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VILA

Tomas Sjodin: Att vila ar ta ansvar

Pilgrimsvandring som en inre resa
Stressforskaren: Hantera det som ar och ta dig dit du vill

Caroline af Ugglas om livets toppar och dalar



Vila for mig dr att gora tvdrtom.

I mitt arbete som prést traffar jag manga
maénniskor. Jag pratar mycket, sitter

pd moten haller i dop, vigslar och
begravningar.

S4 tvartom for mig dr exempelvis att
madla, motionera, vara i naturen och

att umgds med mina barn.

Nir jag mdlar far jag anvinda ett
annat sprak dir jag inte behover sdga
ndgot eller méta ndgon. Istdllet forsoker
jag lyssna i mitt inre och skapa med féarg, form och inlevelse. Det dr
vila. Att rora pd kroppen &r ett annat sétt. Jag motionerar, spelar
tennis och tycker om att dka skidor pa vintern. Det ger ocksa vila,
dven om kroppen blir trott.

Jag dlskar att vara i skdrgdrden eller gd en promenad lings
Edsviken ndr dimman littar och solen lyser igenom. Jesus pdminner
oss om att se pd dngens liljor, "inte ens kung Salomo i all sin prakt var sd
vackert klddd som de”. Att ldgga marke till de sma detaljerna
i skapelsen ger vila och gor mig 6dmjuk 6ver att jag far vara med
i det har fantastiska. Och dven om det kan vara bdde jobbigt och
stressigt att vara smdbarnsforélder, sd hjilper mina barn mig att
stinga av och sldppa allt annat jag har som ar viktigt. Att prata
och vara med dem ger mig ny energi.

Jag har ocksa haft en vana pd jobbet de senaste tjugo dren —
iborjan pd varje termin tar jag fram almanackan och bokar in
tider med mig sjdlv under de kommande mdnaderna. Nér allt arbete
sedan borjar pressa pa och veckorna fylls sd har jag ibland en lucka
som jag kan anvidnda for mig sjdlv. D3 kan jag reflektera, lyfta
blicken och hinna fundera och sammanfatta fér mig sjélv.

Att vila dr viktigt. Att vi ska helga vilodagen dr en gdva vi fatt av
Gud for att vi ska kunna fungera i allt som hinder och sker i vdra liv.
Att en dag fa stilla sig lite, reflektera och fylla pd med energi gor
att vi orkar.

Kyrkans gudstjinster ger en stund av dterhimtning och mojlighet
till nya infallsvinklar. Fér mig kdnns det fint efter en gudstjinst.
Det kdnns pd insidan att jag har delat ndgot: jag kinner mig styrkt
och pafylld och gdr vilsignad in i en ny vecka.

Vidlkommen att vila i kyrkan.

Staffan Hellgren
Kyrkoherde och kontraktsprost

Folj oss pa Facebook, dir vi heter Danderyds forsamling.

Du hittar oss ocksa pa svenskakyrkan.se/danderyd,

dér hittar man vart lokala konsertprogram, Danderyds kyrkor,
kalendarium och kontakter till personal. Samtidigt &r vi en del
av Svenska kyrkans gemensamma hemsidesportal

som samlar vart nationella och internationella arbete.
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Drop-in-brdéllop pa
Alla hjartans dag

Storst av allt ar karleken.

Prast, musiker och fotograf finns
pa plats i Danderyds kyrka den
14/2 16.00-19.00. Har kan ni vigas
pa ett enkelt och stamningsfull vis.
(Kom i hag hindersprévning!)
Efterat bjuder vi pa snittar och
bubbel. Lds mer pa var hemsida.
Loérdagen den 18 maj 11.00-15.00
blir det ett nytt tillfdlle med drop
in-dop och drop in-bréllop.

Da finns mojlighet att vigas i
Danderyds kyrka, Férsamlingens
Hus, Klockare Malms kapell eller
utomhus om vadret tillater.

/

Vart forsta grona steg!

Danderyds férsamling och kyrko-
gardsférvaltning har nu fatt
Svenska kyrkans miljocertifiering
isteg 1. Forsta advent firar vi
denna certifiering i hdgmaéssan
11.00 i Danderyds kyrka.

Som férsamling vill vi jobba
aktivt fér en hallbar vérld.

Nagra exempel ar bikuporna

vid Férsamlingens Hus, byte till
ekologiskt och rattviseméarkt kaffe
och te och utékad kéllsortering
med matkompostering.

Vi har ocksa sett 6ver energi-
férbrukningen bade for lokaler
och transporter.

N

Utstallningar
1 Férsamlingens Hus

Livslinjer — Ruth Herrlin
18 oktober - 23 november
Maleri i olja och akryl.

One World

- Michael Cederborg

29 november - 18 januari
Fotoutstdllning med bilder

fran hela vérlden.

Vernissage 29/11 18.00-20.00.
Kvéllséppet 30/11 19.00-21.00.
Foredrag 16/1 19.00-21.00:
Nordkorea — ett land i f6rdndring?

Akvarell

—Monika Regnfors Sjorén
24 januari- 1 mars
Vernissage 24/1 17.00-19.00.

Stall ut pa
Danderyds varsalong

Varsalongen ar 7/3-5/4 och
ROTTER ér arets tema. Alla som bor
och arbetar i Danderyd ar valkom-
men att stalla ut. Tavlornas format
ska vara 40x40 eller 38x55.
Anmadlan senast 22/2 till Rut Niska
Safstrém rut.niska.safstrom@
svenskakyrkan.se, 070-545 06 49.

Julmarknader

Loérdag 1 december ar du
valkommen till vara julmarknader
med handarbeten, loppisprylar,
hembakat bréd och annat gott
som hor julen till.

Djursholms forsamlingsgard
Valevagen 26. Julbasaren pagar
11.00-14.00. Vinstdragning 13.00.

Enebykyrkan

Julmarknaden bérjar med grot-
frukost 9.00 och pagar till 13.00.
Adventskonsert med elever fran
Danderyds kulturskola 13.00.

/

Fyrfota julevangelium

Husdjursandakt utomhus med
julevangelium och fika for fyrfota
vanner, deras hussar och mattar
vid Stallet i Sdtraangskyrkan.
Soéndag 16 december 16.00.
Niklas Utterhall, prast och
hundalskare, medverkar.
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arattta ansvar
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PA SONDAGAR himtar han andan,
pastorn och forfattaren Tomas Sjodin.
Precis som Gud hdmtade andan och vilade
pd den sjunde dagen, enligt Bibelns Andra
Mosebok.

Det var for snart sju ar sedan som han
och hans fru inférde ett vilodygn i veckan.
Klockan 18.00 pd l6rdagen borjar de med att
lyssna pa helgmadlsringningen i P1 och under
de foljande 24 timmarna begrdnsar de sina
mobiltelefoner (de svarar bara om familj
och ndra vinner ringer), stinger av sina
datorer och undviker att anvdnda pengar.

- Vivalde tre distraktioner som stressar
oss och gor att véra liv gar for fort. Men var
och en &r fri att vdlja andra saker. Och
podngen med vdrt annorlunda dygn ér inte
att géra ingenting utan att gora ndgot helt
annat. Att bryta det stindigt pdgdende
flodet av information och aktiviteter dar
allt gdr i samma takt.

an vanligt.

Det annorlunda kan vara att laga mat
tillsammans, umgas med familj och
vdnner, promenera i skogen, prata till
punkt eller gd i kyrkan. Men de vilar ocksd
rent bokstavligt genom att sova middag -
“detta forfinade gratisnoje som &r sa
vidunderligt skont”.

- Attvila dr att ta ansvar. Genom att vila
vdrnar vi om det viktigaste — kirleken och
innerligheten i vdra relationer till varandra
och till vdra barn.

For, menar han, det dr det som stdr pa
spel nér vi jagar fram i samma tempo
genom livet. Det dr ndr vi dr trotta och
stressade som vi tar ddliga beslut och sdger
elaka saker till varandra.

- Far man tid for vila far man rymd
kring sina tankar, siger Tomas Sjodin.

Att vilan ar viktig ar ndgot som Tomas
Sjodin fatt med sig hemifrdn. Han vixte
upp med en pappa som var duktig pd att
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For Tomas Sjodin handlar
vila inte bara om att ligga
pa sofflocket utan om

att gora helt andra saker

En gang i veckan bryter han
for ett annorlunda dygn.

gora helg, som visste att var sak har sin tid
och som gdrna sov middag. Sjdlv har Tomas
Sjodin ldnge intresserat sig for vilan och
ndr tankar pa att skriva en bok bérjade ta
form for han till Jerusalem for att ldra sig
mer om det judiska folkets traditioner.

- De har upprétthdllit den hir rytmen
med sex dagars arbete och en dags vila
levande i flera tusen ar.

Han ldrde sig om en rad férbud kring
saker man inte far gora under den judiska
sabbaten och bdrjade undra vad man far
gora. Nar han stdllde frdgan till en rabbin
fick han svaret ”"Tva saker - det man njuter
av och det man vixer av”.

- Den kombinationen ir fantastisk! Att
bara gora det man njuter av kan till slut bli
trakigt och inte sdrskilt hdlsosamt, men att
dven gora det man vixer av - for mig kan vara
att ldsa, gd pa konsert eller pd gudstjanst
- gor det intressant och utvecklande. =



= Aven inom kristendomen ir vilan viktig,
understryker han, och inskrivet i det tredje
budet om att helga vilodagen.

- And3 ir det ett bud som troende
madnniskor tar sig rdtten att bryta hej vilt.
Trots att brist pa vila faktiskt hotar vara liv.
Bokstavligt.

Han forklarar att orden i Bibeln om att
man varken ska arbeta eller utfora sysslor
pd den sjunde dagen har en ursprunglig
betydelse som handlar om att man inte ska
skapa eller fordndra nagot.

- Det liter som ett underbart budskap,
tycker jag. Att vi ska leva i "befintligt skick”
och varken arbeta, stdda, fixa eller renovera
en dag i veckan. For ndgot hinder ndr man
vilar som inte hdnder ndr man forsoker.
I'vilan kliver man in i ett alternativt
universum.

Han sdger att hans eget vilodygn gor att
han béttre orkar vara den midnniskan han
vill vara under arbetsveckan som foljer.

- Men, vi har ocksd en viktig regel, min
fru och jag - det far inte bli fanigt. Det dr
inget nederlag om vi bryter vilodygnet,

vi har ju infort det for var egen skull och
maste inte folja det slaviskt. Bara inte
undantagen blir huvudregeln, sdger
Tomas Sjodin.

I'sin bok "Det hdnder nér du vilar”
skriver han att det finns en tydlig koppling
mellan vila och empati - den som drar sig
undan blir mer engagerad, inte mindre.
Och att likgiltigheten ar den storsta faran
iett stressigt samhalle.

- Nér jag dr utvilad vet jag mer vad jag
sjdlv vill och vad mitt uppdrag ir innan jag
sldr pd mejl och telefon och mots av vad alla
andra sdger och vill en. Vdra viktiga inre
signaler dr ganska svaga och behdver
omgdrdas av lite stillhet. S& dr det ocksd
med Gud som viskar snarare dn skriker ¢

Tomas Sjodin ar forfattare, pastor,
féreldasare och ledare f6r Smyrna-
kyrkans sociala arbete i centrala
Goteborg. Han har sommarpratat
tva ganger och vinterpratat tre.

6
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inat

Frihet, andlighet,
friskvard och moéten
med andra.

En pilgrimsvandring

kan ge manga upplevelser
langs med vagen.

VI AR SEXTON stycken som gar tillsammans lings
Edsviken denna kalla sondagseftermiddag. For ndgon ar
det den forsta pilgrimsvandringen ndgonsin, andra har
varit med och vandrat i Danderyd med omnejd i flera ar.
En del har dven gjort pilgrimsvandringar till Uppsala,
Santiago de Compostela i Spanien eller vandrat i Jesu fot-
spdr i Jerusalem.

Moira, en av dagens pilgrimsvandrare, var for tio ar
sedan pd vég till Rom, en pilgrimsvandring i den heliga
Birgittas fotspar.

- Vi sov 6ver i kyrkor ldngs viagen och gick omkring
25 kilometer varje dag. Men jag skadade foten efter tre
veckors vandring genom Sverige och fick tyvérr avbryta,
sidger Moira.

Foten &r bra igen sedan linge och Moira gar ofta med
pé pilgrimsvandringar. =



Susanna Widner, prast i Danderyd.

B - Jag kdnner mig lugn och fri av att
bara gd. Det ger ett slags rum och man kan
meditera om allt méjligt. Det passar mig,
sdger Moira.

Vi har varit pd viag i ndgon timme redan.

Dagens vandring, med temat "Rik infor
Gud”, ar fem kilometer ldng, startade i
Morby centrum och ska avslutas i Sidtra-
dngskyrkan med en gudstjdnst. Det ar
vandringsledarna Rolf och Kerstin Hidgg
samt Gunvor Arvenberg som forberett
strdckan, temat och de platser langs vigen
dér gruppen ska stanna till for att lyssna
till nagra tankar frdn pristen Susanna.

- Jag har alltid tyckt om natur och skog.
Hir kdnner jag ndgon form av frihet,
forankring och lycka. Jag har inte gdtt i
kyrkan pd vdldigt mdnga dr, men jag har
upplevt Guds storhet i naturen, siger
Rolf som uppskattar gemenskapen och
samtalen under pilgrimsvandringarna.

Det var for tio ar sedan, efter det att
hans fru Kerstin varit sjukskriven, som de
bdda boérjade pilgrimsvandra.

- Det var jobbigt for mig att komma

tillbaka till arbetet igen, jag hade lite
tappat lusten, berdttar Kerstin.

Pa jobbet fick hon hdora om en kollega
som pilgrimsvandrat till Santiago de
Compostela for att komma 6ver en svar
separation. Kerstin och Rolf bestdmde sig
for att ocksa dka dit.

- Att pilgrimsvandra ar friskvard for
hela kroppen, sdger Kerstin.

Hon och Rolf startade Pilgrim Danderyd
for fyra ar sedan. Efter en tid trdffade de
Gunvor pa ett kyrkkaffe och de tre borjade
samarbeta.

—Jag blev dnka for 11 dr sedan. Istdllet
for att gd med i en sorgegrupp dkte jag
till Spanien och pilgrimsvandrade, siger
Gunvor.

Hon tycker att det dr kul att vandra,
uppskattar att gd i alla viader och att ldra
kidnna nya mdnniskor.

—Jag vill att kyrkan ska erbjuda fler
alternativ till gudstjdnsten. Under en
pilgrimsvandring tar man med sig orden
ut, siger Gunvor.

Det dr dags for ett stopp och vi samlas

i en cirkel. Vid forra stoppet fick vi presen-
tera oss och nu dr det dags for Danderyds-
prdsten Susanna Widner att sdga ndgra ord.
Hon pratar om att inte samla pd sig for
manga dgodelar.

- Egentligen behover vi ju bara det har
vackra, sdger hon och sveper ut med armen
over Edsviken.

Hon pdminner om att man under en
pilgrimsvandring kan fa vara med sig sjilv
och sitt inre.

- Det dr viktigt att vila for att mota sig
sjidlv och Gud. Ta nu ett djupt andetag.
Andas in. Andas ut. Och 1t axlarna sjunka
ner, sager Susanna.

Det dr dags att g vidare. Men forst ber
alla Heliga Birgittas bon tillsammans:
“Herren visa mig din vig och gor mig villig
att vandra den”.

Rolf gar forst och visar vigen och Gunvor
gar sist for att se till att ingen tappar bort
sig. Ddremellan gdr alla vi andra tvd och
tva eller tre och tre.

- Man trédffar nya och pratar nytt, siger
Elvie som brukar hinga med nir pilgrims-



vandringarna ir kring halvmilen.

- Det dr skont att fa tankar och ord pa
vdgen och hir far man upplevelsen av Guds
skapelse. For mig dr det friskvard for sjédlen,
fortsatter hon.

En stor korg med saftiga dpplen star
utanfor en tradgédrd. Alla som vill tar for
sig och pratar och dter om vartannat.

- Det ar harligt att prata och vara i
naturen. Det blir en fin samhorighet. Men
pilgrimsvandringen handlar inte bara om
att gd och uppticka naturen, utan dven
om andlighet, siger Annelie.

- Ndr man gdr med en kompis pratar
man om roliga eller deppiga saker, men har
kan man mer gé in i sig sjdlv, sdger Nadia
som hittade pilgrimsvandringen i Dande-
ryd nir hon googlade.

- Jag har velat gora det har linge, jag har
tdnkt pad det i mer dn tio dr, sdger hon.

Vi stannar ndgra ginger till lings vigen,
samlas i en cirkel och fér lyssna till en dikt,
ndgra bibelord eller en reflektion. Prasten
Susanna stéller en fraga.

- Fundera 6ver vilken favoritplats ni har.

”Jag kanner mig lugn och fri av att

En plats ddr ni kan komma till ro och ligga
undan alla krav. Ert eget tysta rum déar
sjdlen fir komma till sin ritt. Ar det kanske
hemma, i skogen, i kyrkan?

Sista biten gdr vi i tystnad. Alla gdrien
lang rad efter varandra med en eller tva
meter emellan. En stund for egen reflektion
innan vi ndr mdlet. Det kdnns att kroppen
har fatt jobba och strax ar det dags for
gudstjdnst i Sdtradngskyrkan ¢

Vill du ocksa pilgrimsvandra?
Programmet finns pa svenskakyrkan.se/
danderyd eller kontakta Rolf Hidgg pa
070-545 88 75. Det enda du behéver ar
klader efter vdder, ett par skoéna skor,

en vattenflaska och ibland dven matsack.

bara ga. Det ger ett slags rum och
man kan meditera om allt mojligt.”

Pilgrimens sju nyckelord:
Frihet, enkelhet, tystnad,
bekymmersloshet, langsambhet,
andlighet och delande.



FOTO: KARL GABOR

PLANERA IN PAUSERNA i almanack-
an - fore jobb och aktiviteter. Ta mikro-
pauser pd jobbet - utan att kolla mobilen.
Gor en sak i taget - "multitaska” inte. Det
dr ndgra av de rdd som psykoterapeuten
Giorgio Grossi och psykologen Kerstin
Jeding ger i boken ”"Vigen ur utmattnings-
syndrom: Hantera det som &r och ta dig dit
du vill”. I boken beskriver de vad som
hinder i kroppen nér vi stressar sonder oss
och hur man kan ta sig tillbaka frdn
utmattningssyndrom.

- Vi dr inte mer effektiva nér vi gor flera
saker pd en gdng. Istédllet skapar vi stress
och tappar fokus. Forsok sjdlv att skriva ner
béde ditt telefonnummer och ditt person-
nummer, varannan siffra pa varje, och
jamfor sedan med hur fort det gar att skriva
forst det ena numret och sedan det andra,
sdger Giorgio Grossi.

Han jobbar pé Stressmottagningen
i Stockholm dér han bade forskar om och
behandlar patienter med utmattnings-
syndrom.

- Vart samhalle producerar utmattning.
Jag tror att vi i framtiden kommer att se
tillbaka pa vér tid som ett teknologisk
Vilda Véstern dir mdnniskorna glémts bort.
Jag tror dven att vi kommer att fa se nya
diagnoser som mobilberoende och tvangs-

10

Lat
pausa

Vart samhadlle producerar utmattning.
Det menar psykoterapeuten Giorgio
Grossi pa Stressmottagningen

i Stockholm.

madssigt anvdndande av sociala medier.

Trots att stress dr en naturlig del av livet
och ndgot som hjilper oss att leva och
overleva - stress dr en frisk kropps sitt att
reagera pd hot och utmaningar - sd gar
vi sénder av den. Visst, vi klarar kortvarig
stress. Men, forklarar Giorgio Grossi,
ldngvarig stress leder till ohdlsa.

- Var hjirna dr upptagen med att se faror
och problem. Det har skyddat oss historiskt,
men i virt moderna samhalle dr det inte
lika hjdlpsamt att hjarnan drar igdng
kroppens stressmekanismer hela tiden.

Nar hjdrnan signalerar fara reagerar
kroppen. Puls och blodtryck stiger, vi andas
hiftigare, spinner muskler i nacken,
matsmaéltningen avstannar och vi far hogre
nivéer av stresshormoner, forklarar han.
Dessutom minskar blodflodet till delar av
hjdrnan vilket gor att vi tappar minnet,
blir irriterade, far svdrare att tinka logiskt,
att vara kreativa, flexibla och att fatta
beslut.

Vi vet ju att det dr ddligt att stressa.

Varfor har vi dndd sd svdrt att ta oss tid
att vila?

- Vi dr kortsiktiga. [ vart granslosa
24-timmarssamhadlle dér vi standigt 4r
ndbara och presterar maximalt jagar vi
kortsiktiga beléningar - som att klara nésta
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hjarnan

deadline. Och trots att varningssignalerna
hopar sig dr det mdnga av oss som dnda inte
kopplar samman vdra symptom med vairt
livsmonster. Istdllet soker vi hjdlp hos
doktorn for sémn- och magproblem och
hoppas att laktosfria produkter ska hjdlpa.

Det finns de som lyckas vdnda i tid och
inte gir in i den berémda viggen.

- Jag dr 6vertygad om att de personerna
redan gor mycket av det som dr bra for oss.
De kanske stdnger av mobilen ibland, bérjar
arbetsdagen med att ta en kopp kaffe for att
landa, har inte massor av program 6ppna
samtidigt pd datorn och kollar inte mejlen
hemifran.

Somn dr vdar viktigaste kélla till ater-
himtning, men det finns dven andra former
avvila for andra typer av trotthet - mental,
kroppslig eller kinslomassig. Ett sétt att
dterhdmta sig dr att vixla mellan olika slags
aktiviteter, men gora en sak i taget och vara
nédrvarande i det man gor.

- Har man exempelvis gjort ndgot
mentalt anstrdngande och anvint hjdrnan
utan paus kan det ge mer vila att réra pa
kroppen och exempelvis trina eller grava
i trddgdrden istéllet for att ligga pd soffan
och titta pd en film. Och andra ginger ar
det mest vilsamt att se filmen i soffan,
sdger Giorgio Grossi 4
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1Ugglebo

Ibland maste dven en kaxig naktergal i gummistovlar
dra tacket over huvudet och deppa ett helt dygn

i strack. Men f6r Caroline af Ugglas, 46, kan en

aterstallare ocksa vara en parmesanost, en ridtur, en pensel,
en aftonbodn eller en 6dla som heter Majsan.
— Och sa musiken forstas. Jag vet att Gud gav oss
sangen for att vi skulle laka oss sjalva.

DET TOG GIVETVIS tid att bli dter-
stédlld fran olyckan ndr hunden plotsligt
ryckte till i kopplet, s skateboarden vilte
och benpiporna efterat glinste som vita
pianotangenter ur ett gapande hal
iarmbdgen.

Men for Caroline af Ugglas har 4nda
psyket varit struligast att hela.

- Nédr min dotter gjorde ett ADHD-test
fick jag sjalv full pott pa varenda punkt.
Jag ar lika hyperaktiv som hyperkdnslig.
Kéinner fullstindig glddje, samtidigt med
sorg, virme, kyla ... Som barn grit jag minst
var tredje helg och som tondring kidndes
det ibland aktuellt att hoppa frdn ett stup.
Sedan, vid 25, korde jag rakt in i viggen
med all den hdr energin och méste gd
i terapi och sedan skriva en bok om det.
Numera mar jag bittre, men fiar utmatt-
ningssymtom om jag inte far sova nio
eller tio timmar per natt. Men jidklar vad
jag dr vaken, ndr jag dr vaken!

Ja, ni mérker sjdlva.

Att intervjua Caroline af Ugglas, konst-
ndr, sdngerska, korledare, ryttare, 6dle-
dgare, tvibarnsmor och friherrinna
i hogklackade kidngor och illrott lappstift,
kraver inget storre fragebatteri.

Fram med pennan, sa skoter hon snacket.

Precis som hon med tiden ldrt sig att
sjdlv handskas med en hjirna som stindigt
dr en tickande bomb redo att brisera i nya
latar, nya tavlor, nya hugskott.

- Jag dr inte typen som sitter stilla och
16ser korsord, ldser en bok och filosoferar.
Jag gdr snabbt, pratar snabbt, slipar och
drar. Och nér jag gar och handlar, sd
springer jag.

Det rastlosa, illerlika draget markte
redan pappa Carl och mamma Yvonne.
Unga Caroline var ett livligt, pratglatt barn
som alltid krdvde stimulans och &ventyr.

Stdngde man in henne pd rummet tog
hon stuprdnnan ner till friheten.

Kopte hon skateboard skulle hon nédvan-
digtvis binda fast familjens fagelhund i
brddan - med nyss ndmnt resultat.

Och partajade hon, sd partajade hon
som om varlden skulle g& under imorgon.

Hur illa var det?

- Jag hade ett daligt forhallande till
alkohol, droger och psykofarmaka. Levde
mycket for fester och snabba kickar. Tog
inte hand om mig sjélv. Till slut orkade
inte kroppen lidngre.

Da valde du att gd i terapi?

- Ja, det blev min vig till dterhdmtning.
Jag menar, riktigt deprimerad hade jag inte
varit forrdn jag fyllde 19. Min barndom var
pd det hela taget harmonisk, glad och kul.
Madde jag ndgon gang daligt rickte det
med att ta ett bad, &ta lite choklad och bli
kliad pa ryggen.

- Men nu hade jag tappat greppet rejilt.
Behdvde hjilp att sidtta ord pd mina tankar.
Det dr ju det som &r terapi — att prata om =
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sina demoner, sd de inte kdnns lika farliga.

- Dessutom skrev vi en bok ihop,
terapeuten och jag. Bara att ldsa korrektur
nio gadnger var ocksd ett slags terapi.

Eller d&terhiamtning, om vi nu ska hélla
oss fast vid det ordet.

- Aven idag kan jag fa dngest och tinka:
”Nu blir jag galen pa riktigt.” Skillnaden
dr att jag numera vet hur jag ska handskas
med den.

- Jag skrev det ju sjdlv i den ddr boken:
”M4r du daligt, sd gd och ligg dig i ett dygn,
tva dygn, kanske tre dygn i strack.” For det
hjdlper ju. Sémn dr dterhdmtning. Och
plotsligt behdvde jag inte lingre stdlla in
den dir konserten, som jag trodde bara
ndgra dagar tidigare.
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Mamma Yvonne brukar annars sdga att den
bésta present hon ndgonsin fitt hette Heinz
Liljedahl. Nér den forne Ratata-medlemmen
gifte sig med Caroline blev det dntligen en
smula lugn och ro hemma i Ugglebo.

- Heinz och jag pratar alltid i munnen pa
varandra, men om han &r trétt ndgon dag
sdger han lugnt: "Ah, jag har nog bara fitt
ett virus.” Jag daremot tror att om jag ar
forkyld, sé ska jag i princip dé.

Katastroftink och kreativitet. Caroline
tidnker ofta att de tycks hora ihop. I huset pa
den lantliga sldtten sydvést om Stdket rdder
stindigt ett milt kaos. P4 krypavstand
ligger studion dar hon spelat in sina senaste
plattor. Pd viggarna ett tiotal stora tavlor,
dér hon badar, rider och flyger med roda

16sndsor. Pa koksbdanken en grashopps-
odling for den sdvliga skiggagamen Majsan.

- Hon tillhor ocksa verktygen for min
dterhimtning. Att bara fa ligga i griset
med henne intill, tryggt mumsande grés,
drihogsta grad likande.

Men i apotekarlddan finns ocksd
parmesanost, olivolja, valnétter, kaffe och
mork choklad.

- Betydligt bdttre dn colan, baguetterna,
godiset och den andra skiten jag stoppade
i mig ndr jag inte madde bra. Rdtt mat ar
viktigt for mig. Och tvé glas vin om dagen,
inte mer.

Vad betyder det for ditt vdlmdende att bo
pd landet?

- Jag dlskar Stockholm, men ndr jag har



varit inne i stan och giggat eller repat och
triffat tusen personer ir det valdigt
dterhdmtande att bara gd uti hagen och
kasta lite ho till hdstarna. Asfalt i stora
méngder ar inte sd bra for mig.

Déaremot toner. Med dren har Caroline
lart sig mycket om musikens helande kraft.
Hon kan prata i timmar om endorfin,
dopamin, adrenalin och andra nyttigheter
som frigors ndr man lossar stimbanden.

- Det dr vetenskapligt bevisat att man
madr bdttre av att sjunga. Konditionen och
syreupptagningsformagan okar, blodtryck-
et sjunker. Jag vet att vi har fitt sdngen for
att ldka oss sjdlva.

Varje tisdagkvill repar friherinnan af
Ugglas med en tusenmannakdr i Filadelfia-
kyrkan péd Rorstrandsgatan. Fiktar med
armarna, skrattar mycket, svar till och
med en smula i kyrkan.

-Ja, men bara som en positiv forstark-
ning, aldrig respektlost. I sjdlva verket ar
jag jattetroende. Tycker det dr hérligt att fa

ses i kyrkan och pdminnas om Guds godhet.

- Det dr det som ar Gud for mig: god-
heten. Jag kan tycka religion ar laskigt ndr
folk bara pekar i Bibeln och sdger "Det star
har!” istéllet for att lyssna pa sitt samvete.
For mig handlar tron om ren och skar
mainsklighet, om att visa 6dmjukhet infor
andra méanniskor, djur och natur. Jag skulle
aldrig ndgonsin kndppa mina hdnder och
be om materiella ting.

Du ber?

- Varje kvdll, trots att jag dr jattetrott.
Mest for att visa min tacksamhet dver
dagen som gick, 6ver att jag mdr bra och
over att jag far leva i det hir fantastiska
landet.

Néra sdngen star for ovrigt den dir
skateboarden, som s nér holl pa att kosta
den trefaldiga Mellosangerskan béde liv
och lem, nédr familjens hund en dag fick
syn pd en fagel i snaren.

Ingdr den ocksd i dterhdmtandets konst?

- Ja, fast numera aker jag bara i vardags-
rummet. Det kdnns sdkrastsd ... ¢

Namn: Caroline Thérése
af Ugglas Liljedahl.

Fodd: 7 april 1972 i Bromma.

Bor: P4 landet utanfér Kungsangen,
norr om Stockholm.

Familj: Maken Heinz Liljedahl,
musiker, barnen Eddie-Lee, 18,
och Otis, 11. Fem héstar, hunden
Niva och skdggagamen Majsan.
I huset intill bor pappa Carl,
direktor, och mamma Yvonne,
konsertsdngare och logoped.

Yrke: Konstnar, korledare,
pop- och soulsangare.

Eter: Kyckling, fisk, narodlat kott,
choklad, parmesan, avokado
och olivolja.

Dricker: Tva glas vin om dagen.

Léser: Inte alls. "Daremot klam-
mer jag tva, tre talbdcker i veckan
nar jag malar — allt fran August-
pristagare till biografier. Som ung
gick jag mycket pa KB och lanade
band med Ranelid, "Doktor Glas”,
Elsie Johansson, sddana grejer ...”

Ser: "Jag alskar film. Problemet ar
bara att jag maste sova sa mycket
att jag brukar somna sa fort jag satt
pa dem. Nar vi semestrar i vart hus
i Spanien brukar det ga battre.”

Lyssnar: ”Sillan mer dn en eller
tva ganger pa en platta — sedan vill
jag hora ndgot annat. Det 4r mera
texterna jag vill 4t &n melodierna.”

Aktuell: Med nya albumet
Varfor Dérfor.

En ny sang

Frdn Carolines senaste singel
Vi kommer tillbaka:

Det kommer bli bdttre
Solen gdr upp snart
DA foljer vi ljuset

Da kommer du se mig
Vi gdr genom O6knen
Vi madste ha vatten

Jag tar dig i handen

vi kommer tillbaka

Fran en febertopp

Kan inte se

Det dr dimma haér, sd hjdlp mig ner
Har e jag och jag vill, se igen

Ja jag ger upp, for kirleken

Ovrig utgivning pa
carolineafugglas.se/biografi

Fotograf Hakan Elofsson fangar
Caroline och 6dlan Majsan under
en dag pa landet.

Foto: Petter Karlsson.
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Soker du fordjupning och
personlig utveckling?
Danderyds forsamling
erbjuder retreater,
bonevecka och samtal
om hailsa.

16

Comeback for Gud?

Under senare tid har Gud och religion fétt
ett allt storre utrymme i samhaélle och
medier. Vad betyder detta och hur kan vi
som kyrka tdnka i dessa frdgor. Samtal om
tro och teologi med Jenny Karlsson, prist
i Danderyds forsamling samt doktorand.
Tid: 25 november 12.30 i Enebykyrkan.

Samtal om existentiell halsa

Existentiell hdlsa handlar bland annat om
det som &r viktigt i livet, det vi férundras
over eller vad som ger livet mening. Utifrdn
olika livsdskddningstexter med fokus pd
kroppen, sjdlen och anden samtalar vi
under ndgra kvillar.

Tid: Mandagar 17.00 - 18.30. Start den

18 februari, direfter 4/3, 18/3, 1/4 och 15/4.
Plats: Andrum, plan 5, Mérby Centrum.
Anmadlan/information: Elisabeth Stenberg,
diakon. 08-568 957 21 eller elisabeth.
stenberg@svenskakyrkan.se

Retreat —en dag
1 stillhet och tystnad

Ge dig sjdlv en dag i stillhet och tystnad
med meditation. M6jlighet till massage
mot en extra avgift pd 100 kr.

Tid: 30 mars 10.00-16.00

Plats: Sdtradngskyrkan,

Sjobergsvdgen 32, Danderyd.

Kostnad: 100 kr (kaffe och lunch ingar).
Information och anmaélan:

Estelle Wiesel 08-568 957 29.
estellewiesel@svenskakyrkan.se

Ekumeniska
boéneveckan 2019

Kyrkorna i Danderyd och Tédby inbjuder
till gemensamma gudstjidnster 14-20/1.

En ekumenisk grupp fran Indonesien har
arbetat fram boneveckans material och
temat ar Det rdtta, endast det rdtta, ska vara
din strdvan. Avslutningsgudstjanst

i Danderyds kyrka séndag 20 januari 18.00.
med bl.a. Kristin Molander. Kyrkkaffe

i Férsamlingens Hus. Se annonsering
ilokaltidning.

FOTO: ANNA LIND LEWIN



Kyrkans forskola, 1-5 ar
finns i Djursholms férsamlings-
gérd, vid Petruskyrkan i
Stocksund och i Traffpunkten
vid Eneby torg. Maxtaxa géller.
Vilkommen att ringa forskole-
chef Ebba Zeno, 08-568 957 02.
Anmal till www.danderyd24.se

Spdadbarnsmassage

Alder: 2-6 manader.

Plats: Andrum, Morby centrum.
Grupp 1: 12/2, 19/2, 262, 5/3, 12/3.

Grupp 2: 19/3, 26/3, 2/4, 9/4, 16/4.

Tid: 11.00-13.00.
Ledare/anmadlan: Susanne
Kindwall, 070-483 62 60.
Kostnad: 200 kr for 5 tréaffar.
English speaking leader.

Oppet Hus med barnsang
i Andrum i Morby centrum.
Tid: Torsdagar 9.30-11.30.
Kontakt: Charlotte Dunér,
08-568 957 25.

Ungdomskvall

Kvillen borjar 19.00

med ungdomsmassa

19.30 blir det fika

och 20.30 aktiviteter.

Plats: Petruskyrkan.

Tid: Torsdagar 19.00, start 10/1.

VOX, pop och gospel i kor
Plats: Petruskyrkan.

Tid: Torsdagar 20.00-20.30.
Kontakt: Kerstin Evén,

08- 568 957 49,
kerstin.even@svenskakyrkan.se

Sorgegrupp

Samtalsgrupp for dig som
drabbats av sorg. Kontakt:
Susanna Widner, 08-568 957 20.

Bokcirkel

Viléaser en bok tillsammans
och samtalar om livsfragor.
Plats: Enebykyrkan.

Kontakt: Elisabeth Stenberg,
08-568 957 21.

Maéan emellan
Samtalsgrupp for méin.

Plats: Rosa rummet bredvid
Sétra préastgard.

Tid: Lérdagar 10.00-12.00.
17/11, 8/12, 12/1, 2/2, 232, 16/3.
Kontakt: Johan Olsson,
070-249 00 75.

Andlig vigledning

Samtal och bibelmeditationer
i grupp inspirerade av den
ignatianska andligheten.

Tid: Tisdagar jaimna veckor
19.00. Start 22/1.

Plats: Satradngskyrkan.
Kontakt: Rolf Hadgg,

070-545 88 75.

Ledare: Ulla Axelsson.

Qigong

Plats: Enebykyrkan, Enebytorg.

Tid: Tisdag 10.00-10.45.
Start: 29/1.

Ledare: Ros Marie Sandahl.
Kostnad: 300 kr/termin.
Anmadlan: Elisabeth Stenberg
08-568 957 21.

Seniorgymnastik
Djursholm

Plats: Djursholms
forsamlingsgard.

Tid: Onsdagar 10.00-11.00.
Start: 23/1.

Ledare: Catharina
Pontusdotter Uggla.
Kostnad: 300 kr.
Anmadlan: Elisabeth Stenberg
08-568 957 21.

Mala ikoner

Plats: Sdtradngskyrkan.

Tid: Onsdagar 18.00-21.00.
Start: 16/1. Kostnad: 1800 kr
for 10 ganger exkl material.
Anmadlan: Pyret Sellberg
070-836 07 46.

Heliga danser

Med végledning och musik
sOker vi sjdlslig ro.

Plats: Sdtradngskyrkan.
Tid: Tisdagarna 20(11, 4/12,
18/12, 5/2, 19/2, 5/3, 19/3.
10.30-12.00.

Ledare: Gunilla Stjernberg.
Avgift: 50 kr|/gdng.
Anmalan: Elisabeth Stenberg,
08-568 957 21.

Andrum

Danderyds férsamlingslokal
i Mérby centrum, plan 5.
Andrum ir stingt 17/12-24/1.

Coffee Morning

Lugn start pd veckan.
Kaffe, morgontidning och
en lugn stund i kapellet.
Méndagar 10.00-11.30.

Veckomdssa med
efterfoljande kaffestund.
Onsdagar 13.00-14.00.

Frukost i gemenskap
Fredagar 9.00-10.00.

Spddbarnsmassage

och Oppet Hus med Barn sing,
se under rubriken Barn hir
ovan.

Livsglddje tillsammans
Enebykyrkan, Enebytorg.
Program, servering, andakt.
Tid: Tisdag 13/11, 11/12 14.00.
Kontakt: Ragnar Karlsson
08-510 501 73.

Kyrkbdnken i Morby
Centrum, Apoteket

Pa onsdagar 15.00-16.30 finns
prast, diakon eller annan
personal pa plats for samtal,
dret runt.

Afternoon tea

Musik och underhdllning
Tid: Onsdagar 13/2,

20/2, 27/2, 6/3, 13/3, 20/3
14.00-15.30.

Entré: 50 kr.
Restaurangen, Kevinge
Virdshus, Edviksvigen 1A.
Kontakt: Estelle Wiesel,
08-568 957 29.

Musiklyssning

Plats: Idalagdrden.

Tid: tisdagar 29/1, 12/2,
26/2, 123, 26/3,
13.00-14.30.

Djursholms kyrkliga
arbetskrets

Traffar pd mdndagar 12.00

i Djursholms férsamlingsgard.
Kontakt: Astrid Roos Ydell
08-753 12 25.

Start: 21/1.

Prata svenska-café

Plats: Enebykyrkan.

Tid: Torsdagar 12.00-14.30.
Arrangor: Kyrkan i Enebyberg.

Trdana svenska

Plats: Biblioteket, Morby
Centrum.

Tid: Tisdagar 14.30-16.00.
Juluppehall 14/12-15/1.
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FORSTAIADVENT

2 DECEMBER

Danderyds kyrka

9.00 Gudstjanst med sma
och stora, Elisabet Munro,
Mariakoren och Musiklekis.
Kyrkkorv med pyssel.

11.00 Hogmassa, Staffan
Hellgren, Anna Ortner,

Carl Henric Svanell, Susanna
Widner, Danderyds kyrkokor.

Djursholms kapell
11.00 Gudstjanst,
Kristin Molander, Kapellkoren.

Enebykyrkan
11.00 Gudstjinst, Lars Aberg,
Enebykyrkans kor.

SONDAG 9 DECEMBER
Danderyds kyrka
11.00 Hogmassa,
Kristin Molander.

Djursholms kapell
11.00 Gudstjdnst, Carl Reinhold
Brakenhielm, Kapellkéren.

Enebykyrkan

11.00 Gudstjinst med nattvard,
Jenny Karlsson.
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SONDAG 16 DECEMBER
Danderyds kyrka

11.00 Hogmassa, Niklas
Utterhall, Susanna Widner,
Danderydskoren.

Djursholms kapell

11.00 Hogmassa, Annika Wirén.

Enebykyrkan
11.00 Barnens adventsguds-
tjinst, Lars Aberg.

Satraangskyrkan
16.00 Husdjursandakt,
Niklas Utterhall.

SONDAG 23 DECEMBER
Danderyds kyrka
11.00 Hogmassa, Kristin
Molander, VocAlice.

Djursholms kapell
11.00 Hogmassa,
Fredrik Hesselgren.

JULAFTON

24 DECEMBER

Danderyds kyrka

10.00 Samling vid krubban,
Elisabet Munro. Julbarnkoren.
17.00 Julbon, Staffan Hellgren.
Damkoérensemble.

23.30 Julnattsmadssa, Susanna
Widner. Mattias Nilsson, sdng.

Djursholms kapell

9.00 Lillkrubban med Kristin
Molander.

10.00 Samling vid krubban
med Kristin Molander.

16.00 Julbon, Kristin Molander.

23.30 Julnattsmdssa, Anna Smille.

Enebykyrkan

11.00 Samling vid krubban,
Marie Johnson, Siv Lann. Trio.
23.30 Midnattsgudstjdnst,
Lars Aberg, Enebykyrkans kor.

Petruskyrkan

10.00 Samling vid krubban,
Anna Ortner. Tessan-Maria
Laehmussaari, sdng.

17.00 Julbon, Oya Berlin.

Sdtradangskyrkan

23.30 Julnattsmassa,
Staffan Hellgren

och Tobias Bennsten. sdng.

JULDAGEN 25 DECEMBER
Danderyds kyrka

7.00 Julotta, Niklas Utterhall.
Gunnar Birgersson, sang.

Djursholms kapell
7.00 Julotta, Jerry Hogberg,
Kapellkoren.

Sdtradangskyrkan

16.00 Juldagsmassa,

Kristin Molander och Monika
Mannerstrom Skog, sdng.

ANNANDAG JUL

26 DECEMBER
Sammanlyst gudstjanst

i Enebykyrkan

11.00 Gudstjinst, Lars Aberg.

Sondag 30 december
Danderyds kyrka
11.00 Hogmassa,

Carl Henric Svanell,
Niklas Utterhall.

Nyarsafton 31 december
Djursholms kapell

16.00 Nydarsbon, Ylva Eggehorn.

Danderyds kyrka

17.00 Nyarsbon med orgel-
musik, Carl Henric Svanell.
Anders Olund, orgel.

Enebykyrkan

17.00 Nyarsbon, Jenny Karlsson.

NYARSDAGEN 1 JANUARI
Danderyds kyrka

11.00 Hogmassa,

Carl Henric Svanell.

Enebykyrkan
11.00 Gudstjdanst med nattvard,
Jenny Karlsson.

TRETTONDAG JUL

6 JANUARI

Danderyds kyrka

16.00 Musikgudstjanst,
Kristin Molander.

Agnes Auer, sdng,

Johan Bjorling, piano/orgel.

Djursholms kapell
11.00 Gudstjdnst,
Michael Ojermo.

Enebykyrkan

11.00 Missionsgudstjdnst,
Kristina Firdeman, Lars Aberg.
Koren Zitisa.

SATRAMASSAN

Denna séndag blir det Oken-
madssa som leds av prdsterna
Gunnar Lind och Susanna
Widner samt volontédrer.
Okenmdissan himtar inspira-
tion frdn den koptiska kyrkan
i Egypten. I mdssan anvinder
vi vdra sinnen. Det finns
vackra ikoner, rokelse, mdnga
ljus och en liturgi som sjungs.
Plats: Sitradngskyrkan

Tid: séndag 18 november 16.00

FOTO: ALEX & MARTIN/IKON



SVENSKA KYRKAN I DANDERYD

Sondag 18 november 16.00

i Djursholms kapell

Mousik i skymningen

Arne Lundmark, piano,

Emma Nyberg, kontrabas,

Sofia Niklasson, sdng och
Christiane Hojlund, sdng bjuder
pé en hostlig alla-sjdlars-konsert
i melankolisk ton.

Lordag 1 december 16.00

i Danderyds kyrka

Gloria av Vivaldi
Adventskonsert med Tessan-
Maria Lehmussaari, sopran och
Karin Osbeck, alt. Danderyds
kyrkokor, VocAlice, Grabbkoéren,
pojkar ur Gosskdren, VOX och
instrumentalensemble,

Ewa Sassner och Kerstin Evén,
dirigenter, Anders Olund, orgel.

Loérdag 8 december 16.00

i Djursholms kapell
Julkonsert

Djursholms Kapellkér under
ledning av Cecilia von Heijne.

Tisdag 11 december 12.00
i Danderyds kyrka
Lunchmusik med soppa
Julmusik pd orgel med
Anders Olund.

Fredag 14 december 19.00
i Danderyds kyrka
Luciagudstjdnst

VOX, Ceciliakdéren och
Gosskoren. Johan Bjorling,
ackompanjator. Kerstin Evén,
dirigent. Kristin Molander,
prast.

Lordag 15 december 18.00
i Enebykyrkan

Julkonsert

Enebykyrkans kor under
ledning av Eva Wedin.

Tisdag 29 januari 12.00
Lunchmusik med soppa
Anders Olund, orgel.

Tisdag 26 februari 12.00

i Danderyds kyrka
Lunchmusik med soppa
Annika Hudak, mezzosopran
och Anders Olund, pianojorgel.
Kristin Molander, prést.

Korer for alla aldrar

I Danderyds férsamling finns
nio kérer som sjunger pop,
gospel, klassisk musik och
visor.Las mer pa
svenskakyrkan.se/danderyd

FOTO:JOHAN SAMUELSSON

Foérsamlingens Hus
Angantyrvagen 39,
182 54 Djursholm.

Vixel: 08-568 957 00,
mandag - fredag
9.00-12.00 och 13.00-17.00.
Adress: Box 2021,

182 02 Danderyd
svenskakyrkan.se/danderyd

Kommunikatoérer

Christina Hogberg, 08-568 957 08.

Jenny Sigeman, 08-568 957 23.

Kyrkogardsfévaltning
Expedition 08-568 957 39
Anette Bigenholm, chef
08-568 957 40.

Vara kyrkor
Altorps kapell, Ymervégen 55,
Djursholm.

Andrum, Morby Centrum.

Danderyds kyrka, Angantyrv. 41,
Danderyd.

Djursholms forsamlingsgdrd,
Valevdgen 26, Djursholm.

Djursholms kapell, Danav. 9,
Djursholm.

Enebykyrkan, (samarbetskyrka)
Enebytorg, Christina Molin
0708-96 23 77.

Petruskyrkan, Kyrkv. 27,
Stocksund.

Sdtradngskyrkan, Sjobergsv. 32
Danderyd.

Sjukhuskyrkan,
Danderyds sjukhus,
08-123 550 00 (vixel).

Kyrkoherde/kontraktsprost
Staffan Hellgren, 08-568 957 01,
070-625 13 15 (sms/mms).

Praster

Jenny Karlsson,
08-568 957 17.
Kristin Molander,
08-568 957 46.
Elisabet Munro,
08-568 957 16.
Anna Ortner, bitr kyrkoherde
08-568 957 19.
Niklas Utterhall,
08-568 957 24.
Susanna Widner,
08-568 957 20.

Sjukhuspréster

Lisa Axelsson Runeborg,
08-568 957 42.

Carl Henric Svanell,
08-568 957 18.

Diakoner

Estelle Wiesel,
08-568 957 29.
Elisabeth Stenberg,
08-568 957 21.
Charlotte Dunér,
08-568 957 25.

Musiker

Johan Bjorling, 08-568 957 06.
Kerstin Evén, 08-568 957 49.
Anders Olund, 08-568 957 04.

Férsamlingspedagoger
Stina Klimscha,
08-568 957 41.

Kyrkans forskola

Forskolorna Enen, Kyrkbacken
och Anglagaraget.

Ebba Zeno, forskolechef
08-568 957 02.

Bokning, se sidan 3.
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Det ar det enda
, , Jag behover

Det ar det enda

Mitt hjarta kraver

Att jag hittar nagonstans
Dar jag kan valja mellan

Lugn och ro , ,

EVA DAHLGREN
UR EN PLATS PA JORDEN

Svenska kyrkan ==

DANDERYDS FORSAMLING



