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Pa den tiden bodde jag i ett litet 1700-talstorp,
mycket naturskont och lantligt 5 kilometer inat landet fran Ostersjon m\,entera Vad
i den mest sydliga utposten av Ostergétlands lan. Utan storre for- du redan har

varning kom en snékanon med stora mangder bl6t och tung sné pa ofta kan du komplettera snarare

an att kopa helt nytt e\lgr beta}a
dyra pengar for en fardigprep -
) pad beredskaps\éda. En )/evhra :
- med inbyggd ficklampa ar f“orstas
toppen, men om du redan agker;e_:n
vanlig ficklampa och enok\oc i
dio (eller koper pilligt pa lopp! ;
som gar pa patteri k?n Fiet vanfr(jrréd
vettigare att kopa pa dig ettd :
med batterier. storre vatt:an u
nkar med tappkran kan pa (.atttt
litet utrymme, till exemp.el | e 5
studentkorridorsrum, E)h valdlga
skr\/mmande. Skolj isfal\et no.g .
ur PET-flaskor, ]uiceforpacknmg :
eller mjé\kkartonger och. fyll me
yatten som du forvarar | frysen.
Dessa kan ocksa anvandas som

kylklampar i ett nodlage.

kort tid. Jag borde ha varit battre forberedd, men jag hade slitna
sommardick pa bilen, 15 kilometer till nirmaste matvaruaffar och
busshallplats och 45 kilometer till mitt arbete, sa jag satt helt enkelt

Néir snokanonerna kommer paverkar de inte bara vdgarna utan dven
elen, sa férutom att jag satt dir jag satt, s kom och gick strémmen
ganska oberdkneligt. Det blev fort kallt i huset, vars huvudsakliga
uppvarmning var elberoende, men jag hade en liten kamin. Utan el
finns inte heller vatten i kranen men jag hade varit forutseende nog
att tappa upp négra liter dricksvatten. Bruksvatten fanns att himta
i &n utanfor. Elspisen var obrukbar under elavbrotten och kaminen
hade ingen kokplatta, men jag hade mitt stormkok. Det gick bra. Jag
satt insndad ett par dygn men jag hade resurser att klara mig. Jag
hade tillgang till virme, mat och vatten. Men den storsta tillgingen

var mina grannar.

Jag visste att om elavbrottet skulle bli langvarigt kunde jag knacka
pa hos grannarna med den stora vedspisen, som bide virmer ordent-
ligt och gar att laga mat pa. Och skulle férrdden borja tryta kunde

hela grannskapet gora frysrensning tillsammans. Och sa fanns ju den
andra grannen med traktor, som kunde hjilpa till att ploga och som s
vi i virsta fall hade kunnat skicka i vig att handla at oss allihop. Det + i
blev aldrig sa langvarigt att vi inte klarade oss sjilva i vara respekti- f
ve hushall, men vi holl kontakten och bara vetskapen om att de fanns
i narheten gjorde att situationen trots allt kindes trygg.

I det hdar numret av Hopp tar vi upp bade fragan om

ofrivillig ensamhet och om beredskap for ovéan-
tade handelser. Jag tinker att de hor ihop. Nar
livet utmanar oss pa olika satt blir vara sociala
relationer avgérande. Si kanske ar den storsta
insatsen for beredskap vi kan gora att odla

relationer till vara grannar och bekanta. Det
ger trygghet i utmanande situationer
och det berikar det alldeles vanliga

livet. i T PR
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Preppa smatt
ochpspmart

Det behover faktiskt inte vara soé krarll(gel::gatt,t
ta sa mycket plats eller kosta.sa mycf:" B
ha beredskap nog for der: per|<.>d du :knep
klara dig. Vi har samlat nag:ra tips oc t

for hur du preppar smatt pa en budget.

Inventera vad
grannarna har

Inte for att dy ska Snylta p4 deras

nbdproviant, men fér att nj kan

Samarbeta och komplettera det

den andra inte har. Din granne
kanske &r friluftsmanniska med
extra sovsackar, stormkék och
valfylida forsta hjélpen-it, medan
du har ett stort forrdd meq plats
for storpack konserver, véarmeljus,
tandstickor, toapapper och sop-
pésar.

P4 samma satt kan man ut-
nyttja de grupper for 8rannsam-
verkan som finng for att aktivt
delegera ansvarsomraden tij| de
olika hush&llen — 8ranne A kanske
ansvarar for att se tjj| att det alltig

finns grillkol i) den geémensamma
klotgrillen (som kan anvandas for
Mmatlagning om strémmen for-
svinner) och granne B inrattar ett
gemensamt samlingsrum j Kallaren
med tillgéng till ragio och drick-
bart vatten for hela huse

tiett par
dagar.

Fyll pa po om poatt
Langsiktigt ar det vettigare 5
3 ma
fylla pé sitt forrad alltefter?o 4
e i
att kopa allt till krisladan pa
rade. e
: Kop en extra konserv varje gang
(o} : ;
: t rabat
kanske ar de
du handlar, e
4 nd asta vecka sa
anagot nas e
Sé det for en billigare peng- -
; TR
otation pé det du koper sam I
: rie
merar du risken att mat, batte :
e P
ch annat har blivit for gammd :
: 8 et.
nar du val behéver anvanda 5
5 M
Och satsa garna pa proviant o
is, soc
ar sig 18 Honung, ris, s
star sig lange. o
och vetemjol ar exempel pa rt :
ror som ofta haller langt ef Z
va ) s
passerat bast féore-datum o
O ekt.
forvaras korr st
Vill du vara extra ekonomuslli
N 2
dessutom battra pa din kunsdup
om o6verlevnad i naturen k:.;?ndet i
locka svampar och bar nar :
: in eller torka.
isé hfrysaine
i sdsong oC enie
Aven kontanter kan forstas -
. Sparava
3 allteftersom
fyllas pé all :
ych ta ut ndgon hundralapp dao
- sa
och da nar du kan avvara det
i m
har du snart en liten buffert.o.ta|a
3 i
du i krisen inte kommer at dig

betaltjanster.

Lat experterna

bli en del ay ditt
dagliga fléde

Ett enkelt och billigt satt att halla
sig ajour meg tips och rekom-
Mmendationer kring hemberedskap
ar att folja konton och personer i
kopplade tj)) detta i socialg medier, }i
sé blir det en nyttig del av dijtt i
dagliga Scrollande. Férsskra dig

bara om att kéllorna ar tillfc’irlitliga. é
e

a—

Exempel:

MSB (Myndigheten fér samhalis-
skydd och beredskap), Civilfor-
svarsférbundet och krisinfor-
Mmation.se (krisinformation fran
svenska myndighetery).

Du kan ocksg félja hastaggen
#hemberedskap for att f§ upp
Mmatnyttiga tips.

Anvander du inte sociala medier
finns forstas mangder av broschy-
rerattladda ner fran hemsidorna i

for organisationerng ovan. Skriv ut E
och tejpa upp P& insidan av skaps- Ny
luckorna hemma for att pé&minna

dig sj&lv om rekommendationer
och riktlinjer. @

e
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repping ar forstas inget

nytt koncept. Beredskap,

som det ju i grunden

innebar, har i stort sett

funnits sa linge mann-
iskan har gjort det, om det sa
handlat om férberedelser infér en
hard vinter, krig eller domedagen.
Men ordet "prepping” fick faste for
ungefir tio ar sedan ("preppare”
dok upp i Sprakradets nyordslis-
ta 2016). Det var ocksa runt den
har tiden som Jonas Ahlforn von
Beetzen - da prist i Pited, numera
prast i Axbergs forsamling utanfor
Orebro - fick upp 6gonen for det.
Néirmare bestimt efter det som
kom att kallas den “ryska pasken”
2013.

- Svd avsldjade att Ryssland d&
hade 6vat karnvapenanfall mot
Sverige och att vi inte hade nagot
flygplan i beredskap eftersom
det var langfredagen. Istillet fick
danska Nato-plan flyga in och
markera grinsen, siger Jonas Ahl-
forn von Beetzen.

Tillsammans med insikten om
att Sveriges forsvar inte var starkt
nog blev det uppenbart f6r Jonas
att den civila beredskapen spelar
stor roll. Till en borjan tog sig in-
sikten i uttryck pa ett privat plan,
med forberedelser for att klara av
familjens vardag vid en eventuell

kris.
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Vikten av beredskap i rollen som prést kom som en
naturlig f6ljd av det privata.

- Om jag ska kunna skota mitt jobb som prést i
héindelse av en samhéillsstorning s maste det ju forst
fungera pa hemmafronten, s att vi darefter kan hjilpa
varandra.

Nagra ar efter den ryska pasken, 2018, borjade Jonas
forelasa om vikten av hemberedskap och samarbete i
kristider. I samband med den uppméarksamhet det ronte
myntade en journalist smeknamnet “prepperpristen”;
ett namn Jonas tagit fasta pa och som sedermera éven
fick en framtradande roll i titeln p& den bok han sldppte
2022 - Prepperprdstens beredskapsbok: Sa overlever du, gor
gott och sprider hopp - i vilken han forsoker gora gemen-
sam sak av denna fraga som ménga betraktar som ett

singelrace.

Ett existentiellt ankare

Jonas vinder sig emot den egocentrism som priglar
mycket av preppingkulturen, dar krisproviant ska
gémmas for mindre férberedda grannar och miljardérer
bygger lyxiga underjordsbunkrar med plats for endast
de narmst sérjande.

- Jag har forstaelse for att méanniskor vill hemlighalla
sina forberedelser, men mina grundvérderingar talar
helt emot den instdllningen. Jag vill sa langt det ar
moijligt leva efter dubbla kérleksbudet och den gyllene
regeln - dlska din nista som dig sjdlv och behandla
andra som du sjalv vill bli behandlad.

Det dr Jonas fasta dvertygelse att vi klarar oss battre
om vi moter krisen tillsammans, bade vad giller de
handgripliga utmaningarna och de mentala och sjilsli-
ga. Och det dr framfor allt i métet med de sistnamnda
han tror att kyrkan kan fylla en viktig roll.

- Vidr historiskt vildigt kunniga nér det giller att
hantera kriser och kristna ménniskor har 6ver lag en
ganska hog grundberedskap mentalt. Studier har visat
att chefer och personal som har en existentiell reflektion
klarar svara utmaningar béttre for att de har nagot att
hélla fast vid utanfor sig sjalva.

Trots det tror Jonas att kyrkan har mycket kvar att
lara i fraga om krisberedskap pa ett samhalleligt plan.
Den individuella krisen, som sjukdom, dédsfall och
psykisk ohilsa, ar praster, diakoner och andra kyrko-
anstéllda forstas experter pé att hantera, men storre
samhillsstérningar, diar dven kyrkan drabbas av krisen,
ar man mindre rustad for.

- Manga har sett beredskapsfragan som onédig,
eller i virsta fall som att det inte ar kyrkans uppgift att
vara en del av den. Det som behovs ér ju att som kyrka
kdnna en trygghet och 6vertygelse om att vi ar vildigt
viktiga pa spelplanen. I en kris kan man vilja att stinga
kyrkan, eller inse att man i det laget kanske dr som
viktigast.

Ska finnas aven fér den icke-troende

Till skillnad fran vad man kanske skulle kunna tro sa
leder kriser ofta inte till att manniskor forlorar sina

religiosa Gvertygelser, menar Jonas, utan snarare att
tron blir viktigare 4n i vardagen och att kyrkan blir en
formedlare av hopp.

- Men det dr sa klart fullt naturligt att i en svar situ-
ation borja tvivla och fraga sig hur Gud kan tillata det
hiar. Det dr djupt méanskligt och jag tror det ar viktigt att
man later den fragan fa ta plats och tid. Till och med Je-
sus pa korset fragar ju varfor Gud har 6vergivit honom.

Han sdger att den fortvivlan man riktar mot Gud i
kris ofta i slutdndan landar i en tacksamhet for att man
blivit stiarkt nog att ta sig igenom en prévning.

Manga kristna kan ocksa finna trost i 6vertygelsen
att det finns ett liv efter detta, men hur finner man
hopp i krisens hoppldshet nér man inte tror pa vare sig
Gud eller himmelrike? Kan dven en ateist vinda sig till
kyrkan?

- P4 ett grundldggande plan har ju alla manniskor ett
andligt behov - det dr det som ger tillvaron mening och
gor att man kan och orkar ta sig vidare i livet. Och det
ar viktigt att kyrkan moéter det behovet dar folk befin-
ner sig i livet oavsett om man tror pa Gud eller inte.

Kyrkan méste vaga erbjuda ett andligt utrymme for
de kristna uttrycken, med tro och bon, men &ven frimo-
digt m6ta ménniskor utan dessa uttryck, anser Jonas.
Han tror att i en kris handlar det mycket om att halla
hoppet vid liv, oavsett vad det hoppet bestar i.

- Man brukar sdga att man klarar sig tre veckor utan
mat, tre dagar utan vatten, tre timmar utan virme och
tre minuter utan syre, men bara tre sekunder utan hopp.
For att uppratthilla hoppet krdvs det att man har en
andlig inre styrka och fér mig som kristen kommer
min styrka delvis av 6vertygelsen att mitt liv inte ar
en slump och att Gud vakar 6ver mig, sdger Jonas och
fortsatter:

- Men den andliga styrkan kan ocksa komma av att
man till exempel vill leva for att se sina barn vdxa upp,
att man vill bevisa for sig sjalv att man kan, eller att
man vill 6verleva for att kunna berdtta om det man varit

med om.

Krafteniritualer

Liksom 6verlevnadsférmagan hianger pa hoppet, sa
hénger ocksa hoppet pa formagan att 6verleva i en kris,
det vill siga - du maste vara forberedd. Exakt vad en
kris kommer besta i kan man forstas aldrig veta, det
ligger i krisens natur, men man vet att de fem grundbe-
hoven maste hanteras: information, vatten, mat, virme
och vila. Kan du tillgodose dessa behov under minst en
vecka (som ar MSBs rekommendation) s undviker du
atminstone att krisen blir dubbel.

Jonas foresprakar dven uppratthallandet av ritualer,
bade andliga och vardagliga.

- Det ar viktigt att kunna skapa en vardag d4ven om
allt ser annorlunda ut. Det 4r 4ven nagot man rekom-
menderar for personer som gar igenom en personlig
kris, om ens partner dott till exempel. Ga upp och gor
dig iordning pa morgonen, sitt ner och 4t mat vid bordet
trots att du d4r ensam, och sa vidare.



Att franga rutiner och ritualer i kris kan fa oanade
konsekvenser, menar Jonas. Manniskors munhilsa blev
till exempel simre under och efter coronapandemin.

- Inte for att folk gick till tandlédkare i mindre ut-
strickning, &ven om det sikert bidrog ocksd, utan for
att man tappade sina morgon- och kvéllsrutiner nir
man arbetade hemifran och glomde bort att borsta
tdnderna.

For att lattare upprétthalla vardagen under en kris ar
det forstds bra att gora preppingen till en del av varda-
gen innan krisen intréiffar, inte minst niar det kommer
till det mentala och sociala.

- Hilsa pa dina grannar, be om mindre tjinster och
gor gentjanster. Hoppa inte 6ver bostadsrattsforen-
ingens stiddagar. Det dér ar jatteviktigt for att skapa
gemenskap och samarbetsvilja.

Jonas tror dven pa att involvera barnen i preppingen
péd en lagom niva, bade genom att samtala hemma om
riadslor och forberedelser och genom att ge dem insyn i
hemberedskap.

- Jag har till exempel hjalpt min dotter att sdtta ihop
ett minikit som hon har med sig i ryggsdcken, med
nedskrivna kontaktuppgifter, kontanter till taxi om
hon skulle missa skolbussen och inte kan ringa hem, en
mislibar om hon behover fylla pa energi. Hon tycker att
det kdnns jatteskont att veta vad hon ska géra om nagot
hénder.

Till syvende och sist handlar det just om att sa gott
det gar forbereda sig pa det oférutsedda, bade for sin
egen skull och for samhillets. Sjalviskheten, som vi
till viss del sdg prov pd under pandemin med hoarding
av toapapper, konserver och mediciner, kom av att
méinniskor var ridda och oférberedda.

- Vi maste aktivt jobba emot sjalviskheten och ta
spjarn mot den oférutsedda riadslan, annars agerar vi
kortsiktigt och egoistiskt. Vi klarar oss mycket bittre
om vi samarbetar och kan dra nytta av varandras styr-
kor - nir en beh6ver véxla ner kan den andra dra pa. I
krisen 4r ensam inte stark. €

tips

Skriv ner dina kontaktuppgifter till ndra och kéra med
papper och penna sa du har dem tillgangliga om du for-
lorar atkomst till mobil och dator vid till exempel cyber-

angrepp.

Ga med i en lokal social férening. En bostadsratts-
férening eller i din férsamling till exempel. Det skapar
grogrund fér samarbete i kris.

Jonas Ahlforn von Beetzen ar prést i Svenska kyrkan men reser

aven runt och héller kurser och féredrag om hur man kan vara

forberedd for kris och krishantering.

Halsa pa dina grannar och lar dig deras namn. Skriv
garna ner dem. Du ar mer villig att samarbeta med och
dela med dig till en bekant &n en framling.

Memorera stoppregeln — stanna upp, téank till, obser-
vera och planera. Moter man ett stort hot &r det séllan
bast att rusa astad, utan ta en liten stund att bedéma
situationen och fatta darefter ett beslut om vad som ar
bésta sattet att agera.



Forfattaren och journalisten Lasse
Berg vill med avstamp i sin senaste
bok medverka till att sprida en mer
hoppingivande och vetenskapligt
dagsfarsk bild av manniskans natur
an vad vi i var tid kanske alltfor ofta
luras ta till oss. Bade hogaktuell kri-
minalteknik och Lasses egna méten
med Kalaharis San-folk ger ledtradar
pa véagen.




ag dr en entusiastisk
fagelskadare fran Bastad
som av nagon anledning
blev utbildad och flygande
meteorolog i Flygvapnet,
tyckte det var for langtrakigt,
hoppade av, kopte en gammal
folkabuss, korde till Nepal och
borjade beriatta om vérlden.
Fraga forfattaren och journa-
listen Lasse Berg om vem han
ar och vad som har format hans
omisskidnnliga nyfikenhet si ar det
den sammanfattningen du far. Vi
sitter i hans kok i en flyttstokig la-
genhet i centrala Uppsala. Den hir
gangen handlar det dock inte om
nagon lang flyttstracka for Lasse
och hustrun Ingrid, som sedan
flera decennier ar vana vid att byta
varldsdel beroende pa i vilka rikt-
ningar upptiackargladjen har tagit
dem. For det har blivit en hel del
beréttelser om varlden; skildring-
arna fran Kina, Indien, Rwanda
och Nya Guinea utgor ett lampligt
axplock. Och sa erfarenheterna
fran Namibia och motet med Kala-
harioknens San-folk, som ater-
kommit i flera av Lasses bocker
efter millennieskiftet och utgor ett
hoppfullt avstamp &ven for senast
utkomna Tillsammans - mdnniskan
som mdnniskans raddning.
Skrivandet har dterkommit
efter att periodvis ha legat i trida
sedan dottern Lindas ovdntade
dod i en olycka 2016. Lasse Berg
beskriver hur han i efterdyningar-
na av den livsomvilvande chocken
helt tappade drivkraften att vara
duktig och i stéllet valde "det lilla
livet” med Ingrid, barnen och de
nirmaste vinnerna. S& smaningom
blev det en bok om Linda och sor-
gen efter henne, Andd inte forsvun-
nen, och har i koket finns hon med
pa ett inramat portritt som kdnns

igen fran boken.

En anledning till att Lasse Berg
skrev Tillsammans ... har att gora
med tva uppvaknanden, som han
bendmner dem. Forst fick han vid
millennieskiftet vara med om hur

utvecklingen i manga av de lander

han rest i och skrivit om skilde
sig fran de pessimistiska forutsa-
gelser om dnnu storre svalt, krig
och fattigdom som han och hans
kollegor trott sig siakra pa. I stallet
blev han tillsammans med bland
andra Hans Rosling en avdem
som fick bjuda svenskarna pa nya
kunskaper om hur méansklighetens
situation i varlden fordndrats till
det bittre, bortom svarta rubriker
och dystra spadomar.

Det andra uppvaknandet kom
2016 och var nagot av en kalldusch.

- Plotsligt borjade jag se hur allt
utvecklades till det samre, trots att
folk virlden 6ver hade det battre
an nagonsin tidigare. Diktatorerna
och krigen var tillbaka. Nagon-
stans ddr vixte en tanke om att
med hjélp av aktuell forskning
forsoka tranga in i det som pagick.
Det skulle ha kiants tungt att
publicera en bok som bara var
negativ, men under arbetets gang
fick jag markligt nog en insikt om
att det &nda finns skal att ha ett
visst hopp om framtiden. Det var
uppfriskande att upptéicka. Jag
sager inte att jag tror att det sdakert
kommer att ga bra, men mojlighe-
terna finns och de hér hemma i var

inre natur och var historia.

- Det dr uppenbart att ndgot har
hént de sista 10-15 aren. Statisti-
ken talar om demokratins tillbaka-
gang och hardare diktaturer, inte
minst i lander som jag sjalv manga
ganger besokt, som Kina och In-
dien. Det gar igen i land efter land
aven i Europa. Inget sdger i och for
sig att det méaste fortsitta s, men
vi kan bara forandra den pagaende
utvecklingen tillsammans.



- Den blir bara storre. Det som
pagar i virlden idag gar att

kdnna igen i 90-talets folkmord i
Rwanda, i Hitlers Tyskland eller

i Narendra Modis Indien. Man

tar makten genom att spela pa
folks kénsla av vara foraktade och
forfordelade pa grund av andra
som tagit ens plats - det kan vara
invandrare eller de som tillhér en
annan religion eller sprakgrupp.
For mig ar det fasaviackande att

en diktator kan ta sig makt genom
att hota med "de andra” nir vi

vet att det idag finns 100 miljoner
flyktingar, de flesta pa flykt undan
just diktaturer och diktatorers
krig, och att klimatférandringarna
inom bara en eller tva generationer
kommer att gora det svart fér mel-
lan en och tre miljarder ménniskor

att bo kvar dar de lever nu.

- Nej, jag tror att vi ska vara
forsiktiga med att se den autokra-
tisering som dger rum som ett svar
pa klimatférandringarna. Men
vad som 4r nytt 4r den enorma
formagan att blixtsnabbt dela en
skriackinjagande berittelse och na
miljarder ménniskor. Under sex
miljoner ar satt vi under traden
och pratade med ett fatal indivi-
der, minniskor vilkas egenskaper
vi kédnde till och som blev en hjilp
nér vi behovde tolka vad som sa-
des. Nu kan vem som helst sprida
en berittelse varlden o6ver, till vem
som helst.

- Vi maste alla undvika att for-
akta dem som tycker annorlunda
an vi sjalva och i stdllet lyssna pa

varandras berittelser, oavsett om

de ar pahittade eller ej. Berittel-
serna 4r ju vart sitt att ta reda pa
hur vi ska bete oss i virlden. Men
vi maste ocksa kunna na varandra
med vad som &r sant och vad som
inte 4r sant. Den enda I6sningen &r
att vi moter de gemensamma hoten
tillsammans, inte genom att utma-
la varandra som orsak till dem.

Som meteorolog inom flygvap-
net kom Lasse tidigt i kontakt
med klimatforskningen och han
har fortsatt halla sig ajour med
de nya ronen. Intresset for dessa
fragor har alltid funnits bland folk,
menar han.

- Jag insag visserligen tidigt att
ingen av dem jag talade med skulle
dndra sin livsstil eller krédva nagot
av sina politiker utifran vad ett
fatal internationella forskare sa,
men nu ir situationen annorlunda.
Enligt statistiken &r 85 procent
av jordens befolkning 6vertygade
om att mianniskan bidrar till att
forindra klimatet. An si linge be-
tyder det inte att vi ar beredda att
rosta in nya regeringar eller totalt
lagga om var livsstil, men insikten
sprider sig.

- Ja, det tror jag. Det innebér ty-
vérr att allt vi gér kommer att vara
for sent ... i alla fall om vi talar om
att behalla var nuvarande livsstil.
Men det behover inte innebira
nigot negativt. Jag ar visserligen
beroende av min bil och blir skit-
ledsen nir dieseln ar dyr men péa
sikt méste vi alla forandras, och da
pa ett rattvist sitt.

Ett slags genrep for den typen
av stora forandringar har redan
agt rum, menar Lasse. Trots att
asikterna var manga om hur pan-
demin som drabbade virlden 2020
skulle hanteras sa stéllde jordens
befolkning om sitt leverne pa
nagra veckor nér det vil stod klart
att sjukdomshotet var pa allvar och
gillde var och en.

- Jag tror inte att jag hade vagat
publicera den nya boken om det
inte varit fér pandemin. Ingen-

ting har varit mer hoppfullt 4n att
minskligheten si snabbt och totalt
andrade sitt beteende infor det
gemensamma hotet. Vi kan ju inte
16sa ndgot som har med méansk-
lighetens overlevnad att gora pa
individuell basis, aven om de stora
fossilféretagen dlskar nér vi bérjar
sitta 4t varandra med klimatskam-
mande och skapar ”vi och de”-per-
spektiv. Vi méaste komma Gverens
pa global niva och d4 maste demo-
kratier som Sverige kunna prata
aven med diktaturerna. Redan nu
sker makal6sa 6verenskommelser
ivarlden 6ver de politiska gran-
serna.

- For mig ar, utover forskarna,
de verkliga hjéaltarna de som dker
omkring pad moten virlden 6ver
och babblar och lyckas komma
6verens. Det beh6vs mer babbel!

- Jag har tidigare fért mina samtal
med antropologer, paleontologer
och genetiker och byggt mina
bocker pa deras forskning. Det
som tillkommit nu ar faktiskt
framst kriminaltekniska réon. Med
nanoteknik har det blivit mojligt
att utifran kvarlevorna av forn-
tida ménniskor se bland annat
varfor de dog och vad de at. Det
gar till exempel att med hjalp av
tandstensprover fran neandertha-

lare avgéra om tva individer har



pussat varandra, och man har
med hjilp av DNA-teknik kunnat
konstatera att méanniskor langt
tillbaka har tagit hand om barn
med Down’s syndrom. Valdigt fa
individer tycks ha dédats av andra
manniskor, aven om vald sa klart
alltid forekommit.

Som ldstips ur ett brett forsk-
ningsmaterial ndmner Lasse girna
bocker av Rutger Breman och
Rebecca Wragg Sykes och han ser
ocksa tydliga kopplingar till lev-
nadssittet hos manga av virldens
kvarvarande HNF-folk (historical-
ly nomadic foragers); manniskan
verkar inte vara skapad for vare
sig krig eller sirskillnad mellan
konens stédllning. Under merparten
av minsklighetens utvecklingshis-
toria tycks ocksa de vuxna i grup-
pen ha haft gemensamt ansvar for
barnen.

- Det ar bland annat detta vi
har var stora hjarna till, vilket ar
nodvindigt eftersom vi har djur-
vérldens i sdrklass mest varnlosa
ungar som tar femton ar pa sig
att bli sjalvforsorjande. Eller ja ...
idag ar det kanske snarare 25, 30
ar (skratt).

- En storgubbe som Putin élskar ju
att hdavda hur det “alltid har varit”
men den berittelsen stimmer

helt enkelt inte. Alla diktatorers
forebild, den vildsamme nean-
derthalaren med klubba som slapar
sin kvinna efter sig i haret, har
formodligen aldrig funnits.

Fodd 1943 har Lasse som sagt
decennier av engagerat upptack-
ande och skrivande bakom sig. I
samband med att Tillsammans ...
kom ut funderade ménga, dven jag,
6ver om den ar ett bokslut baserat
pé erfarenheterna fran ett langt,
larorikt liv. Men det stimmer inte,
visar det sig. Dagen efter att han
skickat in slutmanus fér boken
satte sig Lasse och borjade skissa
pa nésta. Han funderar pa om
han gjorde det framfor allt for att
trosta sig sjalv.

- Nej! svarar Lasse glatt och till-
lagger:

- Vi far se vad det blir. Nir jag
jobbade med " Tillsammans” fick
inte ens Ingrid ldsa en mening
innan boken var fardig.

En tanke han ddaremot girna de-
lar med HOPP-lasarna handlar om
maénskligheten och religionen.

- Som jag forstar det 4r ménn-
iskan av naturen religiés. Evolu-
tionsbiologerna har tidvis varit
vildigt fientliga till religionens fo-
resprakare, men det jag forstitt av
forskningen om var tidiga historia
och det jag upplevt i mina méten
med San-folket i Kalahari ar att de,
som har dansat sina transdanser i
kanske 150 000 ar och som ar mo-
noteister med tro pa en hogre makt
och en virld vi inte kan se, 6ver-
lever tack vare att de haller ihop
kring den gemensamma berittel-
sen. Att utdva tron tillsammans far
oxytycinet att utsondras och oss
att ma bra. Sedan kan avarter av
religionen forstis anvindas av en
manniska som till exempel Trump,
som far folk att tro utan att bry sig
om vad som kan vara sant.

- I kérleken till min fru Ingrid.
Om jag inte for 44 ar sedan hade
triaffat mansklighetens finaste
kvinna hade jag inte haft samma
styrka.

Rutger Breman: | grunden god.

En optimistisk historia om méanniskans
natur, Natur & Kultur.

Rebecca Wragg Sykes: Sléktskap. Liv,
kérlek och kultur hos neandertalarna,
Daidalos 2021.

I'hans egen Tillsammans — manniskan
som manniskans raddning, Ordfront
2024, hanvisas till ytterligare en lang
rad aktuella forskare.



— Det handlar inte om en liten kuriés
grupp i utkanten av samhallet, utan
om ett utbrett ensamhetsproblem.
har under flera ar
studerat och djupintervjuat individer

ur incel-communityn, som gatt fran

att vara en obskyr subkulturiinter-
nets morkare horn, till ett vaxande
globalt problem.

n a I Text Lina Svensk
Foto Gabriel Liljevall /Bazar forlag
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i 4r nog manga som

skapat oss en bild

av "incelmannen”

via de mest extrema

fallen - de kvinno-
hatande, enstoriga, unga mén som
fatt medial uppmarksamhet efter
masskjutningar ackompanjerade
av manifest publicerade pa olika
niatforum. Men det 4r en p4 ménga
sdtt ordttvis bild avde man som
utgor bulken av denna rorelse”,
menar Stefan Krakowski, bilden.

Han dr i grunden psykiater och

hans intresse for incels vicktes for
nagra ar sedan efter ett mote med
en ofrivilligt celibatpatient som
uttryckte s& extrema tankar
och planer att Stefan tvingades
kontakta Sipo. Nyfikenheten
péa den hér varlden resulterade
i boken ”Incel” (2021) i vilken
Stefan djupintervijuar just incels
och éterger sina erfarenheter fran
de natforum han infiltrerar under
falsk identitet.



- Incels dr en vildigt heterogen grupp, sa det ar
svart att hitta ndgon entydig definition. Men vill man
gora det enkelt for sig kan man séga att det handlar
till storsta del om mén som inte har lyckats fa ihop en
romantisk eller sexuell relation med det motsatta konet,
sager Stefan.

Han tillagger att det ofta finns flera gemensamma
namnare bland de som sokt sig till incelcommunityn -
att de levt isolerat, blivit mobbade, ofta har en neu-
ropsykiatrisk diagnos, lider av sjalvhat, och sa vidare
- faktorer som forstas inte i sig gor att man hamnar
i ofrivilligt celibat, men som kan férsvara det sociala
samspelet for individen.

— Det finns en forestillning om att den hir gruppen po-
litiskt skulle ha valdigt hogerradikala idéer, men det ar inte
riktigt korrekt. Bland de hundratals individer jag har traffat
och pratat med finns néstan hela det politiska spektrat

representerat.

Varfér vissa "blir 6ver”

Savad ar det di som utmérker gruppen och som gjort
att den kunnat véxa sig sa stor? Ofrivilligt celibat ar
inget nytt, men ensamma personer 6ver 50 betecknas
sdllan som incels, sd nagot méste ha hant bara de senas-
te decennierna for att incelkulturen ska kunna ha fatt
den spridning och uppméarksamhet den har idag.

- Det har alltid funnits mén som ”blir 6ver” som
det hette tidigare, men det ar framfor allt tva faktorer
som skapat forutsattningar for dagens incels, forklarar
Stefan.

Den ena ir internet och framvéxten av nischade och
anonyma forum, dir de ofrivilligt ensamma kan moétas
for att utbyta idéer och erfarenheter. Den andra ar kvin-
nans forbéttrade position i samhéllet, menar Stefan.

- Kvinnorna har kért om méannen utbildningsmassigt
och kommer pa sikt dven att gora det inkomstmassigt.
Kvinnor behover tack och lov inte langre man for att
sikra sin inkomst och status. Daremot har inte samma
utveckling skett i dejtingsfaren.

Stefan menar att dven i ett sa forhallandevis jamstallt
land som Sverige soker kvinnor i regel fortfarande en
partner som kan matcha dem utbildnings- och inkomst-
massigt, till skillnad frin manga mén som traditionellt
sett kan tdnka sig att dejta kvinnor med langre utbild-
ning och 16n 4n de sjalva. Kvinnor kan dessutom vilja
att skaffa barn pa egen hand om de inte hittar en bra
matchning. Fortsatter utvecklingen som idag riskerar
alltsa fler och fler mén att “bli 6ver”.

- Det finns en pagéende debatt om varfor dejtingkul-
turen ser ut som den gor - har kvinnor f6ér hoga krav pa
ménnen eller 4r ménnen for daliga pa att ga kvinnor
tillmotes?

For den som inte lyckats sla sig in pa dejtingmarkna-
den kan kulturen och de uppskruvade kraven leda till en
ond spiral dar sjalvfortroendet och sjalvkanslan krym-
per med varje avvisande, vilket kan ge upphov till savil
sorg och uppgivenhet, som bitterhet, sjalvhat och ilska.

- Inte minst for den som kanske redan lever isolerat

socialt eller har en autismdiagnos. Det kan vara ett
handikapp i ssmmanhanget och da hamnar man i ett
underldge dven pa det viset.

Skadliga teorier

Stefan aterkommer flera ganger under intervjun till det
sjalvforakt och sjalvhat som ménga av de incels han
pratat med ger uttryck for.

- Ytterst fa av de méan jag pratat med och intervjuat
i person har uttryckt att de hatar kvinnor. Tvirtom sa
siger de ofta att "jag forstar att kvinnorna inte vill ha
mig sa som jag ser ut’.

P4 de anonyma natforumen ar jargongen dock ofta
en annan. Sjalvhatet 4r dominerande dven déar, men dar
frodas ocksa hatet mot kvinnorna som avvisat dem och
mot de mén som far kvinnorna. Inte sillan forstarker
forummedlemmarna den egna virldsbilden genom
falska och i manga fall farliga forklaringsmodeller, som
80/20-regeln (att 20 procent av mannen har 80 procent
av allt sex) eller att kvinnor av naturen ar sexuellt passi-
va och déarfor fantiserar om och vill bli valdtagna.

- De hir forumen kan 4 ena sidan vara extremt toxis-
ka for att de bekraftar de negativa forestdllningar man
redan har om sig sjalv och omvérlden, och 4 andra sidan
vara den enda sociala kontakten de har médnnen har.
Men de flesta som jag har kontakt med och har traffat i
verkliga livet haller sig borta fran de har forumen da de
sdger att de bara gor dem dnnu mer deprimerade.

Aven om en majoritet av medlemmarna pa forumen
heller inte skulle uttrycka sitt hat i verkliga livet eller
gora slag i de valds- och himndfantasier som florerar sa
finns det forstas undantag. Flera av de senaste tio arens
masskjutningar har begatts av unga méan som identifie-
rar sig som incels och som fatt en slags helgonstatus i
onlinecommunityn.

- I flera lander ser man att det finns ett tilltagande
hot nér det géller terrordad av garningsman som har
nagon typ av incelideologi. Men ofta finns en cocktail
av radikala ideologier ut6ver incelideologin hos de indi-
vider som begar terrordad.

De ensamagerande garningsmannen utgor idag ett
stort terrorhot generellt och det kan vara svart for
underrattelsetjansten att veta nar ord riskerar att bli till
handling.

- Men i en majoritet av fallen dar det faktiskt har
hant nagot har familj och vinner kint pa sig att nagot
har varit pa gidng, sa det ar viktigt att ta de har indika-

tionerna pa allvar.

Kraver tidiga insatser
Nar det kommer till incels handlar det dock i de allra
flesta fall om att individerna ar en fara for sig sjélva.
Istallet for att peka ut en enskild grupp tycker Stefan
det dr angelaget att prata om incelfenomenet som en
fraga om ofrivillig ensamhet snarare dn ofrivilligt
celibat.

- Det handlar inte om en liten kuriés grupp i utkanten

av samhallet, utan om ett utbrett ensamhetsproblem.




15 | HOPP

De min Stefan mott uttrycker framfor allt en enorm
saknad och langtan efter gemenskap och nérhet, dar
det sexuella bara ar en liten del av ett storre grundlag-
gande manskligt behov. Sorgligt nog har han ocksa sett
hur svart det &r att ta sig ur den ofrivilliga ensamheten
nir man vil fastnat i spiralen av sjialvhat. De viktigaste
insatserna tror han att man kan gora redan i grund-
skolan, dels genom att skapa battre forutsittningar for
aven pojkarna att lyckas akademiskt och fa battre betyg,
och dels genom att vara uppméarksam pa de individer
som hamnat utanfér och som kan behéva stottning i det
sociala.

- Som mentor, larare, kurator behéver man fanga upp
de hiar personerna och hitta fortroendeskapande atgar-
der. Familj och vinner maste ocksa vara medvetna om
att de hédr problemen finns.

Psykiatrin anser Stefan kan bli battre pa att stélla
relevanta fragor till de unga méin som blir inlagda eller
soker vard for annat.

- Det ar forstas ingen som soker vard for incelskap,
men genom att stélla ratt fragor sa kan man kartlagga
de har méannens situation och skriddarsy en terapi och
behandling pa ett battre satt.

Han tror ocksa det dr viktigt att vissa man lar sig att
acceptera att mansrollen har férdndrats.

- Tidigare har det kanske riackt att erbjuda ekonomisk
trygghet for kvinnan som var i underlige, men nu kan
kvinnor leva helt oberoende av méannen som maste

acceptera att de inte behdver ta hand om och forsorja

Greppabegreppet
"Incel” ar ett ihopslaget ord av "involun-
tary” (ofrivilligt) och “celibacy” (celibat).
Uttrycket myntades ursprungligen av
en kvinnlig kanadensisk student, Alana,
som 1997 startade hemsidan "Alana’s
involuntary celibacy project” — ett
stottande forum for personer som
hade svart att inleda relationer, dejta
och traffa potentiella sexpartners.
Termen incel fick dock bredare
spridning efter masskjutningenilsla
Vista 2014 (sex dodade och 14 skada-
de) och lastbilsattacken i Toronto 2018
(elva dodade, 15 skadade). Garnings-
mannen i bada fallen, Elliot Rodger
respektive Alek Minassian, identifie-
rade sig som incels och motiven var i
bada attackerna hamnd pé i synnerhet
kvinnor som de ansag bar skulden till
deras ofrivilliga celibat och sociala
utanforskap.

Numera finns méanga incelrelaterade
natforum dar fokus har skiftats fran att
diskutera med och stotta andra ofrivil-
ligt celibata till att handla om misogyni,
misantropi, sjalvhat och konspirations-
teorier som forklaringar till de egna
problemen.

Det finns forstés aven kvinnor som
identifierar sig som incels (&ven om
de mer radikala incelmannen pé nat-
forumen vill havda att kvinnor inte kan
vara incels), men de ar betydligt farre
an hetromannen och aggressiviteten
och radikaliseringen man ser i de man-
ligaincelforumen pé natet dterfinnsinte
pé samma satt i de kvinnliga motsva-

righeterna.

sin partner. Det handlar om att métas pa lika villkor. €

Incel

Stefan Krakowskis djupintervjuer med
incels och infiltration av den morka-

re delen av incelrérelsens natforum
resulterade i boken Incel: Om ofrivilligt
celibat och en mansroll i kris som gavs
ut 2021.1juli 2022 sommarpratade han
i P1pd samma tema.

Bokomslag: Bazar forlag.



Ibland &r livet svart. Nagonting hander som stéller livet pa sin spets, eller sa kan
det kannas tungt utan att vi forstar varfor. Psykisk ohalsa drabbar oss alla pa
nagot satt nagon gang under var livstid. Det finns hjalp att komma vidare.

Du &r inte ensam.

Hjalp att
komma vidare
vid psykisk
ohalsa

Psykisk ohalsa
Psykisk ohilsa dr ett samlingsbegrepp for allt psykiskt maende fran lindriga

psykiska tillstand som lattare angest och nedstamdhet till allvarliga tillstand

som schizofreni, bipoldr sjukdom eller funktionsnedsittningar som autism
och allvarlig ADHD. WHO definierar psykisk hélsa som ett tillstand av psy-
kiskt vilbefinnande dar varje individ kan forverkliga sina egna mojligheter,

klara av vanliga pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till det samhille

som hen lever i. Psykisk hélsa dr alltsa inte detsamma som franvaron av
psykisk sjukdom. @

SOS Alarm 112 Bris, Barnens ratt i samhallet

Vid akuta lagen eller vid tankar Telefonnummer: 116 111,
pa sjilvmord, ring alltid 112. alla dagar, dygnet runt.
bris.se

Vardguiden 1177

Sjukvardsradgivning samt upp- Spes
gifter om narmsta psykiatriska Suicidprevention
akutmottagning. och efterlevandes stad.

Ring 1177 eller besok 1177.se spes.se

Jourhavande prast Suicide Zero

Telefonnummer: 112, Hjilp och rad.

alla dagar klockan 21-06 suicidezero.se/hjalp-och-rad
For digitalt brev eller chat

samt Sverigefinsk telefonjour, se:

Foto Aamir Suhs svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
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Bland svar for korsordet i Hopp nummer 2 2024 har tva vinnare dragits: Gunvor Luhnevag och Ingrid Aberg. Grattis! Ratt svar var: En plats dar jag kan véxa.

Var med och tévla om presentkort som giller i flera av Svenska kyrkan Uppsalas
kaféer; Kafé Vardagsrummet i Gottsunda kyrka, Katedralkaféet intill Uppsala
domkyrka eller Café Genomfarten intill korsningen Drottninggatan/Ingmar
Bergmansgatan. For att vara med sa siander du ditt svar - meningen som du fitt fram
i de firgade rutorna - i ett mejl till uppsala.hopp@svenskakyrkan.se eller som vanligt
vykort till Hopp, Svenska kyrkan Uppsala, Box 897, 751 08 Uppsala. Viktigt att ditt

svar inkommit senast 15 november 2024. Lycka till!

Korsord Hanna Fredholm



en rinnande
rannheta karnan

et ar ju det som ar
magman, utbrast
min vin och dunkade

sin nive mot brostet

medan tararna ndrma-
de sig. Jag hade bara sagt nagon-
ting om hur viktigt det ar for alla
ménniskor att kdnna sig sedda.

Det borjar redan nar vi ar alldeles
nyfodda. Barnet laggs i sin forald-
ers famn och sedan soker blickar-
na varandra. Barnet kan vdxa upp
med den trygga famnen att utga
ifran nar hon ska ut och upptacka
varlden och som hon aterkommer
till nar allting kdnns for 6verval-
digande. Fordldrarnas blickar kan
folja med och visa karlek, intresse
och bekriftelse. Den blicken ar det
viktigaste i virlden. ”Titta vad jag

12 »

har gjort!” ”Titta pa mig!”

Det ar alldeles normalt att ett
barn far vanta pa sin tur, forald-
rar ar ofta upptagna med annat,
men manga ar de manniskor som
aldrig fatt uppleva den villkorslésa
karlekens blick eller den sjalvklara
platsen i famnen, som inte vet om
att de ar viardefulla och kanske

aldrig kant sig dlskade for sin egen
skull.

Nu handlar detta inte bara om

barnen. Hela livet ar vi beroende
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av att det finns enskilda méanniskor
ivar narhet som ger oss trygghet,
eller en gemenskap att hora till och
kdnna sig som en del av. Det hér
véxer vi aldrig ifran. Vi behéver
alltid fa vara sedda for dem vi

ar, men det gor oss ocksa extra
sarbara.

Det betyder att om man till ex-
empel far avslag fran Migrations-
verket eller Forsakringskassan, sa
kanske det inte bara ar det svara
att jag inte far stanna i Sverige,
eller att pengarna inte racker, eller
att jag méste lagga arbete pa att
overklaga och oro p4 hur det ska
16sa sig, utan ocksa det svara att
ingen brydde sig pa riktigt om
mig, att ingen lyssnade ordentligt,
ingen sag hur jag hade det. Ingen
sag mig.

Jag visste att min vin hade haft en
trasig uppvaxt med fordldrar som
stallt alldeles for stora krav och
aldrig vigt upp det med kramar.
Jag forstod hur viktigt det har var
for honom. Han hade inte haft det
latt, men han hade d4nda klarat sig.
Det fanns en och annan larare och
nagon kompis mamma som hade
forstatt hur det nog var stéllt dar
hemma. De 6ppnade famnen for
honom sé att han kunde krypa upp
och fa den narhet han s vdl behov-
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Text Eva Kolterjahn

Foto Josefin Casteryd /A'rgurpent f'o‘:fla

v

de. De sma doserna av bekriftelse
gav honom en kinsla av att vara “«
vardefull som han sedan burit med My *
sig genom livet. Han om nagon -
forstod det dar med att vara sedd 2#Y 7
och vilken betydelse det har. - b

Vi lever i en véarld som hardnar

och som kréver att vi ska vara 4
starka och taliga f6r ovarsam

hantering. Jag vill ha en virld som 7 S
varnar klimatet, inte bara det som e
handlar om var jord, utan ocksa om bl - i
klimatet oss emellan. Lat oss vaga ’
vara manniskor som ser varandra :

och som vagar vara den som gor

skillnaden f6r nagon annan.
Hos mig lever min véns

uttryck kvar. En méanniskas
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magma, det ar ju vart

innersta visen, det

vi ar gjorda av, den i "

heta kirnan! @
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rragémma

Eva Kolterjahn ar pastor
i Equmeniakyrkan och
arbetar till vardags i
Universitetskyrkan.

| boken Kurragomma (utgiven 2020)
berattar hon om sina egna erfarenhet-
er av att vara osynlig och att vara den
som kan vélja att se eller inte se. Hur
behovet av att bli sedd och forstadd
vaxer nar livet rasar och samhallet
sviker.

Universitetskyrkan i Uppsala finns
for alla studenter och personal vid
Uppsala universitet och SLU, oavsett

i : - bakgrund eller tro. Universi-
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Varje sorg ar personlig
men vi ar siallan ensamma
om erfarenheten av att
ha mist nagon.

Under allhelgonahelgen
far vi varje ar samlas och
tanka pa dem vi saknar.

I kyrkor, pa kyrkogéardar,
vid gravar och minnes-
lundar tander vi Iju_s och
minns tillsammans.

Alla helgons dag 2/11

Pa alla helgons dag brukar manga
besodka kyrkogardarna och sina
ar?;)rigas gravar. Dar kan du tédnda
ljus, lyssna pa rofylld musik i kapell
och samtala med en prast, diakon
eller kyrkogardspersonal.

De som arbetar pa Uppsala
kyrkogardar finns pa plats i reflex-

vastar och svarar garna pa fragor

kyrkogard -
Kyrkogérdarna ar bemannade® -
kl 12-19.

<4 MUSK | Tradkyrkan k11218, <
i "Musik och ljustandning i

Nnegr e
tanaer v

.
"
o *

Gamla kyrkogarden

Stillhetens kapell ar 6ppet kl13-18.
Musikandakt i Stillhetens kapell kI 16. © f—'

om gravskotsel, om kyrkogardarna . Samtal._n_"]ed préast/diakon i Stiilhergn:ﬁ_z: —
eller hur du hittar en specifik grav. __klapelllkl_.1l4—15.§0 och 17-18.. ™~
Nar det borjar skymma tands = EXpeditionen gpb§n-kt12—19 ; "‘-“-\1‘“:1
marschaller runtorm pé kyrkogérd-" +. i+ - (ringklogka vid entrén) och kan aven s
arnakl 15, Tioa— - -Mas\ oD 05 Yo-slie
- G % 4 - ,___up;_o_s_ala.Ifyrkogardar,@svenskal;yrkan.se 3 e
“i__Berthaga, Gamla, Vaksala, - s T \ e S —
~ Hammarby och Gamla Uppsala- - —— Berthaga kyrkogard

“S:t Eriks kapell kI 12=18.




Text Sara Bruggeman och

svenskakyrkan.se
Foto Sara Bruggeman
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Sorgen ar
en process

Ett tungt och svart arbete att ta sig
igenom. Men det maste géras. Och
aven om sorgen kanske inte gar over,
kan vi lara oss att leva med

Det finns st6d som kan li
hjalpa till att bemastra tillvaron.

Hall fast vid rutiner

Det &r viktigt att skydda och ta hand
frestning som sorgen innebar. Att ha
liga rutiner som att &ta och sova ger
maten kanske inte smakar och sémnen inte

Ta emot stod
Det finns en fara i att tanka att ensam &r stark.
| stallet vinner vi pa att ta emot stéd nar det
erbjuds. Det kan handla om ménni&énner
som vi kan vara nara, men ibland ar det bra att vanda
sig till ndgon som star lite utanfor ens liv. Det kan till

exempel vara en prast eller en diakon, eller en samtals-
grupp.i en férsamling.

Né&r sorgen blir-6vermaktig kan vi behova distrahera

&
oss sjélva Lgn den, om an bara for en ‘stund. Vi kan lara
av barnen, som ofta_gar in och ur sorgen ochg_ladjen
Man brukar talaom att barn sorjer randlg"t de pendilar
mellan dJupaste fortvnvlan for att kort darefter leka och

" skratta. Det betyder inte att de inte'sorjer eller att de

har sorjt fardigt, utan attde skyddar sig sjalva fran den
kraftiga paverkan som sorgen har.

Ta en paus fran sorgen

P& samma satt kan det vara bra att ibland ta en paus
fran sorgen med andra sysslor som kraver tankemassig

uppmarksamhet: 16sa ett Forsord, spela ett spel eller

el

byta dack pa bll'e'h }
Livet finns I@ *" -

Aven om det kan kanna§som§t livet fortsatter for alla
andra, men inte for.en sjaly, sa finns livet kvar. Nar du ar
redo att delta igen kommer en ny tid nér du kan bérja
uppskatta tillvaron, en tid nar du kan le och skratta igen.

Svenska kyrkan finns for dig genom livet

Vill du samtala med ndgon om din sorg? Eller dela
tankar och kénslor kring sorg tillsammans med andra
som ar i en liknande situation? Du kan fa stéd genom
sorgegrupper men ocksa i enskilda samtal med en prast
eller diakon. Las mer pa svenskakyrkan.se/
uppsala/stod-i-sorgen @




Sondag 6 oktober klockan 10-14
vilkomnas stora och smé pa en

generationsoverskridande heldag

i Tunabergskyrkan. Det blir bland
annat pyssel, bakning, sangfram-
tradande av kyrkans barnkérer och
pannkakslunch.

Vill du bidra till en god sak
samtidigt som du koper godsaker,
hantverk, bocker, odlat, med mera?
Lordag 16 november ar det dags for
Lotenkyrkans stora héstmarknad.
Lotterier, tombola, chokladhjul,
stort fikabord och etiopisk/eritre-
ansk pepparsés utlovas. Intidkterna

gar till Barn i alla lander.

Prenumera pa nyhetsbrevet som kommer en géng i veckan.

Svenska kyrkans familjerddgivning
erbjuder parterapi till vuxna med
svarigheter i sin parrelation. Det kan
dven gilla andra néra relationer till
andra nérstaende, som syskon eller
foraldrar.

svenskakyrkan.se/uppsala/
familjeradgivning

Fondens syfte ar att underlatta for
dldre ensamstiende/ensamboende
kvinnor. Den som har varit verksam
inom handelsyrket (savil anstallda
som egenforetagare) har foretrade.

Fonden delar ut bidrag en gang
om aret i borjan av december. Ut-
delningen ar skattefri.

Du som soker ska vara 65 ar eller
aldre. Du ska vara mantalsskriven
inom Uppsala domkyrkoforsam-
ling, Helga Trefaldighets férsam-
ling, Gamla Uppsala férsamling,
Gottsunda férsamling eller Vaksala
forsamling.

Mer information samt ansok-
ningsblankett finns tillgangligt i
slutet av september/borjan av
oktober pa svenskakyrkan.se/uppsala/
stod-och-hjalp och i vara kyrkor.

Vilkommen med din ansokan!

Ladda hem Kyrkguiden
fran Trossamfundet
_____ Svenska kyrkan. Finns
i mobilens appbutik.
D4 har du alltid aktu-

ellt program med dig.

En fragaom |

livoch dod

métesplats for kulturary, .
larande och besoksnaring .
Uppsala domkyrka 2024

Pa liv och déd - motesplats for

kulturarv, lairande och besoksniring
ar ett projekt som hosten 2024
arrangeras av domkyrkan i sam-
arbete med Enheten for kulturarvs-
stod vid kyrkokansliet och Forum
for forskning om de kyrkliga
kulturarven. Under vecka 42 ar

alla intresserade vialkomna att
uppleva en konservering i realtid
av det medeltida Skanelaskapet,
filmer och féredrag fran domkyrkas
unika textil- och glasateljéer, tva
utstillningar med bland annat
Gustav Vasas begravning som tema,
samt en konsert som tar besdkaren
genom kyrkomusikens historia fran
domkyrkobyggets borjan under
1200-talet fram till vara dagar.

Lis mer pa svenskakyrkan.se/
venskakyrkan.se/uppsaladomkyrka/
kulturarvet-i-fokus-med-konferens-

utstallning-och-aktiviteter

Allra senaste programmet finns pa var webbplats.



Upplev en kvill i Uppsala domkyrka med Duruflés Requiem, ett verk som
forenar eleganta melodier med djup andlighet, och Poulencs orgelkonsert.
Lordag 2 november kl 18.00 bjuds vi pa en musikalisk resa fran meditativ
hogtidlighet till virtuost drama. Férutom Uppsala Domkyrkokor medverkar
solisterna Katija Dragojevic och Helgi Reynisson, organist Robert Bennesh
och musiker ur Sveriges Radios symfoniorkester. Johan Hammarstrom
dirigerar. Biljetter: uppsaladomkyrka.se

Att skdnka pengar till val-
gorenhet dr att ge en annan
ménniska ett hopp, en moj-
lighet och en framtid.

Var med i Act Svenska
kyrkans kamp for att
manniskor ska kunna leva
vardiga liv, inte enbart 6ver-
leva. Genom din géva ar du
delaktig i bade livraddande
insatser vid katastrofer och i
att skapa forutsittningar for
en mer réttvis framtid - for
alla. Din gava raddar liv!

Swish: 9001223
Plusgiro: 90 01 22-3
Bankgiro: 900 1223

svenskakyrkan.se/uppsala/
stod-och-hjalp

Foto Familjeradgivningen: Priscilla Du Preez /Unsplash Mobil: Farbod Bozorgzad H@stmarknad: Johannes Frandsen /lkon Kulturarv: Henrik Viberg

Reservation fér eventuella dndringar. Se svenskakyrkan.se/uppsala
Kafélogos: Lars-Erik Elebjork /Ovan dar och Vardagsrummet Bengt Olof Kalde /Katedralkaféet Okand /Café Genomfarten Duruflés Requiem: Emelie Kroon, helgireynisson.se, Fredrik Eckhardtsson, Magnus Aronson Stod: llja Tulit /Unsplash Géva: Sean Furlonger /lkon
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