att sitta ritt ord pa ritt
kinsla har god effekt pé savil sjilv-
kinsla som medkinsla, vilket gor
att vi blir bittre vinner, férildrar
och partners. | MMM trinar vi oss
pa manga olika sitt att bygga upp
trygghet i relation till oss sjilva och
var omgivning
Det ir vanligt att vi stinger av

jobbiga kinslor. Da forlorar vi till-
gangen till vad kénslorna vill tala
om for oss om hur vi reagerar pa det
som hinder i véra liv. Stinger vi av
under en lingre tid kan det bidra till
panikingestattacker.

— Mycket av det man gor i en psy-
koterapi 4r att undersoka vad det var
man egentligen kinde, att na fram

till grundkinslorna. Det 4r ofta en
viktig del av bearbetningen, att inte-
grera kinslor genom att kinna och
uttrycka dem kroppsligt.

Existentiell hilsa kan definieras som
en grundliggande kinsla av trygghet
och tillhdrighet i virlden som dels
gor det mojligt for minniskor att

i sin vardag skapa mening med sig
sjilva och med livet, dels stodjer f6r-
maégan att hantera kriser och tillva-
rons yttersta fragor (Lloyd, 2018).

- Forskningen visar att det finns
ett extra starkt samband mellan en
kinsla av mening i livet och en upp-
levelse av tillhorighet och att bety-
da néagot f6r andra, dir vi dven har
en mojlighet att bidra till det gemen-
samma. Ibland 4r det svart att hitta
mening och da kan det vara extra bra
att prata om det tillsammans med
andra i en grupp, dir alla kan speg-
la sig i varandra och bidra till det ge-
mensamma. [ en sadan grupp kan
vi stirka var grundliggande kins-
la av trygghet — i oss sjilva, i rela-
tion till andra och i livet. Att fa kin-
na sig trygg ir den viktigaste faktorn
for att barn och unga ska ma bra, hir
har vuxenvirlden ett avgérande an-
svar, avslutar Christina Lloyd.

MENINGEN MED MIG
- Ny grupp

Till hdsten finns det planer pa

att starta en grupp for Meningen
med mig har i Vaxholm fér cirka
sex till atta personer.

Kontakta diakon Kristina Stedman
om du vill veta mer:
kristina.stedman@svenskakyrkan.
se

Om du vill komma i kontakt med
Vaxholms férsamling i ndgot
arende, mejla: vaxholm.forsam-
ling@svenskakyrkan.se

eller ring: 08-541 300 03



KALENDARIUM

Gudstjdnster

P& forsamlingens anslagstavlor och i appen Kyrkguiden finns predikoturer, samt i ma-
nadsbladet som kan du hdmta i kyrkan och i férsamlingsgardarna. Vill du fa manads-

bladet hemskickat, kontakta expeditionen pa tfn 08-541 300 03 eller e-post

vaxholm.forsamling@svenskakyrkan.se

Du hittar alltid aktuell och uppdaterad information pa svenskakyrkan.se/vaxholm

Med reservation for eventuella andringar.

ONSDAGARKL. 12
Onsdagar kl. 12 har sommaruppehall och
aterkommer i september.

I sommar

Midsommardagen

LORDAG 22 JUNIKL. 14
Friluftsgudstjanst. Ta garna med
nagot att sitta pa och egen fika-
korg. Skarpd utsiktsplats

Diakonins manad inleds
SONDAG 25 AUGUSTI

KL. 11 Gudstjanst medmdnniskan
Kyrkkaffe.

\

—

Gudstjanst i Vaxholms kyrka varje
sondag kl. 11.

Gudstjanster med mera hittar du pa
svenskakyrkan.se/vaxholm

och pa affischer, programblad i kyrkan
samt Facebook och instagram.
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Musik

i Vaxholms kyrka

MUSIK | SOMMARKVALL

Véalkomna i augusti pa fyra fina kvalls-
konserter. | sommar gastas vi av
varldsartisten och organisten Nathan
Laube som passerar Vaxholm under en
europaturné - tank att vi fick hit honom!
Med Bach pé svenska bjuder violinisten
Lisa Rydberg och organisten Gun-

nar Idenstam upp fader Bach till dans.
Bachs egna danssatser sida vid sida

med svenska polskor. Pianisten Matilda
Lindholm bjuder p& musikaliska legender.
Till sist men inte minst avslutar for-
samlingens egen Christina Nordstrands
jazzkvartett serien.

TORSDAG 8 AUGUSTIKL. 19
Pianoafton Musikaliska legender
Matilda Lindholm, piano

OBS! LORDAG 17 AUGUSTI KL.19
Orgelkonsert. En av varldens bésta orga-
nister gastar Vaxholm pa Europaturné.
Nathan Laube, USA

TORSDAG 22 AUGUSTIKL 19
Bach pé svenska Lisa Rydberg, violin
Gunnar Idenstam, harmonium.

TORSDAG 29 AUGUSTIKL. 19
Jazzafton Christina Nordstrands jazz-
kvartett.

Varldsartisten Nathan Laube spelar pa
Musik i sommarkvall 16rdag 17/8
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Vaxholmstriff

En tisdag i manaden i férsamlingsgarden.
KI. 12.30 fikar vi tillsammans.
Datum for hostens traffar:

10 september Ldt hjdrtat va me'
Christina Nordstrand berattar om sin
musikaliska resa fran Malmaé till Vaxholm
genom teatern, gospel, jazz och visor.
En musikalisk stund med mycket humor
och svang.

8 oktober Ann Mari Lindqvist berattar
om Dag Hammarskjolds liv i ord och bild.

5 november Stérst av allt dr kérleken
Lisa Bengter, piano och séng.

Titti Bjorkegren, sang.

3 december Folkvisor i juletid

Elin Therese Birkelund, sang och Simon
Stalspets, gitarr.

Konfirmation
24/25

Forsta september 6ppnar webbanmalan
till konfirmation 2024-2025.
Information och anmalningsblankett
finns pa hemsidan:
svenskakyrkan.se/vaxholm

Tisdagar for kropp och sjal
Retreatdagar under sommaren i Resar®
kapell. Tisdagar kl. 10-15 féljande
datum: 16 juli, 23 juli och 30 juli.

Se hemsidan for info. Kontakt:
anneli.amilon@svenskakyrkan.se

Sommarloppis i kyrkan

Sommarkyrka

Sommaroppet i Vaxholms kyrka 17 juni-23 augusti.
Maéndag-fredag kl. 12-16. Kyrkan ar 6ppen for besok, ljustandning, fika

och samtal. Sommarvard finns pa plats.

Filosofiska hornan - samtal

om tro och liv

Né&r vardagen rusar pa och varldens
oroligheter & manga vacks tankarna om
livets mening och var tro. Nu finns en
samtalsgrupp dar vi kan filosofera dver
vara livstankar. Christina Nordstrand,
diakonassistent leder tréffarna.
Samtalsgruppen fortsétter i host.
Kontakt: christina.nordstrand@ svenska-
kyrkan.se

Kyrkloppis i férsamlingsgarden har sommaruppehall fran 20 juni men flyttar upp till

sommarkyrkan i Vaxholms kyrka.

Ett litet urval av klader, smycken och skor dér pengarna gar till Act Svenska kyrkan.
Oppet under sommarkyrkans tider. Ingen inldmning av klader under sommaren.

4

Du ar alltid

valkommen

att ringa

om du kdnner dig ensam

eller &r orolig. Men dven

om du bara kénner for

att prata. Telefonnumret till
férsamlingens expedition ar

08-541 300 03, du kan ringa pa var-
dagar mellan kl. 10-12 samt mandagar
och tisdagar kl. 13-14. S&g att du vill
bli kopplad till prast eller diakon. Samtal
med préast och diakon &r kostnadsfria. -

JOURHAVANDE PRAST

Om du vill prata med en prast andra

tider pa dygnet (kl. 22-06) kan du ringa
Jourhavande prést telefonnummer: 112.
Chatten ar 6ppen alla kv. llar kl. 20-24. ’9

Digitalt brev &r ép(pet ygnet runt. / ~
. \ )
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Korsordslosningen till féregdende kryss hittar du pa
hemsidan.

Lamna eller skicka I6sningen senast 20 augusti till
Vaxholms férsamling, Box 38, 185 21 Vaxholm,
Hamngatan 25.

Mérk kuvertet Korsord.

Vinnaren far ett pris fran skapet med Fairetradevaror eller
fran bokbordet och kontaktas per post eller telefon.
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