DIN TIDNING FRAN SVENSKA KYRKAN | BODEN | HOSTEN 2024

'CAROLIN
Hll

el ¢ da ogjort,
Vl“t&ﬁ ett steg fbr att
tta till det vi kan”

AMHALLSINFORMATION



I R DAKTOREN HAR ORDET

Var inte rac

TOr morkre

16tsligt ar det har — morkret. Eller har det

smugit sig pa oss utan att vi markt det?

Sommarens ljusa kvillar och nitter har for-

svunnit och nu far vi vara glada om det fort-
farande dr dagsljus nér vi kommer hem pa eftermid-
dagen. Just den hér tiden pa aret &r sa extremt mork,
innan sndén kommer och gér marken lite ljusare.
Ibland tror jag att det ir oss i norr som det syftas pa
nir man pratar om “det folk som vandrar i mérkret...”
davilever en stor del av aret just i mérker.

Personligen kan jag tycka att det ar ratt mysigt nar

det borjar bli morkt. Att fa tinda lamporna i fonst-
ren och ljus pa bordet. Men mérker kan ocksa vara
skrimmande, det vi inte ser kan kiinnas liskigt och fa
fart pa fantasin.

’ Jag kdnner mig trygg med att
Gud déir med mig diven i de morka
stunderna i mitt liv.

Jag viljer att inte lata morkret gora mig ridd och
jag kinner mig trygg med att jag har Gud som skyddar
och dr med mig dven i de morka stunderna i mitt liv.

Var inte rddd for morkret, tdnd ett litet [jus.
Det hjdlper dig att hitta rdtt pd fdrden.
Var inte rddd for morkret, bjud andra till ditt hus.
Tillsammans kan vi lysa hdr i vdrlden.
Gun-Britt Holgersson

I DETTA NUMMER av Kyrkfonstret far vi fardas mellan
dod och liv, vi far folja med till Akamella 6dekyrko-
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litet ljus
i morkret.

gard dar 23 personer aterbordades efter manga ar. Vi
far mota Lotta som dagligen arbetar med déden och
vi far sjunka ner i kyrkbianken pa Sinnesroméssa och
bara vara. Hoppas du far en mysig, varm och hoppfull
host sa ses viigen i nidsta nummer av tidningen.

Anna Karlsson
Redaktor 0921-775 31
anna.karlsson@svenskakyrkan.se
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Facebook:
facebook.
com/svenska
kyrkanboden

Instagram:
instagram.
com/svenska
kyrkanboden

»...och

varje veckai
Bodens gratis-
tidning.

"Det behovs
vagledning
fran oss vux-
na for att
varda den
existentiel-
la hélsan’,
sager Sara
Bohm, ung-
domsprast.

oy

Trycksak
3041 0934

D)

PEFC

PEFC/03-31-107

PEFC-certifierad

Den héir produkten
kommer fran hallbart
skogsbruk och
kontrollerade kallor

www.pefc.se

e ——

landett ljus
| allhelgona

»Vilkommen att bestka nagon
avvara kyrkor och kyrkogardar
under allhelgonahelgen. Fredag
och l6rdag har vi personal pa plats
for samtal och hjédlp med praktiska
fragor. Kom géarna férbi och prata
lite och ténd ett ljus pa graven eller
iminneslunden.

Mer information
www.svenskakyrkan.se/boden

» Aktuella tider for nar personal finns
pa plats samt minnesgudstjanster.

Hostens musik i vara kyrkor

13 oktober

Overlulea kyrka

18.00 Jazzkonsert
Med kéren Chorisma och Rad-
bandet fran Uppsala. Nyskriven
musik av Leif Osterlund.

16 oktober

Overluled kyrka

12.15 Lunchmusik
Med Jonas Oberg. Soppa ser-
veras frankl. 11.30.

27 oktober

Overluled kyrka

16.00 Korkonsert
Requiem av Gabriel Fauré fram-
fors av Overluled och Alvsbyns
kyrkokorer, solister och musiker.

9 november

Overlulea kyrka

18.00 Gospelkonsert
Med Boden gospel choir och
géastartist Samuel Ljungblahd.

13 november

Overluled kyrka

12.15 Lunchmusik
Filmmusik pa orgel av Lena
Stenlund. Soppa serveras fran
kl.11.30.

REDAKTION

- 19 november

Edefors kyrka
18.00 Pianoafton
Med Andreas Printz.

i 21 november

Matteuskyrkan
19.00 Musikcafé

30 november

| Matteuskyrkan

18.00 Adventsmys
Viringer in det nya kyrkoaret.
Servering av glogg, pepparka-
kor och ostbricka.

| 1december

Overlules kyrka

16.00 Visjunger in advent
Med Overlulea kyrkokoér och
solist Wilmer Heikkila.

4 december
Overlulea kyrka

£ 19.00 Vilsam musik pa orgel och

piano
Med Lena Stenlund.

5 december

: Gunnarsbyns forsamlingshem

18.30 Julmusikcafé
Med julkéren och Jonas Oberg.

Redaktér: Anna Karlsson

Adress: Kyrkfonstret, Strandplan 25,
961 34 Boden

Mejladress till redaktéren:
anna.karlsson@svenskakyrkan.se
Telefon: 0921-775 31

Upplaga: 14300 exemplar

Omslagsfoto: Mikael Stjernberg
Webbplats: svenskakyrkan.se/boden
Produktion: Verbum AB

Ansvarig utgivare: Martina Croner
martina.croner@verbum.se

Tryck: Printagon, Helsingborg, 2024.
Distribution: Postnord
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I CUDSTJANST

\MAassa
orator

Det avskalade och enkla ar

SINNESIo

genomgaende pa en sinnesro-
massa. Till och med préasternas
och diakonernas kladval ar annor-
lunda. "Har &r stilen vardagligare”,
sager Charlotte Unée, diakon.

Foto: JOHANNES FRANDSEN/IKON

Svag belysning, lagmalda roster och ett hav av ténda ljus. Oavsett
om det ar forsta gangen du deltar i en sinnesromassa eller hor till
de som kommer varje gang, sa landar lugnet och stillheten direkt.

Text: Linnéa Kero

»Denna mycket speciella form av
gudstjinst anordnas regelbundet i
bade Lulea och Boden. Formen 4r
inspirerad av Anonyma alkoholis-
ters anda, som bygger pa delaktig-
het och andlig utveckling.

—Det dr enkelt att delta, kravlost
och utan trosklar, beréittar diakon
Charlotte Unée, som varit med

om otaliga sinnesroméssor
genom aren.

Det avskalade och enkla &dr
genomgaende.

- Till exempel ar psalmtavlorna
tomma och belysningen ddmpad,
siger hon.

Ja, till och med présternas och
diakonernas klddval dr annorlun-
da.

- Pavanliga méssor bar vi olika
massklader, men hér ir stilen
vardagligare.

MASSAN BORJAR REDAN innan
utsatt tid. Gudstjénstledarna, som
bestar av en prist, en diakon, en

musiker och en gudstjénstvird,
ses en halvtimme innan tillsam-
mans med de som 6nskar medver-
ka. Nagon kanske vill sjunga en
sang, en annan dela en personlig
berittelse. Tillsammans tanker
deltagarna kring dagens tema,
som dven de ir inspirerade av AAs
tolvstegsprogram.
Men &r denna massa endast till for
ménniskor med missbruksproble-
matik?

- Sjalvklart inte, svarar Charlot-
te. Alla ménniskor moter mot-
gangar i livet nagon gang och hir

Alla mdnniskor méter motgangar i livet
ndagon gang och hdr far allt som skaver
plats.

far allt som skaver plats, oavsett
vilken form eller farg just ditt skav
har.

Efter att kyrkklockornas toner

4
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Charlotte Unée, diakon



klingat ut i morkret hélsar vi var-
andra vilkomna. Gudstjénstfirar-
na far veta vad som ska héinda,
vilket som dr dagens tema och hur
gudstjénsten gar till. Betoningen
ligger pa enkelhet och frihet, till
exempel ir det helt okej att ga och
ta en kopp kaffe eller stricka pa
benen lite nir det behdvs.

—Och &ven om vi uppmanar till
att bidra och vilkomnar personli-
ga vittnesbord, sa far man sjalv-
Kklart ocksa sitta helt tyst och bara
lyssna, sdger Charlotte.

KONTRASTERNA BLIR TYDLIGA dven
i musiken. Psalmerna och sang-
erna som véljs ar lattsjungna och
vilbekanta och den annars ofta
pampiga kyrkorgeln far vila just
idag. Kyrkomusiker Jonas Oberg
viljer pianot.

Efter singer, boner och en
kortare predikan ar det dags for
nattvard. I Overluled kyrka ar
traditionen att nattvardsvinet ar

alkoholhaltigt, men undantag gors
for sinnesroméssor och ungdoms-
maéssor. Har serveras i stéllet
alkoholfritt vin eller druvjuice.
Gudstjinstdeltagarna far dven
mojlighet till personlig f6rbon.

- Jag brukar sitta pa altarringen
vid Mariakoret och sa kan den som
vill komma och sétta sig bredvid.
Oftast har varje médnniska nagot
sirskilt den vill be for och da gor vi
det tillsammans, beréttar Char-
lotte.

-Ibland ar det vardagsoro, ett
kné som kranglar eller en ny rela-
tion man hoppas ska bli bra. Andra
ganger moter jag riktigt gripande
livs6den. Da kan jag ibland kéinna
mig vildigt liten, och behéva
paminna mig om att luta mig mot
Gud.

JUST DEN TYDLIGA gudsnérvaron ar
en annan sak hon lyfter som unikt
for just sinnesroméissor. Visst tror
vi att Gud 4r med oss i vardagen,

men det kiinns och syns pa ett
annat satt i dessa sammanhang.
Missan avslutas med att alla
stéller sig en ring och de som vill
tar varandra i hinderna. Sedan
bes vilsignelsen i kor innan alla
ger sig av at olika hall: till sin
tranga lagenhet, till familjen i

villan eller till en helt annan stad.

Vissa kommer att métas igen
panista sinnesromissa, andra
har detta enda mote som ett fint
minne.

Kénslan ar att vi firat denna
gudstjinst tillsammans mer dn
besokt den. Nér stegen trampas
ner fér stentrapporna ut mot
den stundande helgen bar vi
med oss friden, titt innanfor
brostkorgen.

L BONEN )

Sinnesro-
bénen

Gud, ge mig
sinnesro att
acceptera
det jag inte
kan férdnd-
ra, mod att
fordndra det
Jjag kan och
forstand att
inse skillna-
den.

R. Niebuhr

VISSTE
bv ATT

» ... traditionen
kring nattvards-
vinet ser olika
utiolika kyrkor,
men under sin-
nesromassor
arvinet alltid
alkoholfritt.
Innan varje
nattvard berat-
tar prasten vad
som géller,och
omduvilldela
gemenskapen
runt nattvards-
bordet utan att
ataellerdricka
kan du laggaen
hand 6ver axeln.
Detaren
signal till pras-
ten,somda
kommer lasa
Herrens
» valsig-
" nelse
for dig
istallet.

Sinnesroméssor hésten 2024

Datum: Fredagarna 4 oktober,
1 november och 6 december.

Tid: 18.30. Plats: Overlule& kyrka.

"

| 4

I Foto: JMBATT/
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I /< AMELLA ODEKYRKOGARD

VIKTIGA
ARTAL

Tidigare ater-
bérdanden
i Sverige:

2002 Tarnaby
2011 Gransjon
2019 Lycksele
2020 Tarna
2022 Arjeplog
2024 Mala
2024 Akamella

4
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Noran

storien

»Solstralarna virmer oss nir vi
vandrar genom det sandiga skogs-
landskapet fran parkeringen strax
utanfér Muodoslompolo. Om-
kring 250 personer tar sina steg
tillsammans och stundens allvar
gar néstan att kinna i luften. Sam-
talen vandrar mellan hur nagot
sadant hir nagonsin kunde hiinda,
vilka personerna var och vilka liv
de levde, men den storre delen av
striackan tillbringas i tystnad.

Den sandiga, stundtals leriga,
stigen leder oss mot Akamella
Odekyrkogard, dir vi tillsammans
ska féra kvarlevorna efter 23 per-
soner ater till gravens vila.

For 146 ar sedan tillryggalades
denna strickai ett helt annat
syfte. Sommaren 1878 plundrades
Akamella kyrkogard for sa kallad
rasbiologisk forskning.

Kranier fran ett 20-tal perso-
ner griavdes upp och fordes till
Helsingfors museum. Arkeologer,
rasbiologer, likare och préster
samarbetade for att bygga upp

Kranier som grdvts upp i sa kallat ras-
biologiskt forskningssyfte dterbordas.

-ttt morkt kapite
—OCh
Da ett nytt

Text: Linnéa Kero Foto: Mikael Stjernberg

anatomiska samlingar av kranier
att bedriva pseudovetenskaplig
forskning med.

—Det dr svart att forsta, svart
att ta in. Hur kunde man? Vad
tédnkte man? Hur kunde man
sa helt tappa bort respekten for
andra ménniskor? fragar jag mig
under ceremonin, som jag deltar i
tillsammans med Erik Ziewersson,
prést i Gunnarsbyns forsamling
och Overlulea kyrka.

TILLSAMMANS VANDRAR VI ldngs
stigen som kantas av karga tallar
och blabirsblomning. Framme vid
kyrkogarden méter oss en nytind
brasa pa vilken kaffepannan redan
star och bubblar. Psalmséng pa
meénkieli, samiska och svenska
blandas med allvarsfyllda hals-
ningar och igenkénnande leenden.
De som samlats 4r en blandning
avboende i omradet, representan-
ter fran Svenska tornedalingars
riksférbund, forskare, medlemmar
i Muonio sameby och anhoriga till

Nu tackar vi dig fér dessa mdnniskor, vars
kvarlevor vi fort tillbaka. Lat din frid fa

rada over denna plats.

Martin Modéus, drkebiskop, vid ceremonin pa Akamella kyrkogard 18 augusti 2024

de vars kvarlevor nu ska fa komma

hem.

Svenska kyrkan ir pa plats
iform av drkebiskop Martin
Modéus, medarbetare fran flera
olika férsamlingar och pasto-
rat samt Luled stifts biskop Asa
Nystrom. Efter att de 23 néver-
askarna anlint i en bilkortege
styrd av ungdomar fran trakten,
héller Asa ett tal.

- Det gar inte att gora det gjorda
ogjort, men vi tar ett steg for att
ratta till det vi kan, sdger hon och
stannar upp en stund infér stun-
dens allvar.

Efter att vi gemensamt sjungit
psalmen Blott en dag — var och en
pasitt hjirtas sprak - passerar vi
det rodmalade staket som omgér-



Naveraskar
med kvar-
levorna efter
23 personetr,
som férdes
till Helsing-
borgs mu-
seum 1878,
sénks ater-
ned i gravar-
na.

Ko ihmisarvoa mitathiin
Da ménniskovérdet méttes

Citat ur delbetinkandet av
Sannings- och férsoningskommi-
sionen for tornedalingar, kvdner
och lantalaiset:

”Tornedalingar, kvdner och
lantalaiset var bosatta i Sve-
rige langt fore den nuvarande
svenska statsbildningen. Savil
staten som den svenska kyrkan
och eventuellt andra aktorer har
genom tiderna varit delaktiga

i att pa olika sdtt undertrycka
minoriteten, dess sprak och

dess kultur. Den forda assimi-
leringspolitiken har drabbat
minoriteten som grupp men
ocksd inneburit krdnkningar och
overgrepp av enskilda individer
inom minoriteten.”

dar kyrkogarden. Inristningarna
ien korsprydd sten vittnar om att
kyrkogarden invigts 1663. Hir har
aldrig funnits nagon kyrka eller na-
got kapell, utan den upprattades for
att boende i omradet inte skulle be-
hova frakta sina doda den milslanga
végen till Pajala eller Enontekis.

DEN STORA FOLKSAMLINGEN star
alldeles tyst nir askarna en och en
bérs fram till graven, dir de sedan
sénks ned. Det enda som hors dr
svaga toner ur psalmen Bred dina
vida vingar. I bakgrunden vajar
sakta den tornedalska, den kvén-
ska och den samiska flaggan, sida
vid sida.

Nir den sista asken funnit sig
till ro nere i jorden star vi s en
stund. Alldeles tysta infoér det
viktiga som precis hint. Kanske
skulle det heller inte funnits nagra
ord som kunde ta fatt pa det som
kéinns just da.

Tystnaden viker sig nir det
blivit dags for Herrens vélsignelse.
Arkebiskop Martin pa svenska,
biskop Asa p& nordsamiska och
biskop Samuel Salmi pa meén-
kieli. Nagon ska senare komma att
skdmta om att vi nog kan kénna
oss trygga nu, nér vi vilsignats tre
ganger om, men just dir och da far
det vara precis sa allvarsamt och

HOSTEN 2024
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VISSTE
bv ATT

... de nationella
minoriteterna
i Sverige ar:
»Judar, romer,
samer, sveri-
gefinnar och
tornedalingar.

...ochde
nationella
minoritets-
spraken &r:
»Finska, jid-
disch, meankieli,
romani chib

och de samiska
spraken.

-F il

Asa Nystrém,
biskop Lulea
stift.

I /< AMELLA ODEKYRKOGARD

B kénslofyllt som

ronnkvist. *Vila i
frid” sidger nagon,
”lepid rauhassa” nagon annan.
Néar undertecknad vil kommer
fram till graven moter mig ett
hav av sma gréna blad och orange
ronnbarsklasar. Bjorknivret runt
de 23 askarna skymtar mellan
dem, och vi séger saledes ett ge-
mensamt farvél till de manniskor
som levde langt fére nagon av oss.
Vid den efterf6ljande minnes-

Det gdr inte att gora det gjorda ogjort, men vi
tar ett steg for att rdtta till det vi kan.  sanystrom

stunden i Muonio forsamlingshem

gjort avslutas ett svart och moérkt
kapitel, men fler behéver komma
hem, sdger Martin och fortsitter
sedan:

- Rasbiologins brutala framfart
handlade om att sérskilja och se-
parera. Man skapade grénser som
var frimmande for den hir byg-
dens ménniskor. Nir vi mots i dag
ror vi oss over nationsgréinser,
over sprak- och samfundsgrinser,
ja, pa sitt och vis till och med 6ver

grianser i tiden. Vi férenas i sorgen
over det som skett och vordnaden
infor dem som forts till vila.

SA LAGGS DENNA dag till historien,

det ar. serveras precis lagom gnisslande och kanske hor den till de som det
Ceremonin kaffeost och runt bordet reder iframtiden kommer berittas om.

avslutas med att vi traditionsenligt ut vem som Under bilresan hem forsoker vi

vi far mojlighet ar slakt med vem. Sorlet ligger sortera kinslorna och tankarna

attldamnaen sig nir drkebiskop Martin tar till utan sérskilt lyckade resultat. En

blomsterhals- orda. av forskarna som deltog menade

ning i form aven - Nir aterbordandet nu ar att detta var den forsta gangen

som atertagande av kvarlevor
berdrde den meénkielitalande
delen av befolkningen, men tyvirr
troligen inte den sista.

Arbetet med att lyfta fram de
morka delarna av var gemensam-
ma historia fortsitter.

Vikan inte gora nagot for att ta
bort det som hént. Men vi kan géra
allt vi kan for att se till att det inte
hinder igen, lovar vi varandra inn-
an vi skiljs at vid vagkorsningen.®

_ BAKGRUND
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»Sommaren i biologiska syften. | D& mdannisko- i kvanerochlanta- i forbund, STR-T,i | styrelseniNorr-
1878 gravdes kra- | »Detframkom | vérdet méttes i laiset. i samverkanmed i botten arbetat for
nierupp frinAka- | genomarbetet  : (SOU2022:32), : »Delrapporten | Svenskakyrkan, : ettatertagande
mellakyrkogard, | som forskaren i avSannings-och i utgavs2022och | samemuseet i avkvarlevorna.
Muodoslompolo, | CarlGéstaOjala : forsoningskom-  sedandesshar Siida, Muonio '

i pseudoveten- i utfortochredovi- | missionen for i Svenskatorne- i sameby, Same-

skapliga ras- ! satidelrapporten @ tornedalingar, ! dalingars riks- ! tinget och Lans-
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PASA

Stottar barn och ungdomar vid begravning

Sorgpasar &r en ny idé for att
stodja barn och ungdomar vid
begravningar och under sorg.
»Det &r viktigt att inte lamna barn
ensamma med sin sorg. Sorgpasar
har tagits fram for att hjalpa barn
hantera alla funderingar och kins-
lor nir nagon néra dott.

- I mangakyrkor finns det pasar
med leksaker som barn kan lana
under gudstjénster. Vi som jobbar
med stdd till barn och ungai sorg
ville testa nagot liknande men an-
passat for begravningar, berittar
Lena Bergman, som jobbar inom

TIPS PABOCKER FOR BARN OM SORG

ALt lasa en bok
tillsammans ar
ofta ett bra satt
attinleda ett
samtal om det
som &r svart.

i Barn,3-9ar:

i Adjé herr Muffin
i avUIf Nilsson

© ochAnna-Clara
i Tidholm, Citron-
i figrilen av Kerstin
! Hesslefors Pers-

i sonoch Sophie

i Ekman (6-94ar),
i Vem ska mata

© igelkottarna? av
i HannaIngvars-
i son, Stig av Anni-
© caHedin och Per

Svenska kyrkan som stiftsdiakon
och samordnare inom sorgestod.
Det var pa den vigen hon och
forsamlingsmedarbetarna fick
idén.

I pasarna finns aldersanpassat
material som bocker, ritpapper
och pennor, fylla-i-héften och till
och med sma gosedjur eller hand-
gjorda “pysslingar” f6r dldre barn.
Allt dr gjort av aterbrukat materi-
al, vilket gor pasarna bade klimat-
smarta och kostnadseffektiva.

- Vi har skapat ett fardigt
paket som bade forsamlingar och

privatpersoner kan inspireras av
och anpassa efter behov. Det finns
ocksa forslag pa enklare versioner,
siger Lena.

RESPONSEN HAR VARIT mycket
positiv.

- Det ér fantastiskt! Det dr
sa viktigt att barn blir sedda i
samband med begravning och
far hjilpmedel for att hantera sin
forlust. Sorgpasarna kan verkligen
hjilpa barnets vuxna med det,
tilligger Lena.

PROFILEN -

| pasarna finns
bland annat
boécker, ritpap-
per, pennor
samt gosedjur
for de yngsta
och handgjor-
da "pyssling-
ar” foér de aldre
barnen.

Foto: MARIA WIIG

VISSTE
v ATT

»...dusomvill
goraen sorg-
pase kan hitta
kostnadsfritt
material och
forslag pavad
denkaninne-
halla pa
www.svenska
kyrkan.se/
stockholms
stift/sorgpasar

i Gustavsson, Far-
i drdoed av Hélene
© ne Fantenberg,

¢ Utan pappa av
¢ Kristina Murray

i far ardum foér han

¢ Eriksson Josephi-

¢ Imitt hjarta

Sophie Ekman :

-.:' ) \ X 't
i Brodinochlda i finns du kvar av ;ltrzr.lﬂanlen
: Salomonsson. i Jennie Persson, Hers ""f
: Jag minns dig av Pess efor: sh
: Barn9-124r: ¢ Emma Dahlson sers",s_onEtl)(c
¢ Sommarlandet ~ : ochJohan Pers- VOFE) Ie Ekman
- avEyvind Skeie, | son. erbum

HOSTEN 2024




Klockan drtre

pd eftermiddagen och

det ¢ir redan morkt. Kroppen

kéinns matt, 6gonen somniga
ochduundrarvarenergin

gb'mmer sig. Behover hostenvara
sa hdir? Prdsten Cecilia Nyberg

3 z. uppmanar oss att se hosten som

entidforvila, fordndring och

eftertanke.

Text: Maria Widar
lllustration: Sophie Ekman
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on sitter i huset pa
Ornd i Stockholms
sodra skirgard, med
sin sambo Michael och
deras tva hundar. Det &r
nagot med naturen och
stillheten hir som bjuder
in till lugn och ro, forkla-
rar Cecilia Nyberg, prast i

Ekero pastorat.

Det dr hir hon
helst moter den
morka arstiden, som hon anser dr perfekt for ater-
himtning och reflektion. Vi aterkommer till det.

Kanske behover vi inte forskning for att fa bekraf-
tat att nagot hinder i kroppen nir morkret smyger
sig pa och de ljusa timmarna blir allt farre. Manga av
oss vet det s vil dnda. Att kroppen kénns langsam-
mare, sinnet en smula dystert och fétterna blytunga
nér vickarklockan ringer.
Lat oss dnda luta oss mot forskningen. Studier

_ visar ndmligen att november dr den manad da

skolelever kinner sig mest nedstdmda, att det
finns en arstidsbunden depression kopplad till
minskat ljus och att kéinslor av meningsloshet
och tomhet forstirks under vintern.
Men vad hinder om vi vinder pa det? Att i

Ska ett fro vixa, sld rot och bli en
stark planta behévs morker och

Jjord. Sd dr det for oss mdnniskor
ocksd.

Cecilia Nyberg

stillet for att prata om brist pa dagsljus later de mult-
nande l6ven, smattrandet av hostregn mot fonster-
blecket och gatljusens korridorer bli en pAminnelse
om vila och eftertanke? En uppmuntran att blicka
inat?

ecilia har arbetat som présti 30 ar.
C - Om du kokar ned det handlar det om att
jag vill leva for att kunna tjina Gud pa bista
satt, berdttar hon.

Och for att kunna tjina Gud behéver hon lyssna
inat, vilket hosten dr en utmarkt tid for.

- Varfér inte lata hosten och hela den morka ars-
tiden vara en tid for personlig utveckling, eftertanke
och inre stillhet? Under hosten kan vi vaga ta det
lugnt och stanna upp, vaga vara i tystnad och ge tid
for &terhdmtning. Dagarna ér kortare och bjuder in
till eftertanke, menar hon och fortsétter:

- Det kan handla om att ta sig tid att tinka pa rela-
tionerna i sitt liv och om det finns nagra som behover
sarskild omtanke. Reflektera éver mal och ambitio-
ner, vad vill du uppna under det kommande aret? Vad
betyder din tro for dig, hur kan du varda och fordjupa
den? Vilka fardigheter eller vanor vill du odla? Och
vad har du lirt dig av utmaningar och motgangar
under aret som gatt?

Hon uppmanar oss ocksa att 1dta hosten vara en tid
for samtal. Eftersom vi samlas inomhus pa ett annat
sitt finns det alla mojligheter att s6ka gemenskap och
knacka pa dérren hos nagon.

- Hosten, som ju dr en skérdetid, d4r ocksa tack-
samhetens tid. Lat oss reflektera dver saker vi ar
tacksamma for, girna varje dag. Kanske nir dagen
gar mot sitt slut och mérkret kommer. TAnd ett ljus



och lyft det du kan kénna tack-
samhet for.

upp ger den ocksa ett slags balans at livet.
- Livet bestar av bade morker och ljus.

Ivar tillvaro, dar vi ser andras framgangar pa sociala
medier, dr det litt att tro att allt bara ska vara ljust,
men livet dr inte sa. Det gar upp och ner. Vi har ljusa
dagar och morka dagar. Att forlika sig med det skapar
en balans, det ger vila och vixt.
P3 vilket sétt?

- Ska ett fro viixa, sla rot och bli en stark planta,
beh6vs morker och jord. Sa dr det fér oss ménniskor
ocksa. Vibehover tid for vila och reflektion, tid fér att
vixa och utvecklas.

Den morka arstiden ar alltsa inte bara nagot att
klara sig igenom, enligt Cecilia, utan en nédvéndig
ingrediens for ett hilsosamt liv.

- Och ténk att ga ut en mork hostkvall, titta pa
stjdrnorna och kinna att Gud finns i allt.

Ser man Gud i allt, menar hon, beh6ver inte mork-
ret vara skrimmande utan tvirtom en mojlighet att
kénna tro och tillit.

- Nérvi ser Gud i allt dr det l4tt att forundras 6ver

I \Orutom att hdsten 4r en bra tid for att stanna

TID FOR REFLEKTION = SJU STOTTANDE FRAGOR

fargprakten i skogen, lata hostreg-
net snudda vid ansiktet och vinda
blicken mot himlen. Det finns en dialog
med Gud dér, en nirhet.

tungt att det ar svart att viinda det till nagot

ljust. Men, konstaterar hon, dven i det morkaste
morker finns Gud med. Hon hénvisar till Johan-
nesevangeliet 8:12: “Jag dr véirldens ljus. Den som
foljer mig skall inte vandra i morkret utan ha livets
ljus”, och Matteusevangeliet 5:14-16: ”Ni &r virldens
ljus. En stad uppe pa ett berg kan inte déljas, och
nir man tinder en lampa sétter man den inte under
sidesmattet utan pa hallaren, sa att den lyser for alla
ihuset. P4 samma sitt skall ert ljus lysa for mann-
iskorna, sa att de ser era goda girningar och prisar er
fader i himlen”.

- I morka perioder, oavsett om det har med hésten
eller svarigheter att gora, kan vi alltid vara ett ljus
for varandra. Det kan vi bira med oss, det dr vart
uppdrag.

S jalvklart, betonar hon, kan morkret vara sa

Kallor: 1177 Vardguiden, Stressforskningsinstitutet vid
Stockholms universitet, forskning.se

TIPS

Ak pa retreat
»-Nagot

jag verkligen
rekommende-
rar ar att aka pa
retreat. Att unna
sig att stanna
upp ochgain

i tystnad ger
dig mojlighet
att fordjupa

din personliga
och andliga
resa samtdin
gemenskap
med Gud, sager
Cecilia.

Hon tipsar
bland annatom
ett helgretreat
pa Marielunds
stiftsgard,
18-20 oktober,
ett samarbete
mellan Ekerd
pastorat, Vés-
termalms och
Brannkyrka
forsamling.

Svenska kyr-
kan anordnar
olika former av
retreats paflera
platser runtom
ilandet - se
efter vad som
héander i din for-
samling.

Reflektera Vilka ambi- Lyftdintro. Tank nytt. Reflektera Tatid for

overrelatio- i tionerhardu Vad betyder Vilka fardig- ¢ over arets ‘ samtal. Vi
nernai ditt liv. ¢ detkommande | denférdigoch | heterellervanor | utmaningaroch | samlasinomhus,
Finnsdetnagon i aret? Tydliggor i hurkanduvarda : villduodla? i motgéangar.Vad | sasokgemenskap
som behover ¢ ochsattuppnya : ochférdjupa : ¢ kandularadigav : ochknackapa
extraomtanke? i mal. i den? i dem? i dorren hos nagon.

Vad ér du
tacksam for?
\ Reflektera 6ver

i vad du ar tack-

: sam for, garna

i varje dag.
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Oskar Arngdrden, sjukhuspriist,
om vikten av sarbarhet och
att vdaga vinda sig indt:

Orkret ger ljuset

OCh

Att soka vila och ta sig tiden att
reflektera har varit avgérande
for Oskar Arngarden. Inte minst
efter den dér dagen pa bussen,
da han f6ll ihop i en kollegas
kna. | dag rads han inte moérkret
— han menar att det &r morkret
som ger konturer at ljuset.

»Oskar Arngarden ir sjukhus-
pristen som ocksa r trianingspro-
filen pa Instagram med tusentals
foljare. Han gillar att bade fa ut-
forska tankar kring hilsa, andlig-
het och existentiella fragor, nagot
som blev sirskilt patagligt for sju
ar sedan.

- Jag mirkte att jag hade borjat
tappa intresse for saker som jag
tidigare tyckte var roligt och
intressant. Jag trinade inte lingre,
jag satt i soffan och kom inte upp.
Vardagen kéndes gra och menings-
16s, berittar han.

Mainniskor i Oskars nérhet
maérkte att han inte madde bra och
radde honom att soka hjilp. Han
fick diagnosen depression och
medicin som hjilpte, men gjorde
sedan - som han sjilv uttrycker
det - ”det stora misstaget” att sluta
med medicinen.

- Jag tiankte att nu &r allt bra och
slutade tvirt, utan samrad med
lakare.

OSKAR SOV BARA nagon timme per
natt och nir han var vaken tyngdes
han av tankar om mérker och

meningsloshet. Det hela nadde sin
kulmen under en personaldag.

- Jag satt pa bussen och kéinde
hur jag hela tiden férsokte halla
tillbaka en panikangestattack.
Plotsligt kénde jag hur min kropp
stiangde av, jag tog sikte pa en kol-
lega och foll ihop.

Oskar kordes till psykakuten,
dir han fick traffa duktiga ldkare
och ateruppta medicineringen.
Han hade ldnge tinkt “detta hin-

Tidigare tryckte jag bort
kdnslorna, det dir ju ldtt att tro
att de inte finns da.
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vet konturer

Forutom sjuk-
huspraést ar
Oskar Arngar-

“den ocksa tra-
- ningsprofil pa

Instagram.

KORT OM

Oskar
Arngarden
Alder: 40 ar.
Familj: Fru
ochtvabarn.
Bor: | Uppsala.
Gor: Arbetar
som sjukhus-
prast.

Mottoi livet:
"Kanske 'Vaga
vagra carpe
diem’ Vibeho-
ver inte alltid
kanna attvi
maste fanga
dagen.”

der inte mig”, men sa hinde det.
Idaghar Oskar lart sig att hantera
oro och angest, bland annat genom
att vaga viinda sig inat.

- Tidigare tryckte jag bort kéns-
lorna, det &r latt att tro att de inte
finns da. Men det ir en destruktiv
vig, konstaterar han.

OSKAR MENAR ATT oron har en
formaéaga att viixa om vi inte lyssnar
inat.

- Det ér viktigt att titta pa oron
och fraga sig om det man kinner
verkligen stimmer. Det &r inte all-
tid nagot farligt bakom oron eller
angesten, ofta ir det mer en ridsla.
Ett stort problem i dag ar att den
hir typen av kinslor ofta likstélls
med svaghet, men sarbarheten ar
ett maste.

Oskar anvinder sina sociala
kanaler for att lyfta just detta.

- For manga ér lycka det storsta
viardet man som méanniska bor
stréiva efter. Men vad gor vi med
det som inte ir lycka? Om det inte
far komma fram, vad gér det med
oss? Jag fragar mig ofta om vi inte
borde prata mer om menings-
fullhet i stéllet? Att umgas med
dem vi dlskar och ha meningsfulla
relationer.

Vileverien accelererande
virld, konstaterar han. Dar allt ska
ga vildigt fort.

- Vi ska alltid strdva mot nésta
mal. Problemet dr att vi inte ndjer
oss nir vi fatt fram. Vi behover
kunna stanna upp.

OSKAR SKA INTE ljuga, han gillar
varen och sommaren bist, men
ser ocksa virdet avatt gdinien
morkare tid.

- Det dr morkret som ger kon-
turer till ljuset och livet. Nar du
ar mitt i en kris far du ocksa insikt
om vad som ir betydelsefullt och
viktigt. Precis som for manga av
dem jag moter pa sjukhuset.
Hur kan vi anvdnda hésten for att
ma béttre?

- Arstiderna 6ver lag dr en
bra paminnelse. Under hésten
féormultnar vixternaijorden och
vixer upp pa nytt igen, kan vi &ven
ge livet den inneb6rden? Vi kanske
behdover begrava och 6verge saker
for att nytt ska uppsta?



Lo i
‘Marie Smeds placerar
gérna en buketti kyrko-
gangen. "Manga har
stor respekt for altaret
framme i kyrkan.
En tredje bukett
i kyrkogangen,
“kénns val-
komnande.”

Ett solidariskt och sinnligt

ALTA

»Varje sondag pryds kyrkornas
altarbord med blommor. Fér
forsamlingarna ar det sjalvklart
att detta gors pa ett solidariskt och
hallbart sétt.

- Maénga kyrkor har egna
blomsterodlingar, men dessa maste
skotas, och sdsongen i Sverige ar
relativt kort, paminner floristen
Marie Smeds, som girna uppmunt-
rar till att anviinda lokala resurser.

- Kanske finns det jordbruk
med biodynamisk odling eller en
tradgardshandel som har vixter
de tankt kasta.

Marie Smeds arbetar adminis-
trativt inom Svenska kyrkan men
har en gedigen bakgrund som
expert inom blomsterscenografi
och visuell design. Hon har ocksa
ansvarat for altarblommor under
flera ar.

50

Marie Smeds paminner om att
det krivs mycket energi att odla
blommor utanfor sdsong. Darfor
kan fair trade-blommor fran
andra ldnder vara ett hallbart
alternativ ibland.

- Det kan vara ett med-
vetet val, da stédjer man
verksamheter i andra linder som
har ett hallbart arbete. Eller hand-
la fran Holland och Italien som
redan har bra arbetsforhallanden.

FRAMFOR ALLT UPPMUNTRAR hon
till att anvéinda det som vixer vilt
inaturen och #ven pa kyrkans
mark.

- Som exempelvis torkade
grenar, mossa, kottar, vitsippor,
frostillningar och fallfrukt.
Hallonkvistar ar en favorit och
dven snitt fran pelargon och andra

"Allt i kyr-
kan ar oftast
som en his-
torisk kuliss,
men pa al-
taret finns
en mojlighet
att visa att
det lever nu’,
sager Marie
Smeds.

Foto: ELLIOT-
ELLIOT

krukviixter. Man maste inte byta
buketter varje vecka, men se till att
det alltid ar frascht.

Det ir viktigt att tinka pa beso-
karens upplevelse tycker Marie.

- Allti kyrkan &r oftast som en
historisk kuliss, men pa altaret
finns en mojlighet att visa att det
lever nu. Och vi kan variera hur vi
smyckar altarbordet. Vi kan dndra
uttryck genom kyrkoaret, vi kan
variera omfanget, indra storlek
och bara vilja en sort ibland. En
vas med bara solrosor i sésong,.
Fem sma vaser violer. En sort gér
det ocksa mer hallbart eftersom de
vissnar samtidigt.

BLOMMORNA PA ALTARBORDET ir
mer dn dekoration; de ar ett sétt
att gestalta skapelsen och lata alla
sinnen vara med i gudstjansten.
Dofter, farger och former skapar
en inbjudande atmosfar.

- Ambitionen &r att altarblom-
morna ska vara ett uttryck, och
att man kidnner nagot for det man
ser visuellt. Att det finns utrymme
for skapande i kyrkan dven nu i
modern tid. Hér finns en chans for
oss att vara med i gestaltandet av
kristendomen. Sophie Ekman
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Caroline af Ugglas, konstndir, artist och korledare:

Jag aren person
mMed manga farge
Da Mmininre palett

Vikanner Caroline af Ugglas som det glada, spralliga energiknippet,
kvinnan som kan dra igang en stor kor pa ren upprymdhet. Men hand
| hand med ljuset i hennes liv gar morkret.

Text: Linda Newnham Foto: Theresia Kéhlin

hon och sminkar sig i hovslagarens backspegel, sam-
tidigt som hiisten Simon far nya skor.
- Vilkommen till mitt liv, skrattar hon.

»Periodvis har mérkret varit sa starkt f6r Caroline
att det nistan tagit 6ver. Fortfarande kan hon ha rik-
tigt usla dagar. Da kan mérkret komma utan férvar-
ning, hjartat borjar sla trippla slag, hon far tunnel-

seende och svart att andas. FOR LITE SA ir det. Det gar fort bade i den yttre och
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—-Menidag ir jag tryggare nir jag hamnar dér, jag
vagar vila i vetskapen att det gar 6ver. Jag kan ocksa
kinna en kirlek till morkret, som ger mig tillgang till
kénslor jag anvander i mitt konstnérskap.

Vi ses pa garden dir hon bor med sin familj och har
sin ateljé. Mitt bland &ngar och hésthagar en halv-
timme norr om Stockholms storstadspuls. Dérren
till huset star 6ppen nir vi kommer, men ingen &r
hemma. Hennes man Heinz kér dock snart upp pa
gardsplanen i en Jeep och upplyser om att vi hittar
Caroline i stallet ndgra hundra meter bort. Dir star

Jag gar inte liingre pa de nega-
tiva kdnslorna, dven om smdrtan
i brostet kan vara stark, det dr
som attjag har migrdn i hjdrtat.

inre virlden hos konstnérssjilen Caroline af Ugglas,
som forutom att sprida glédje har talat 6ppet om sina
kinslosvangningar, depressioner, sin angest och rads-
la for att bli galen. Inte minst i boken Hjdlp, vem dr
Jag?, dar vi far f6lja hennes och psykologen Ulf Karl
Olov Nilssons terapisessioner under 1,5 ar. Boken

har nyligen getts ut igen, nu som ljudbok upplést av
Caroline sjélv och Johan Rabaeus.

- Jag dr en person med manga firger pa min inre
palett. Sa det dr inte som att jag bara har en stor svart
klutt inom mig, dir finns &dven roétt, gult och blatt. Jag
alskar livet intensivt och férsoker fokusera pa den for
tillfdllet réatta firgen pa paletten, vilket ofta funge-
rar. Forutom nir tanthormonerna tar 6ver, for de ar
starkare &n jag.

Medan vi gar upp mot huset berittar Caroline att
hon dr pa en bra plats i livet.

- Jag har i och for sig alltid vagat vara mig sjilv,

»






B PORTRATTET

» men det ir &nnu mer genuint nu. Nu bryr jag mig

verkligen inte om vad andra tycker om mig och mitt
liv, vilket &r skont.

Den andra sidan av myntet &r att kinslorna borjat
sviinga hart igen pa grund av den inre hormonkaru-
sell som kan dra igang strax innan klimakteriet.

- Pavissa sétt kinns det som nir jag var mellan 20
och 28 ar och hade mina depressioner, med den skill-
naden att da tog jag kénslorna for dkta och agerade pa
dem. Jag var vildigt sjalvdestruktiv. Rent intellektu-
ellt gar jag inte léingre pa de negativa kiinslorna, dven
om smartan i brostet kan vara stark, det 4r som att jag
har migran i hjértat.

HON FIXAR KAFFE med hundarna Vivi och Niva runt
fotterna, ”vi kallar dem for vara sma kaniner”, sam-
tidigt som hon beréttar att hon alltid har levt som i
ett hav av kéinslor. Som barn hade Caroline extremt
mycket spring i benen. Det i kombination med en
griansloshet gjorde att hennes foridldrar brukade séga
att ha Caroline var som att ha fem barn.

4

"Vi kallar
dem for vara
sma kaniner”,
sager Caroli-
ne af Ugglas
om hundarna
Vivi och Niva.

Jag tror inte ndgon mdnniska dr
raktigenom god, alla har diven

Beelzebub i sig. Det gdiller att

halla honom stangen.

- Fanns det nagot att klittra upp pa, sa skulle jag
gora det. Och sag jag ett klippstup, sa ville jag sitta
pa kanten och dingla med benen, som den gangen
vivar vid Lofoten och jag satte mig pa kanten dér.
Ingen vagade ens nirma sig mig av ridsla for att jag
skulle falla ner. Jag ddremot tyckte inte alls att det var
laskigt, diremot gillade jag uppmérksamheten. Mina
stackars foridldrar. Vad skulle de géra? De kunde ju
inte ha koppel pa mig tills jag blev 20.

Som barn var det mest bubbel och energi i krop-
pen. Angesten kom i sena tonaren. D3 hade Caroline
kvillar nir hon bara ville vara ensam, bada och kika
choklad.

- Men sedan fastnade jag i nagot, dir jag ville grata
mest hela tiden.

For att hantera ledsamheten rékte hon pa och
festade, nistan varje natt skriver hon i sin bok.

- Jag trodde att det d6vade, men egentligen fick jag
nog mer angest.

Till slut ville hon inte léingre leva. Vid 22 ars alder
sokte hon hjilp hos en psykolog, som forklarade att
droger ir sjalvmedicinering som inte &r bra.

—Sedan den dagen har jag inte tagit en enda drog,.
Istéllet fick jag antidepressiva. Problemet var att jag
gillade de pillren s mycket att jag bad om mer. Till
slut var dosen sa hog att jag kiinde mig helt avtrubbad.

Alkohol blev da ett sitt att kicka igang livet. En
kvill pa krogen bestimde sig Caroline och négra vin-
ner for att sno s manga planbocker som mojligt.

- Polisen tog oss pa bar girning och jag hamnade i
hiktet i nio dagar. Det var fan det virsta jag varit med
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KORT
oM

Caroline

af Ugglas
Alder: 52.
Familj: Man-
nen Heinz
ochbarnen
Eddie-Lee, 24,
och Otis, 17,
hundarna Vivi
och Niva samt
tva hastar.
Bor: Strax
norrom
Stockholm.
Gor: Konstnar,
artist och kor-
ledare. Leder
en Kor for alla
i Stockholm
och Uppsala.
Aktuell med:
Ljudboken
Hjalp, vem ar
jag?,inlast
tillsammans
med Johan
Rabaeus samt
tv-serien Flyk-
ten till Oster-
malm.

om. Snacka om angestpaslag.

Davar hon 25 ar. Efter det
4 drack hon inte paflera ar,
men borjade senare med lite
rodvin om dagen.

—Nu érjaguppei2,5dl
rodvin om dagen, men jag
stannar dér. Jag dr ju radd for
att spara igen, &ven om jag
inte tror att det skulle hinda
ldngre. Men om man som jag
gar runt och ar radd for att bli galen, sa kan man inte
sldppa pa kontrollen for mycket.

Varfor &r du rddd for att bli galen?

- Panikangest och galenskap &r ju inte samma sak,
men jag tror att de flesta som haft panikangest forstar
kinslan: Nu slédpper det, nu tappar jag det fullstin-

digt.

SIN BASTA PSYKISKA period var efter att barnen kom-
mit, dnda fram till att de var kring 12 och 16 ar.

-Dakunde jag ibland tvivla pa att jag ens varit
deprimerad. Finns det sa deppiga kénslor?

Idag dter Caroline en liten dos antidepressiva, som
tar bort lite av topparna och dalarna, samtidigt som
hon vill ha tillgang till sitt breda kénsloregister. Hon
har med aren darfor hittat flera sitt att balansera sitt
maéende, och inte bara genom att sova ordentligt, iita
bra och rora pa sig. Nar morkret faller inom henne sa
forsoker hon bida sin tid.

- Jag ringer kompisar, for jag har vinner med
liknande inre berg- och dalbanor, som forstar. Ena
dagen dr det jag som siger till dem att det kryper i
mig, niista dag ir det ndgon av dem som ringer mig
och beh6ver paminnelsen om att det gar 6ver. Fér
man maste paminna sig. Nir man 4r mitt i kinslo-
stimningen #r det l4tt att ga pa kénslan, tro att den ir
dkta och for evigt.

Attbo pa landet och umgas med djur tror hon ocksa
bra for kinsliga sjilar.

- Eller sa ar det bara for att jag bodde i stan nir jag
var deprimerad. Det var ju inte stadens fel, men jag
kommer ih&g hur jag satt dir i ligenheten och visste
att det fanns minniskor omkring mig, i sina sma
lador, som inte brydde sig. Jag kan dlska att aka till
storstider, men kommer aldrig mer att flytta dit.

MALERIET AR OCKSA ett sitt att kanalisera kénslor

- &ven om hon har ett kluvet férhallande till det.
Talangen tycks ha gatt i arv. Carolines morfar var
konstniren Ivar Franke, och det lilla barnbarnet &ls-
kade att f4 hiinga med honom dé det alltid var fullt 6s.
Men Carolines fordldrar kom ofta med formaningar
om att ”bli aldrig konstnér, de ir sa konstiga, det gar
sa upp och ner hos dem”.

- Kiénslan av att det var nagot farligt med att vara
konstnér bar jag med mig linge. Det lustiga i sam-
manhanget dr att mamma var sangerska, fast det
var inga konstigheter, att sjunga ansags socialt och
trevligt, skrattar hon.

Caroline kom énda att hitta sin talang redan i



12-arsaldern nir hon malade en hist och insag att
hon kunde fa till bade ljus och djup pé ett annat sétt
dn sina vanner.

- I dag ar ju maleriet mitt arbete, en av familjens
viktigaste inkomstkéllor, sa jag kan helt drligt tycka
att det 4r ganska jobbigt att mala. Men efter att ha
suttit i ateljén i sex timmar och blivit helt ledbruten
ir jag alltid pa mycket béttre humor.

SANGEN AR EN annan vig till vilméende. Caroline
menar att vi har fatt rosten for att lika oss sjilva, att
sdngen ir ett sétt att litta pa trycket. Hon ser det inte
minst i sin Kor for alla, en kérverksamhet hennes
mamma Yvonne drog i gang under devisen “alla kan
sjunga”.

- Sangen aktiverar vart glidjecentrum. Jag mérker
det sjélv. Jag kan vara pa riktigt daligt humor nér jag
gar inistudion eller aker till koren, men sangen gor
mig alltid gladare. Den ger ett paslag av endorfiner,
dopamin, noradrenalin och oxytocin - alla de braiga
hormonerna.

Och att sjunga tillsammans ger ytterligare bonus-

effekter, som kéinslan av samhorighet och gemenskap.

- Det finns forskning som visar att nir vi sjunger i
kor synkas var hjirtfrekvens. I Stockholm har vi for
tillfillet 800 kormedlemmar, sa dir star alltsa hund-
ratals personer och har samma hjartfrekvens. Inte
konstigt att det kénns halleluja!

Vi horde att du som ung ville bli prést. Vad hdnde med
den tanken?

-Ville jag? Kanske det... Jag kan i alla fall férsta att
jag har sagt det i nagon intervju, for dven nu kinns
tanken lockande. Fast da skulle jag vilja vara en rik-

Caroline af

Ugglas tror att

det ar bra for
kéansliga sjalar
att bo pa lan-

det och umgas

med djur.

Hjalp, vem
arjag?
Caroline

af Ugglas
och UKON
Piratforlaget

Ll

PP

tigt ball prést.

Hon séger att hon har ett dubbelt férhallande till
religionen.

- Mycket skit har gjorts i religionens namn. Men
Gud har inget med makt att gora. Jag édlskar Gud. Gud
ar godheten och finns inom oss. Sedan tror jag inte
nagon minniska ar rakt igenom god, alla har &ven
Beelzebub i sig. Det giller att kalibrera riatt och halla
honom stangen.

Hur gér du for att forsoka leva i godhet?

- Genom att ibland knéppa mina hiander och
prata med Gud, fér Gud 4r mitt samvete. Da kommer
tacksamheten. Och genom att hela tiden varsebli,
och férs6ka behandla andra s som jag sjélv vill bli
behandlad. For man ir inte sina onda tankar, man ar
sina goda handlingar. Sedan vet jag inte om jag lyckas
hela tiden, men jag forsoker.

Hon beréttar om ett talesitt som hennes farmor
hade broderat pa en bonad som héingde pa koksviiggen:

Hur kommer det sig att alla dumma dr sd
tvdrsdkra och alla kloka sd fulla av tvivel?

-De orden har jag tagit med mig. Jag har svart for
sjidlvgoda méinniskor som gar runt och siger sig ha
kommit till insikt ser sig som goda. Tvivlare har jag
mycket storre tillit till. Dar finns en storre 6dmjukhet
och forstaelse for att livet dr svart for oss alla.

Vardagen kallar. Det idr dags att avrunda for att
ta histen till veterinidren. Hon hoppas hovslagaren
limnade kvar sminkviskan som hon visst glomde pa
motorhuven.e

HOSTEN 2024
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-nplats for
alla Kans
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Lina, Dylan och Tintin tycker att de har fatt battre verktyg for
att forsta och hantera stress och kanslor — bade sina egna
och andras — genom kursen Meningen med mig.

Text: Karin Cedronius Foto: Marcus Gustafsson

»Vad ér kinslor och hur hianger de
ihop med mig och mitt liv? Hur kan
en kénsla paverka mig och hur kan
jag hantera den? Ar det jag kinner
just nu sorg, ilska eller riadsla? Den
hir typen av fragor har en grupp
ungdomar i Hogalids féorsamling
stott och blott tillsammans med
pristen Sandra Vallin och priststu-
denten Klara T6rok vid 13 tréffar
under hosten och varen. Det hand-
lar om kursen Meningen med mig,
som riktar sig till unga personer
mellan 15 och 18 ar.

En av deltagarna ir 20-arige
Dylan Stéllborn. Han horde talas
om Meningen med mig via jimn-
ariga kompisen Tintin Kastad,
som &r engagerad i kyrkan och
bad honom hénga med. Forst var
Dylan lite tveksam eftersom han
trodde det skulle vara mer beto-
ning pa de kristna inslagen, vilket
inte var nagot han s6kte.

Alla borde ga den hdr
kursen, dven vuxna.

For mig har den gjort

livet lite lcittare.
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Dylan

- Men jag f6ljde med och upp-
téckte snabbt att det var vildigt
allmidnmaénskligt och inte alls s&
religiost som jag trodde. Redan
fran forsta motet kiinde jag att det-
ta var nagot jag ville fortsitta med.

T oy
RS ee

Kompisarna Tintin Kastad och Dylan
Stallborn gick kursen tillsammans.

Dylan fangades framfér allt av
att fa identifiera och utforska sina
egna och andras kénslor tillsam-
mans i gruppen och att liara sig
konkreta sitt att uttrycka och
hantera dem.

- Vi sattigruppen och pratade
utifran olika teman varje gang.
Det kunde vara allt fran nyfiken-
het till sorg, glddje eller ilska. Det
var ndstan som en littare form av
beteendeterapi. Jag har fatt med
mig manga bra verktyg for att
forsta bade mig sjélv och andra lite
béttre nu.

FOR 18-ARIGA LINA Zachrisson
Hedén blev Meningen med mig ett
andrum dit hon langtade.

- Forst tankte jag att det var
mycket att skriva upp sig for 13
tillfallen men nér jag vl borjat
blev det i stéllet att jag lingtade
till tisdagarna. Jag gillade att det
var sa avslappnat och att vi fick
grotta ner oss i &mnet pa djupet.
En grej jag har tagit med mig &r
att vi minniskor har sa manga fler
negativa én positiva grundkinslor.
Och att det ar vildigt ménskligt
att reagera negativt eftersom vi ar
programmerade sa. Det visste jag
inte innan.

Dylan, Lina och Tintin tycker
att de har lart kéinna sig sjélva och
sina kinslor bittre efter kursen.
Men ocksa att de har lirt sig att
identifiera kinslor hos andra och
forsta dem béttre.

»



Tintin Kastad och
Dylan Stallborn
tycker att kursen
gjort det lattare
att foérsta bade sig
sjalv och andra.

VISSTE
DU ATT

... kursen
Meningen med
mig
»..argratis
och fordelad pa
13 traffar som
bygger pa var-
andra.
»...riktar sig
tillunga mellan
cirkal5-18 ar
»...har som
grundsyfte att
starka ungas
psykiska och
existentiella
halsa genom
att identifiera,
samtala omoch
reflektera kring
manniskans
grundkanslor.
Varije traff

har darfor ett
kanslo- och
meningstema.
Grupperna leds
av tva vuxna
ochvarje grupp
har max atta
deltagare.
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Bade Tintin
och Dylan
tycker kursen
gett dem nya
perspektiv.

4

héinderna.
» - En annan grej som jag har
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tagit med mig fran kursen ir alla
bra andnings- och meditations-
6vningar som vi larde oss. Nagra av
dem brukar jag fortfarande ta till
nér det blir stressigt eller jobbigt,

sdger Dylan och Tinitin instimmer:

- Jag har alltid tyckt att sada-
na dvningar r jobbiga att gora i
grupp. Men hir kinde man sig sa
trygg att det gick jittebra.

RAD TILL DIG SOM AR UNG OCH VILL HA STOD

»Talameden
vuxen. Det ar ofta
skont att venti-
lera sina kénslor
med nagon som
har mer erfaren-

i hetochsomdu

¢ litar pa.

¢ »Harduingen

i vuxenidin narhet
¢ som du kanner

i attduvill prata

i med? Sok upp en
i diakon, prast eller
¢ annan vuxen i kyr-
i kan som kan stot-
¢ taoch prataom
i allt fran sorg till

Det var sa skont att forst prata om en kdnsla
och sen gora nagot konkret av den med

Tintin

Meningen med mig handlar
inte bara om teoretiska samtal om
kénslor och meditationsévningar.
Vid varje tillfalle har ungdomarna
ocksa jobbat i olika kreativa pro-
jekt, allt fran att mala till att skapa
kollage.

- Jag tyckte jattemycket om
den kreativa delen. Det var sa
skont att forst prata om en kéinsla
och sen gora nagot konkret av

é jobbiga relationer
: ochannatsom
i tynger.Detgar

¢ katillsammans
i meden prast,

i som har absolut
! tystnadsplikt.
: »Gamedien
i ocksé att provtan-

den med hinderna, sdger Tintin.

Alla tre tycker att kursen har
gett dem nya perspektiv.

- Meningen med mig blev som
ett stélle ddr man tryggt kunde
lyfta jobbiga grejer men samtidigt
forsta mer kring varfér man kéin-
ner pa ett visst satt och hur man
kan hantera det, sager Lina och far
medhall av Dylan:

- Allaborde ga den hir kur-
sen, dven vuxna. Man lir sig att
kommunicera om kénslor och den
gor det ldttare att forsta bade sig
sjalv och andra. For mig har den
faktiskt gjort livet lite léittare att
hantera.@

: »Arlaget
i akut? Kontakta
i BUP-akuteneller

i Meningenmed | Jourhavande
i mig-grupp for i préast(ring112,
i ungdomar. i somkopplar dig).



tillvara

Kénslor som standigt svallar,
fran spirande gléadje till djupaste
oro. Att vara ung och tackla livet
ar inte I4tt, men kom ihag — du
ar inte ensam.

»Du kanske ibland kidnner dig
som du dr den konstigaste ménni-
skan pa jorden, med ett myller av
kénslor som &r svara att férsta och
hantera. Pressen fran omgivning-
en pockar pa samtidigt som oro foér
klimat, krig, kriser, kompisar och
den egna framtiden ligger som en
tyngd pa dina axlar. Att vixa upp
idag ar verkligen inte l4tt.

- Den stora utmaningen ir att
manga inte kan se att de r en del
av ett storre ssmmanhang, att de
inte 4r ensamma. Som vuxna vet
vi att det blir bittre &ven om vi
mar daligt just nu, men som ung
ar det latt att fastna i hopploshet
eftersom man saknar erfarenhet
och verktyg att hantera livets olika
nyanser, siger Sara Bohm, som
dr ungdomsprist i Sankt Matteus
forsamling i Stockholm.

Hon traffar nastan dagligen
ungdomar som kidnner sig ensam-
ma med sina tankar.

ANTALET UNGA MED psykosomatis-
kabesvar har fordubblats sedan
1980-talet och manga soker idag
hjélp for sin psykiska ohélsa. Men
trots detta har allvarligare psy-
kiska sjukdomar som exempelvis
kliniska depressioner inte 6kat

de senaste tio aren. I fé6reningen
Minds rapport Unga mdr allt
sdmre — eller? nyanseras bilden av
ungas psykiska ohilsa. De menar i
stillet att unga har blivit simre pa
att hantera livets utmaningar med
allt fran krav och stress i skolan till
krossade hjartan och existentiella
fragor.

Sara Bohm haller med om att
manga ungdomar i dag har svart
att handskas med vanlig livs-
smairta och behover hjilp med
att kiinna igen, sortera och sitta

rad fran
Sara Bohm

... till dig som
dr vuxen och
vill stétta din
ungdom:

Var nyfiken,

arligoch
autentisk.
Ungdomar
kanner av
direkt omdu
spelar teater
eller gor dig till.

Vagastan-

nakvari
det svaraaven
omduinte har
allasvaren och
vaga dela tyst-
naden med
dinungdom.

Var inte
alltfor
|6sningsorien-

terad. Foku-
sera hellre

pa att lyssna,
speglaoch att
stélla fragor
an att standigt
komma med
forslag palos-
ningar.

Vaga visa

dinegen
sarbarhet.
Berattaom
dinaegna
misstag och
attdelartdig
mycket och
lett dig framat
ilivet.

ord pa kiinslorna som stormar

inombords.

- Det behovs vigledning

fran oss vuxna for att varda

den existentiella hilsan,
alltsa det som handlar om att
skaffa sig en férmaga att tro pa och
ta vara pa livet. Nir vi vuxna ir
mer nirvarande, mer autentiska
och intresserade hjélper vi vara
ungdomar att bygga upp en god
existentiell, och ddrmed ocksa god
psykisk, hilsa. Det r inte svara-
re dn att visa intresse och stilla
fragor, séger hon.

ATT VARA UNG i dag innebir att sta
inf6r manga val och att bira ett
stort ansvar, redan fran tidig alder.
Som vuxen &r det viktigt att lyfta
aven del avdet ansvaret och ge
lite frihet, menar Sara Bohm. For
allt behover inte vara sa stort och
allvarligt, det gar att dndra sina val
lings vigen. Hon pAminner om att
det dr okej att inte alltid lyckas, att
kdnna sig ledsen eller arg ibland.

- Det drviallaoch det dr det
som &r att vara ménniska.

Sara papekar dven hur viktigt
det ar att kunna sitta ord pa sina
egna och andras kénslor fér att ma
bra, nagot som behover dvas pa
redan fran smabarnsaren.

— Flera av de unga tjejer som jag
traffar dr arga men visar det som
sorg och ledsenhet, for det ar en
mer okej kinsla i deras virld. Och
tvartom med killar, som ir ledsna
men tar ut det som ilska, for det
ar den enda kinslan de kinner
till. De hir unga behover vuxen
vigledning for att ldra sig sitta ord
pa sinakinslor.

Trots rapporter om ungdomars
psykiska ohélsa finns det ljusglim-

4

ngdomsprasten: |a
Da troskelsamtalen

tar. I Ungdomsbarometern 2024
svarar mer dn varannan (64%)
ungdom mellan 15 och 24 ar att
livet &nda dr roligt och manga ser
positivt pa sin framtid. Ddremot
oroar sig ungdomar for samhélls-
utvecklingen i stort.

- Manga kianner sig otrygga
och det har 6kat sen den senaste
métningen. Det ar flera saker som
spelar in. Allt fran gingkriminali-
tet och polarisering i samhillet till
klimatoro och oro 6ver den egna
ekonomin, sidger Johanna Gorans-
son, seniorkonsult pd Ungdoms-
barometern.

For att finna trygghet i ovissa
tider verkar manga viinda sig till
den lilla viarlden, familjen och
viannerna.

-Viser att ungaidagharen
holistisk bild av hilsa, dir kreativa
projekt som att sticka eller mala
ses som en hélsoaktivitet likstalld
med att 4ta bra, trina, sova och
stressa mindre for att man ska ma
bra mentalt, séiger Johanna.

HAR FINNS OCKSA en fin méjlighet
att fanga upp de ungas vilja att
umgas med vuxna, och att passa
pa att jobba pa den mentala och
existentiella hilsan tillsammans,
siger Sara Bohm.

- Gor saker ihop: baka, pyssla
eller fixa med nagot dir hemma.
Ha ett gemensamt projekt. Det dr
ofta i de enklaste sammanhangen
man far de storsta fortroendena
av sina ungdomar. Jag kallar det
for "troskelsamtalen” — de dér
samtalen som alltid kommer till
nir man star pa troskeln och ska
siga hej da, det ir nistan alltid da
de viktigaste sakerna sigs. Sa ta till
vara pa de tillfillena.

Det dir ofta i de enklaste samman-
hangen man far de storsta

fortroendena av sina ungdomar.

HOSTEN 2024
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BOCKER
OM DET INRE
MORKRE T

Dessa bocker hjalper barn och
ungdomar att forsta och hantera
jobbiga kanslor, och hitta ljus aven
nar livet kdnns svart.

Text: Sophie Ekman

e Boken om oro

w , ‘f Reyhaneh Ahangaran
o p' B Wahlstréms

»Kénslan av oro kan skapa ett inre mérker som
kinns bade tungt och svart att bemistra. Boken om
oro hjilper vuxna som vill stotta barn i att hantera
oro. Med ett sprak som fungerar for barn fran sju ar,
men bist upplevs tillsammans med en vuxen, ger
boken konkreta rad och exempel pa olika typer av
oro - fran riadsla for att gora fel till nervositet
infor skoldagen.

Reyhaneh Ahangarans skriver med virme
och lyhordhet, och Annika Lundholm Mobergs
illustrationer ger en humoristisk och 6msint bild
av kinslorna. Syftet r att normalisera kénslan av oro
och uppmuntra barn att dela med sig av sina kénslor,
samtidigt som den erbjuder strategier for att hantera
dem. Boken paminner oss om att vi alla, oavsett alder,
ibland behover en hjidlpande hand for att navigera
kinslornas varld.

Tilda Boisen och Frida Boisen
Bookmark forlag

»En kvill i januari 2021 kastar sig en tonérsflicka ut
genom ett fonster. I Aldrig sldppa taget delar mor och
dotter med sig av sin #rliga resa for att férsta varandra
och aterfinna livsglidjen. Boken bryter tabun kring
psykisk ohélsa och ger ungdomar en kraftfull rost.
Det ar en stark beréttelse om kérlek, kamp och hopp i
envirld dir resurserna ofta inte riacker till.
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VISSTE
DV ATT...

»...Reyhaneh
Ahangaran ar
legitimerad
psykolog med
kbt-inriktning.
Hon har erfa-
renhet fran
BUP, skola
och medicinsk
psykologioch
har skrivit
flera bocker
omtankar och
kénslor, bland
annat Kénslo-

boken och

Kompis-
boken.

Foto:
B WAHL-
STROMS

VAD v

< SKRAMMER §
8. nnua?p(

Vad skrammer mamma?

Nour EI Refai och Emma Géthner
Raben & Sjogren

»Dito idlskar att leka med sin mamma, men nér det ar
dags att sova blir mamma plétsligt vuxet trakig. I Vad
skrdmmer mamma? av Nour El Refai, med illustra-
tioner av Emma Gothner, utforskas barns och vuxnas
radslor med virme och humor. Nér Dito ska sova blir
allt morkt och ensamt, och mamma verkar inte férsta
vad som ir sa liskigt. Sa Dito bestimmer sig for att ta
reda pa vad som egentligen skrimmer vuxna.

Nour El Refai debuterar med denna charmiga
beréittelse om kédnslor och vikten av att prata om dem.
Idén kom fran hennes egna nattningar med sin son,
dir de pratade om vad de var ridda f6r. I boken far
Dito kénna sig modig i en godnattlek som visar att
alla har ridslor, och att det 4r okej att uttrycka dem.

¢

‘ J Det véirsta som kan handa &r allt
8=

c1N . Cina Frisoner
W Raben & Sjogren
» Belle &r alltid redo for katastrofer. Hon har ett hem-
ligt preppingforrad i kéllaren, fullt av konserver och
vatten, dir hon kénner sig trygg. Endast hennes bésta
véan Saga kinner till forradet. Men nir det dr dags for
klassens ldgerskola dr Belle livradd for alla faror som
lurar i skogen.

Det viirsta som kan hénda ar en berittelse om Belle

som navigerar i mellanstadiets virld av vanskap,
familj och oro. Med bade humor och sorg visar boken
hur man hittar styrka nir livet kéinns kaotiskt och
morkt.

Jag vill aldrig ma sa daligt igen
Sigrid Bernson
Nordstedts

»Sigrid Bernson var en framgangsrik proffsdansare
och vilkind fran Let’s dance néir hennes liv plotsligt
foll ssmman. Hon ignorerade varningssignalerna
tills hon kraschade - fran att dansa flera timmar om
dagen till att knappt orka ta en kort promenad.

1Jag vill aldrig ma sd daligt igen delar Sigrid sin
personliga berittelse om att leva med utmattnings-
syndrom och végen tillbaka. Hon beskriver sina mor-
kaste stunder och vad som hjélpt henne att aterfinna
ljuset, livslusten och viljan att bli frisk.

Boken ar en viktig resurs for alla som kimpar med
psykisk ohélsa, sarskilt ungdomar som lever i en vérld
full av stress och krav.



LIVSFRAGOR IR

iy Jesus ar Gud
som blivit
manniska och
delat allt med
oss. Gud hal-
ler sig inte pa
avstand, utan
kommer till oss

for att hjalpa
oss. Som en
trostare gor.

(D En artikelserie om livsfragor

SHUTTERSTOCK

Text: Thomas Jarvid Prast

Det finns inga enkla svar pa livets svara fragor, men denna artikelserie
kommer atminstone att forsoka sig pa att ge dig nagra ledtradar.

Dela din oro med en van — och du far trost. Eller med Gud. Fér Gud
haller sig inte pa avstand, utan kommer till oss for att hjalpa oss, som en
trostare. »
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art behov av trost dr omiittligt”, skrev
forfattaren Stig Dagerman. Jag tror att
han har helt ritt. Trost dr nagot alldeles
avgorande for oss ménniskor.

Vi kan lida pa s& manga olika sétt och behéva trost.
Sorg, ensamhet eller smérta ar vildigt olika saker att
lida av, men de har det gemensamt att vi behover trost.

Vikan ockséa vara i situationer dér vi sjalva ar de
som ska ge trést at andra. Det dr svart att trosta, for
det dr otydligt vad man egentligen ska géra. Vi kan ju
sdllan ta bort orsaken till sorgen.

Ett barn som é&r ledset kanske vi kan trésta genom
att l6sa situationen at det, men med vuxna ir det
séllan sa. Det som har hint har hint.

Den hjilpléshet som vi hamnar i nér vi méter en
miénniska i behov av trost gor ofta att vi undviker hela
situationen. Det ir inte alls konstigt att det blir sa.
Men det ir ocksa tragiskt, eftersom det kanske inte ir
sa svart att méta en annan ménniska.

Nir vi forsoker trosta med ord dr det ocksa svart.
Det hjilper sillan att séiga nagot 6verslitande, som att
“det gar 6ver” eller ”san’t ar livet”. Daremot hjilper
det att vara dir.

For vad ar det egentligen en trostande foralder
eller vin gor? Foraldern tar upp det lilla barnet i fam-

4

"Hagar gav
Herren, som
hade talat
till henne, ett
namn: 'Du
ar Seendets
Gud!. Ty hon
tankte: 'Har
jag verkligen
sett Gud och
forblivit vid
liv?™”

Gud lovar oss att han alltid dr
med oss och att vi pa det sdttet

aldrig heller cir helt ensamma.

HOSTEN 2024

nen, forsoker forsta vad som har hint och finns med
ismaértan. Det dr den nirvaron som egentligen ar
sjilva trésten. Det finns nagot oerhort trostande i att
fa dela sin smirta med en vin, iven om den vinnen
samtidigt kdnner sig fortvivlat otillracklig.

VART BEHOV AV trost hiinger samman med var ensam-
het. Den som sorjer eller lider kinner sig ocksa
ensam. I Bibelns borjan star det om Hagar, som 4r
slav hos Abraham och ska féda ett barn &t honom.
Abrahams hustru Sara blir svartsjuk och ser till att
Hagar drivs ut i 6knen.

I denna omojliga situation méter Hagar Herrens
dngel som lovar henne att Gud kéinner hennes situa-
tion och att det ska ga vil fér hennes éttlingar. Hagar
yttrar da nagra fantastiska ord. I Férsta Mosebok
16:13 star det:

”Hagar gav Herren, som hade talat till henne, ett
namn: 'Du ir Seendets Gud.’ Ty hon ténkte: "Har jag
verkligen sett Gud och forblivit vid liv?”

Det hon séger kan tolkas som att hon 4r férvanad
over att hon har 6verlevt ett méte med Gud sjilv.

Det gar ocksa att lisa det som att det ar just eftersom
hon moétt Gud, och blivit sedd av Gud, som hon kan
fortsiittalevai sin svara situation.

Det hir leder oss in pa vad den kristna tron kan lira
oss om trost. Det forsta ar, som vi nu forstar, att vi
ménniskor behver varandra. Vi behover bli sedda for
attleva. Vi behover néra relationer, vi behéver vinner
och vi behover ett storre sammanhang att inga i.

Allt det ar grunden till hur Bibeln beskriver ménsk-



Vi behover bli sedda for att leva.
Vi behover ett storre samman-
hang attingd .
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liga relationer och &ven till att vi tillsammans utgér
en kropp med manga delar. Ingen kan vara kristen pa
egen hand, vi dr kristna tillsammans med andra, som
delarien férsamling.

Men ocksa Gud beskrivs som nagon som trostar.
Som vi sett dr det sa redan i Bibeln. Som kristna
menar vi ocksa att det ir i Jesus Kristus som vi pa ett
sarskilt sitt ser hurdan Gud ér.

Jesus dr Gud som blivit ménniska och delat allt
med oss. Gud haller sig inte pa avstand, utan kommer
till oss for att hjilpa oss. Som en tréstare (och fér den
delen en frilsare) gor. I Lukasevangeliet 2:25 far vi
ldra oss att judarna som vintade pa Messias kallade
denne just “Israels trost”.

Efter uppstandelsen séger Jesus till larjungarna
att han ska sdnda den heliga Anden till dem som en
hjélpare och tréstare. Enkelt sagt kan man séga att
den heliga Anden &dr Guds osynliga kraft som verkar
bland oss. Gud lovar oss att han alltid 4r med oss och
attvi pa det séttet aldrig heller dr helt ensamma.

DET KAN VARA en trostande tanke i sig, men framf6r
allt 6ppnar det for att vi kan fa erfara trost genom att
vianda oss till Gud med allt det vi lider av. Detta &r helt
enkelt bon.

Det katolska helgonet Ignatius av Loyola (som
levde ungefir samtidigt som Martin Luther) gjorde
till en vana att varje kvéll ga igenom vad som hént
under dagen.

Han konstaterade vad som gjort honom fértviv-
lad och nedbruten och vad som gjort att han fyllts
av gladje och livsmod. Det senare kallade han helt
enkelt for ”trost” och menade att det var Gud som
lag bakom de till synes enkla héindelserna.

Sedan tackade han Gud for att han hade fatt upp
o6gonen for hur Gud var verksam i hans liv &ven
denna dag.

Det siittet att téinka visar ocksa att trost &r motsat-
sen till manga olika saker. Till fértvivlan, ensamhet,
psykiskt och fysiskt lidande, meningsloshet och
hoppléshet.

DENNA TEXT BORJADE med ett citat av Stig Dagerman
om att vart behov av trost dr omittligt. Det kristna
svaret pa det ir att trosten kommer ur en outtomlig
killa, fran var trostande Gud.

Till slut nagra ord som Paulus en gang skrev om
Gud isitt brev till férsamlingen i Korinth, Andra
Korinthierbrevet 1:4:

“Han trostar oss 1 alla vdra svarigheter, sd att vi
med den trést vi sjdlva far av Gud kan trosta var

och en som har det svdrt.”

Gud ir trostaren och vi far ocksa bli tréstare at
varandra.@

HOSTEN 2024
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N B-CRAVNING

Att arpeta

aode
narnet

De anhériga
ager avskedet.

Foto: JOHANNES
FRANDSEN/IKON
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Text: Anna Karlsson

“Endag skavi alla do — men
alla andra dagar ska vi leva.”

»En av mina kloka kollegor
brukar inleda sitt foredrag med
de orden nér vi pratar om déden i
vara konfirmandgrupper. Déden
ir ettladdat &mne fér manga och
kanske dven ndgot som man helst
undviker att prata om. Tanken pa
doden kan rora upp smirtsamma
=7 minnen av anhori-
ga eller vinner som
inte ldngre finns
kvar, den kan fylla
oss med sorgliga
men fina minnen
av dlskade perso-
ner, men den kan
: Wt ocksa framkalla
radsla infor det som vi inte vet sa
mycket om. And4 &r déden nagot
som pa olika sétt blir ndrvarande
och patagligt hos oss alla ndgon
gang i livet. Vi behover hantera
den, annars blir det svart att leva.
Vara konfirmander far lira sig
mer om vad som hinder nir en
manniska avlider och hur perso-
nen tas omhand pa ett virdigt och
respektfullt sitt. Jag har hort det
berittas manga ganger om tillvi-
gagangssittet, men jag slas alltid
av hur viktigt det r att varenda

1S

miénniska behandlas med respekt
- oavsett levande eller dod.

De som dagligen arbetar nira
doden dr begravningsbyraerna.
Jag stillde nagra fragor och fick ett
fint och informativt samtal med
Lotta Vesterberg, som arbetar pa
FonusiBoden.

Vilken roll har ni vid ett dédsfall?

- Som begravningsradgivare
forsoker vi vara en link mellan de
anhoriga och alla de instanser som
blir inblandade nér nagon gar bort.
Det blir en kombination av att vara
ett stod for de efterlevande, fanga
upp 6nskemal och ha en 6verblick
sa att inget av det praktiska blir
bortglomt - det 4r manga steg som
ska tas under hela processen.

- Den praktiska rollen kan skilja
sig vildigt mycket fran fall till fall,
eftersom den som gatt bort var
en unik person och de anhoriga
ocksa dr unika personer. Vissa
ir beredda att gora mycket sjilv,
andra vill fa mera hjélp. Och kiinns
det riatt for dem, sa ir det sa det
skavara. Det dr de anhoriga som
ager avskedet. Rollen handlar ofta
om att vara lyhoérd for vad olika
minniskor vill uppna och sedan
anvinda vara kunskaper for att
stodja dem i att det ska bli pa det
viset.

Foto: ALEX & MARTIN /IKON

Hur gar ni till vdga nér ni far ett
uppdrag?

- Uppdraget borjar vanligtvis
med att vi far ett telefonsamtal

dér man vill att vi ska komma och
himta nadgon som gatt bort. Det
kan till exempel vara en hdmtning
fran ett dldreboende eller fran per-
sonens hem. Da aker vi dit och tar
hand om den avlidne for transport
till kommunens barhus. Om de
anhoriga finns pa plats sa berittar
vi om de forsta stegen som véntar.

- Det ér ju alltid de anhériga
som viljer vilken byra de vill
anlita. Om de viljer Fonus bokar vi
in ett mote nagon dag senare dir
vi tillsammans gar igenom hela
processen fram till begravningen.
Sen bygger vi upp avskedet utifran
de 6nskemal som finns.

- Det finns méanga fragor som
de anhoriga maste ta stillning till,
bade stora och sma. Framfor allt



fragan om var stoftet ska ligga och
ifall det ska vara en jordfistning
eller en kremering. Men &ven hur
dédsannonsen ska se ut. Ska det
vara en religios eller borgerlig
ceremoni? Vilket datum ska det
vara? Vill man ha levande musik,
minnesstund eller nagot annat?
Med var kinnedom om vilka moj-
ligheter som finns kan vi ofta bidra
med idéer och 16sningar.

-En del av vart arbete &r ocksa
att géra det s kallade omhénder-
tagandet, da vi férbereder den
bortgangne for ceremonin med
onskad kliadsel innan kistan stélls
i ordning fér begravningen. Ibland
vill man &ven att ndgon personlig
detalj ska folja med i kistan eller
kanske vill de anhoriga fa ta ett
personligt avsked innan kistan
stiings. For oss pa Fonus ér det
en mycket viktig del av arbetet.
Det handlar om respekt for den

”Som begravningsradgivare
forsoker vi vara en lank mellan de
anhoriga och alla de instanser som
blir inblandade nar nagon gar bort”,
sager Lotta Vesterberg pa Fonus.

avlidne, att se till att alla de har
férberedande stegen sker med
vardighet.

- En begravningsceremoni kan
skilja sig vildigt mycket at. Olika
religiosa samfund har sin egen pra-
gel. Vissa viljer i stillet en borger-
lig (icke-religiGs) ceremoni och da
kan vi hélla i hela begravningsak-

ten, utifran de anhorigas dnskemal.

Det kallas for att vara borgerlig
officiant. Dér ingar ofta att skriva
och ldsa ett minnesord 6ver den
avlidne, inklusive ett avsnitt dar

vi tar avsked tillsammans. Exakt
hur ceremonin och avskedet ser
ut beror vildigt mycket pa vad de
anhoriga tycker ar viktigt. Men dar
arrollen framfor allt att 1ata alla
som ir med fa ta ett virdigt avsked
av nagon som de sorjer och saknar.
Ser ni nagon skillnad mellan stad
och landsbygd nér det géller synen
pa déden? Nér det giéller hur

Lotta Vesterberg " ST

madnniskor vill ha begravningen,
uppslutning av ndrvarande vid
begravning, kyrklig kontra borgerlig
begravning till exempel.

- Mina personliga erfarenhet-
er kommer framst fran Boden/
Lulea-trakten, men hir ser jag
inga storre skillnader mellan stad
och landsbygd. Generellt ser vi att
allt fler viljer kremation. Det ger
manga alternativ for gravsittning
och idag lyfter manga fram att
man inte vill att efterlevande ska
kénna en belastning i form av att
skota en jordgrav. Nagot som blivit
vildigt uppskattat hir i Boden ar
den askgravlund som finns vid
Overlulea kyrka, dir man far nir-
vara vid gravsittning av urnan och
mot en symbolisk summa kan man
aven fa en namnskylt uppsatt i
askgravlunden. Den skylten sitter
uppei25 ar.

Hur kommer det sig att du valt det-
ta yrke? Vad ar positivt med det och
nér kan det kdnnas tungt?

- Jag, liksom manga av mina
kollegor, kdnner starkt for att hjal-
paménniskor som behover stod i
en svar stund. Att fa fértroendet
att finnas déir for dem genom
hela processen med avsked ir en
mycket speciell kéinsla som bér oss
genom arbetsdagen.

- Det tunga r att déden och sor-
gen dr sa vildigt nidrvarande. Det
kanske &r naturligt. Men inte hel-
ler vi som arbetar med begravning-
ar kan nagonsin helt viinja oss vid
doden. Vi vet att den dr oundviklig,
men vi ser ocksa hur mycket sorg
och saknad den for med sig till alla
de som #lskat den bortgangne. Det
finns ett talesitt som séger att

“sorgen dr kérlek som blivit

heml6s” och i den hér rollen

kan vi verkligen se hur sanna
?  deordenir.

- Samtidigt sa dr styrkan med
yrket att vi som arbetar tillsam-
mans delar de hir upplevelserna
med varandra. Vi kan stodja
varandra och vi vet dessutom att vi
gor skillnad nér vi finns déar for de
efterlevande. Det vet vi eftersom
vi far vildigt mycket tacksamhet
fran vildigt manga ménniskor.
Och det dr ndgot som vi kan bli
bade stolta, rérda och tacksam-
ma over. Det gor jobbet till nagot
valdigt vardefullt.
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... Bredakers
kyrka ska av-
sakraliseras?
»lslutetav
november kom-
mer en sista
gudstjanst att
firas i Bredakers
kyrka dar bygg-
naden avsakra-
liseras. Detar
daden formellt
upphor attvara
kyrka.

MiISSA
INTE

ArBEta
»Gillar du
hantverk? Bygg,
umgas och be
tillsammans
med andra som
ocksa gor deti
Mariakyrkans
nystartade
bdne-och
snickargrupp.
Tid: 18.00-
20.00

Datum:

17 september,
1 oktober, 15
oktober, 12
november
Ledare: Mikael
Dapefrid

Kristen
meditation
»Beutantan-
kar och ord,
unnadigen
stunds lugn och
roi Guds nar-
varo.

Dag: Onsdagar.
Tid: 19.00-
20.00.

Plats: Overluled
kyrka.
Anmalan:
Senast 25 okto-
ber till
Charlotte Unee:
0921-77571
charlotte.
unee@svenska
kyrkan.se
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BSredakers kyrka avyttras

| maj 2024 beslutade kommun-
fullmiktige att paborja avytt-
ringen av Bredakers kyrka.

» Svenska kyrkans grundldggan-
de uppgift dr att fira gudstjénst,
bedriva undervisning samt utéva
diakoni och mission. I takt med ett
minskande medlemsantal kom-
mer Svenska kyrkan att behova
minska sitt fastighetsbestand.
Kyrkor ir viktiga byggnader, inte
bara som gudstjanstlokaler utan
ocksa som birare av ett kulturarv
och symboler for kristen tro. Det
ar darfor inget enkelt beslut, utan
en noga avvagning kring vad som
ar rimligt och hallbart for framti-
den.

SVENSKA KYRKAN HAR dirtill
antagit Fdrdplan for klimatet, i
vilken vi siktar pa att vara klimat-

Bredakers kyrka.

neutrala redan 2030. I det arbetet
ar ett ansvarsfullt forvaltande av
fastigheter en viktig nyckel.
Fragan om Bredakers kyrkas
framtid grundar sig i mycket om-
fattande renoveringsbehov. Efter
utredningar och dialog med savél
lansstyrelsen som boende i Bred-
aker kom man fram till att det inte
ar ekonomiskt hallbart att behalla
kyrkobyggnaden i Bredaker.
Kyrkofullméktiges beslut har

skickats vidare till stiftsstyrelsen
som fattat det slutgiltiga beslutet i
juni. Nu planeras for en gudstjinst
ivilken kyrkan kommer avsakra-
liseras, och det dr da byggnaden
slutar vara kyrka.

UNDER SOMMAREN HAR en antikva-
rie tillsammans med personal in-
venterat interiéren och de féoremal
som finns i kyrkan. De planerar nu
fér hur de ska ta hand om dessa pa
bésta sétt

Dérefter kan byggnaden sa sma-
ningom komma att séljas.

Aven om kyrkan avyttras vill
Svenska kyrkan i Boden naturligt-
vis fortsétta finnas pa plats. Darfor
pagar just nu ett arbete med att
undersoka pa vilka andra platser i
Bredaker vi kan bedriva verksam-
het.

Har ar hostens grupper

Liten och stor
Gunnarsbyns férsamlingshem
Tisdagar 10.00-12.00
Mariakyrkan

Torsdagar kl. 10.00-12.00
Mikaelskyrkan

Tisdagar kl. 10.00-12.00
Edefors férsamlingshem
Tisdagar kl.10.00-12.00
Férsamlingsgérden
Mandagar kl.13.30-15.30
Matteuskyrkan
Onsdagar kl.13.30-15.30
Rorvikskyrkan

Torsdagar kl.10.30-12.00

Bredakers kyrka
Mandagar kl.10.00-12.00

In motion

N Gillar du att rora pa dig? Valkommen
till en stund av idrott, sport och fart-
fylld lek!

Mariakyrkan

Ak 3-6: Tisdagar 14.15-15.15
Anmalan:
mikael.dapefrid@svenskakyrkan.se

Barnkor

Mariakyrkan
Onsdagar 17.00-18.00

Matteuskyrkan
Mandagar kl.17.30-19.00

Draget

»Dusom ar 3-6 ar ar :
valkommen att pyssla, leka och traffa
nya kompisar. Medféljande vuxna kan
passa pa att fika tillsammans.

- on

Mikaelskyrkan

Onsdagar 17.30-18.30
Anmalan: 0921-77515
helena.mork@svenskakyrkan.se

Efter plugget

Gunnarsbyns férsamlingshem

Ak F-6: Tisdagar 15.00-16.30
Anmadlan: Ingen foranmalan behovs

Mikaelskyrkan

Ak F-2: Mandagar 13.30-15.00
Anmaélan: 0921-77515
helena.mork@svenskakyrkan.se
Ak 3-4: Tisdagar 14.30-16.00
Anmaélan: 0921-77515
helena.mork@svenskakyrkan.se
Ak 5-6: Onsdagar 14.30-16.00
Anmaélan: 0921-77515
helena.mork@svenskakyrkan.se
Mariakyrkan

Ak F-3: Torsdagar 13.30-15.00
Anmaélan:
mikael.dapefrid@svenskakyrkan.se
Ak 4-6: Mandagar 14.15-15.30
Anmaélan:
mikael.dapefrid@svenskakyrkan.se

Forsamlings-
instruktion i

ny tappning

»I maj antog kyrkofullmiktige var
nya férsamlingsinstruktion (FIN)
som berittar hur Svenska kyrkan

i Boden ska arbeta — och med vad.
Den styr till exempel hur ofta vi
firar gudstjinst, vilka barngrupper
som ska finnas och vilket fokus
musikverksamheten ska ha.

FIN fornyas
och uppdateras
efter varje kyr-
koval eller nar
enny kyrkoher- = i
de tilltritt. g A

Férsamlingsinstruktion
Bodens pastorat

"En barande

Du hittar den

pa néitet! g e l l
»Helavar

férsamlingsin-

struktion som har rubriken En bdrande
gemenskap genom hela livet finns att
lasa pa natet:
svenskakyrkan.se/boden/
forsamlingsinstruktion
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SKICKA IN
EN FRAGA!

Har du en egen
fraga till prés-
ten? till vara
préster?
NGainpa
svenskakyrkan.
se/boden/
kyrkfonstret
»Dar kan du
skickaindin
fraga, sa ar det
kanske du som
far svarinasta
nummer!
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I FRAGAPRASTEN

» Har du nagot som du funderat
dver men inte hittat svaret pa?
» | Kyrkfonstret kommer en prast

FRAGOR

TILL EMMI-LIE SPEGEL,
PRASTKANDIDAT
| BODENS PASTORAT

Varfor &r préstskjortor svarta?

—Den svarta firgen symboli-
serar i grund och botten sorg och
bot. Den birs av priasten som en
paminnelse om att det finns nagot
mer 4n det livvi lever nu. En pa-
minnelse som forhoppningsvis gor
att ménniskorna runt omkring vill
soka sig till den fralsning som den
treenige Guden kan ge oss, och en
stravan att vilja forvalta den varld
som vi har runt omkring pa béista
sétt efter Jesus ldra.

-Jagkan dock tilldgga att idag
behdover inte préastskjortan vara
svart. Det finns manga prister
som véljer andra firger, s som
morkbla, ljusbla, gra eller vit. Jag
har till och med sett en prist bara
en pristskjorta i chockrosa. De
enda firgerna du inte ser pa en
pristskjorta dr gron och lila. De
som bir dessa firger pa sin skjorta
ar diakon (gron) eller biskop (lila).

Hur kénns det att ta sig an ett

yrke ddér man kan komma att
moéta sorg och mérker?
- Det ir pa ett sétt ett stort ansvar
som man kommer fa axla, sam-
tidigt som jag ser det som en
sjdlvklarhet. Men det dr nagot jag
ofta funderar pa: kommer jag vara
tillracklig? Jag hoppas att jag i
min roll som prist kommer kunna
finnas dér och vara till en hjalp for
ménniskorna som befinner sig i
sorg och morker.

Hur rustas ni i studierna for att
mota ménniskor i sorg?

- Som pristkandidater far vi mota

ménniskor som &r i sorg genom de
praktiker vi gor. Under dessa mo-
ten auskulterar vi endast, det vill
sédga, vi forvintas inte gora nagot
annat dn att befinna oss i situatio-
nen och observera. Manniskorna
som vi far mota har gett oss tilla-
telse att sitta med, och just dessa
moten ér for mig otroligt virde-
fulla. Att fa f6lja nagon annan mer
erfaren pa riktiga méten ger oss
studenter verktygen nir vi sjélva
en dag ska leda dessa samtal.

- Under det pastoralteologiska
slutaret, som alla prister laser,
gar vi ocksa kurser i sjdlavard och
samtal. Vi far lidra oss olika meto-
der kring samtal och sjilavard.

Har du nagra goda rad till

nagon vars tillvaro just nu dr
mork och svart?
- Forsok hitta ljusglimtarna. Jag
férstar att det manga ganger kan
vara ldttare sagt 4n gjort, men
forsok fundera pa vad det dr som
gor just dig ljusare i sinnet. Ar det
att ta en fika med en van? Sitta en
stund och titta pa solnedgangen?
Starta upp ett projekt? Eller nagot
helt annat? Hitta det som hjélper
dig att se ljuset i vardagen.

att svara pa dina och andras fragor.
» Se information i rutan har bredvid
om hur du skickar in just din fraga.

- Med det sagt sa ir ju inte en
mork och svart tillvaro i sig fel, for
utan morker sa finns inget ljus,
pa samma sétt som att Jjus alltid
kommer kasta skuggor. Att ha
stunder da man kéanner sig tyngd
av morker kan hjilpa en att upp-
skatta de ljusa stunderna.

—Men om du inte sjilv kan finna
dessa ljusglimtar sa kan kanske
mojligheten att fa prata med
nagon som &r villig att lyssna vara
hjilp nog for dig. Vi som jobbar
inom kyrkan erbjuder samtal och
hjilp dér vi kan, antigen genom
enskilda samtal och sjilavard eller
genom gruppsamtal. Det finns
olika slags grupper dir du kan
mota likasinnade och dir du kan
fa mojligheten att prata om allt
mellan himmel och jord om det
som berdr just dig.

... och sa en bonusfraga:

e Kan du dela ett bibel- eller
psalmstycke pa temat mérker som
tilltalar dig?

”Om jag sdger:

Morker md ticka mig,

ljuset omkring mig bli natt, sa
dr inte mérkret morkt for dig,
natten dr [jus som dagen,
sjdlva mérkret dr ljus.”

Psaltaren 139:11-12

- Jag valde just detta bi-
belstycke for att jag blir pAmind
om Guds allsmiktighet. Morkret
ir inte morkt f6r Gud och om jag
kommer ihag det sa kinns inte
morkret lika morkt langre. Det
hjalper mig att fortsitta framat
nér vigen kinns tung och snarig,
ivetskapen att Jesus har gatt den
fore mig och finns dir som ett stod
nir jag behover det. Jesus sa ju en
gang att han ar viirldens ljus och
tror du pa honom sa kommer du
aldrig att vandra i morkret.
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