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UNDER JULKLAPPSUTDELNINGEN
samlade mormor alltid in allt omslagspap-
per, sldtade ut och vek ihop. Omsorgsfullt
virade hon paketsnérena runt sina fingrar
till sma nystan. Hos farmor stod de
urskoljda plastpasarna alltid pa tork

i diskstallet, for att kunna anvindas igen.
Och igen. En annan vérld, en annan tid,
tanker jag, nér jag forsoker sortera mina
sopor i ritt karl. Ibland misstrostar jag.
Kommer vi klara av den omstéllning, den
beteendeférandring, som vi behéver gora
for att naturresurserna ska racka?

Vi behover tanka om. Ta in pa en annan
vag. Jag funderar 6ver vad som gor att jag tar
mig ratten att frossa. Ritten att kopa och
nyttja mer dn vad jag behover. Ibland
handlar det om oro for barnen. De far inte
bli utan. Ibland handlar det om sjélvbild, att
jag dr en som har ratt till.

Ett uttryck som jag tycker illa om &r:
"For det dr jag vard”. Vad sager det? Att just
jag fortjanar ditt och datt? Den méannisko-
synen dr svarsmalt. Fér om jag ar vard det
- 4r inte alla det? I sjdlvbilden av att vara
vard, att ha ratt till, sa blir vi manniskor
missbrukare. Vi far aldrig nog.

Begéret som urskuldas med att jag
minsann ocksa behover, haller oss fast i ett
hart grepp. Vi gér pa begér snarare dn

’Jag ska forsoka njuta
av det som ar fritt.
Ata varsamt och gott,
undvika sommarreor,
anvanda den dar
gamla baddrakten
ytterligare en sasong”

behov. Var kristna tradition har gett oss dyg-
derna (och dédssynderna) som hjalpmedel
att hantera tillvaron. Nar frosseriet frestar ar
det dags att damma av mattfullhetens dygd.
Nar reklamen siger: Kop tva for priset aven
”Because you're worth it” — da lutar jag mig
mot dygden och bestimmer mig for
mattfullhetens vig. For min skull, fér mina
medmanniskors skull, for naturens skull,
for Guds skull. Om det ar kul? Nej. Men
som psykiatrikern Lotta Borg Skoglund
sdger pa sidan 4: Vi behover klara av att
utsatta oss for jobbiga saker for att fa
bel6éning pa lang sikt.

EVANGELISTEN MATTEUS skriver
”Samla inte skatter har pa jorden, ddr mal
och mask forstor och tjuvar bryter sig in och
stjal. Samla skatter i himlen, dar varken mal
eller mask forstor och inga tjuvar bryter sig
in och stjdl. Ty dar din skatt dr, dar kommer
ocksa ditt hjarta att vara” (6:19-21).

I sommar ska jag forsoka njuta av det som
ar fritt. Jag ska dta varsamt och gott,
undvika sommarreor, anvanda den dar
gamla baddrikten ytterligare en sisong, ro
med ekan och vara forsiktig med hur mitt
liv paverkar andra. For det dr de varda.

Kristin Molander, kyrkoherde

Fralsarkransvandring

Tank dig att du ar en pilgrim som
gar fran parla till parla i sékandet
efter Trons skatt. Fralsarkrans-
vandringen strdcker sig 3 km
runt &ngarna. Den ar 1att att f6lja
pa egen hand och fungerar fint
for alla dldrar. Man bérjar pa
gardsplanen vid informations-
tavlan utanfér Satradngskyrkan.
Den som soker skall finna!

egen picknick!

&
Det blir musik, dans

och lekar runt midsommar-
stdngen 13.00-16.00.
Midsommardagen 24 juni:
Sommargudstjanst med musik
16.00-17.00. Bo Karlsson, fiol,
Rigmor Badal, kontrabas och
Anders Olund, orgel, piano.

Midsommarafton
23 juni: Ta med

Sommarkyrkans Cirkelfys
Att trdna i naturen har en
helande och avstressande effekt
som foérstarks ndr man tranar
tillsammans. Budskapet ar att inte
jamfora sig med andra, utan att ta
hand om sig, fysiskt och andligt.
Sommarkyrkans trdningspass
anpassas efter individuell niva
och leds av en férsamlingsmed-
arbetare som adven ar bevandrad
ifysisk trdning. For tider se sid 3.
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Tac-o-grill! Fredagsmys for alla aldrar!
Vi grillar, lewach har en barngaassad‘
gudstjanst. Ingen anmalan eller

Se tider nedan.

gift.

Sommarkyrka i Satraang

UNDER SOMMAREN FLYTTAR
Danderyds forsamling ut pa "landet”
- hela korta vagen till Sitradngskyrkan
och dess naturskona omgivningar.
I ar vaxer Sommarkyrkan bade pa langden
och tvdaren med massor av roliga nyheter
som hoppborg for barnen, forsiljning av
Guteglass, fridlsarkransvandring, sommar-
kyrkans cirkelfys, tac-o-grill, samtalsgrupp
om heliga Birgitta, kvillsmassa, ungdoms-
kvall, babycafé med sangstund!

Och dessutom forstds som tidigare
ar: café, sommarmusik, gudstjanster,
andakter, lek, bad och harligt umgénge.

Sommarkyrkans café 6ppnar tisdag
13 juni och har program fram till 16 juli.
Dérefter ar kyrkan 6ppen (ej café och
ovriga aktiviteter) i veckorna, med
sommarmassa pa sondagarna fram till
13 augusti. &

Mer info pa:
svenskakyrkan.se/danderyd

Sommarkyrkans café 12 juli Per Grebacken, musiker
oppettider 13 juni-16 juli: fran Benny Andersons orkester
Tisdag-lérdag: 11.00-16.00. och Anders Medin, piano och
Séndag: 12.30-16.00. dragspel "det levande musik-
Sommarkyrkans program krysset”.

13 juni-16 juli: Kvallsmassa:

Andakt: tisdag-16rdag 11.00. onsdag 18.30-19.00.
Babycafé med sangstund: Ungdomskvall:

tisdag 0-2 ar, fredag 0-5 ar onsdag 19.00-21.30.
10.00-12.00. Frukost i gemenskap:
Samtalsgrupp om Heliga torsdag 10.00-11.00.

Birgitta: tisdag och torsdag Sommarkyrkans Cirkelfys:
13.00-14.30.

torsdag 18.00-19.00.
Sommarmusik i Sdtra
onsdag 14.00-15.00.
21 juni Hasse Lind, trubadur.

Tac-0-Grill: fredagar 16 juni
och 7 juli 17.00-19.00.

28 juni Oscar Ekelund, musik- Sommarmadssa i
studerande orgel och piano. Satradngskyrkan:

5 juli Aline Littwold, sang och séndagar 28 juni-13 augusti
Martin Aklint i en somrig konsert 11.00. Efterat serveras

med sang och pianospel. kyrkkaffe!




Unna aig’?

Manniskans beloningssystem ar tankt att styra
oss till beteenden som ska hjalpa oss att 6verleva.
Men idag luras vi av vara hjarnor att ta daliga
beslut eftersom beloningssystemet inte hade
raknat med det enorma 6verfléd vi lever i idag.

MANNISKANS BELONINGSSYSTEM
frisatter signalsubstansen dopamin nér vi
gor nagot positivt och lustfyllt som att 4ta,
ha sex, trdna eller umgas med manniskor
som tycker om oss.

- Dopaminet ger oss en kdnsla av att det
ar skont, tryggt och bra. Det gor att vi gdrna
vill gora mer av det som gav oss den hir
kéanslan.

Det sager Lotta Borg Skoglund, som &r
overldkare i psykiatri och docent vid
Uppsala universitet.

- Méanniskans beloningssystem hjdlper
oss och styr oss till beteenden som gor att
chansen till 6verlevnad f6r individen och
arten okar. Det hir sker helt automatiskt
eftersom beloningssystemet inte ar sa
starkkopplat till var tinkande hjarna,
sdger hon.

D3, pa stenaldern, var det svart att fa tag
i kaloririk mat, liksom sétt och fett, och det
var en 6verlevnadsfordel att kunna dta
mycket mat pa en gang eftersom man inte

visste nar man skulle fa tillgang till det igen.

- Men det ar mycket som har dndrats i
ménniskans miljo sedan dess och i var
livsmiljo ar det beteendet problematiskt.
Idag luras vi av vara hjarnor att dta for
mycket och for ofta eftersom belonings-

systemet inte hade riknat med en 7-Eleven
ivarje horn. Vart system dr inte riggat for
att vara mattfulla.

Att allt fran godis till processad mat &r
tillgangligt hela tiden har lett till livsstils-
sjukdomar som 6vervikt, diabetes och hogt
blodtryck.

— Om vi bara gar pa det som kanns ratt i
stunden kommer vi inte att ta tillrdckligt bra
beslut for var langsiktiga hélsa. Vi behover
klara av att utsdtta oss for jobbiga saker for
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Lotta Borg Skoglund ar éverlakare i
psykiatri och har bland annat startat
Smart Psykiatri i Danderyd.
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att fa beloning pa lang sikt, istallet fér har
och nu, och d& méste vi anvanda andra delar
av var hjarna for att lyckas med det.

LOTTA BORG SKOGLUND har forskat
inom beroendemedicin och neuropsykia-
tri. Hon forklarar att beroendesjukdomar
ar intimt forknippade med bel6ningssyste-
mets dopamin, och det kan handla om
beroende av saker som exempelvis droger,
alkohol, sex, dataspel, socker eller traning.

- Dopaminet ger oss en skon kansla pa
kort sikt, men pa lang sikt kan det ge
problem. Hur bra kontroll vi har 6ver vart
beloningssystem dr drftligt och har dven att
gora med om vi har exempelvis adhd. Att fa
till en hédlsosam balans har inget med
begavning att gora utan dr helt enkelt inte
lika 14tt for alla.

Hon ser att 6kad kunskap om hur vér
egen hjarna fungerar, och insikt om att vi
alla ar olika, gor det ldttare att navigera
utifran sina egna forutsattningar.

- Du kan inte d4ndra péd din hjarna, men
kunskap och sjdlvinsikt ger makt. Om man
forstar sina egna beteenden och har empati
for sig sjélv, istallet for att sla pa sig sjalv, ar
det lattare att lyckas ta bra beslut, sdger
Lotta Borg Skoglund. ¢



”Du kan inte andra

pa din hjarna,
men kunskap och
sjalvinsikt ger makt.”
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Jordens standigt 6kande befolkning ar var tids
odesfraga, menar Carl Wahren. Han ar del av den trio som
driver Danderyds férsamlings existentiella salong.
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MERITLISTAN AR LANG och impone-
rande. Carl Wahren har hunnit med en rad
toppjobb i olika delar av varlden, sisom
Sida, FN, OECD och International
Planned Parenthood Federation, diar den
gemensamma namnaren har varit hallbar-
hetsfragor.

- Jag var 7 ar nér andra varldskriget brot
ut. Mina foraldrar var engagerade i den
anti-nazistiska rorelsen. Vi hade bade
finska och judiska krigsbarn hos oss och
mina foraldrar hjalpte flyktingar. Allt detta
gjorde att jag ville arbeta for fred, forsta-
else och brobyggande, sdger Carl Wahren.

Genom aren har han bott och arbetat
i England, Frankrike och USA men &dven
rest mycket i arbetet i Asien, Latinamerika
och Afrika. Idag bor han i en ldgenhet i
Taby fylld av tankevackande bocker i
bokhyllorna, imponerande krukvaxter
i féonstren och vacker konst av hustrun pa
vaggarna. Det var nir hans hustru skulle
begravas for ett drygt ar sedan som han
kom i kontakt med Danderyds férsamling.

- Under begravningssamtalet traffade
jag prasten Randi Guldstrand. Vi pratade
itva timmar och fick fin kontakt. Jag
berittade bland annat att jag har lett
uppskattade existentiella grupper i
Frankrike i manga ar, bland annat
i Svenska kyrkan i Paris.

SAMTALET UTVECKLADES TILL ett
samarbete och idag leder pristerna Randi
Guldstrand och Henrik Mattsson en
existentiell salong tillsammans med Carl
Wahren i Danderyds férsamling. Idén ar
att bjuda in till samtal nagra gdnger per
termin och varje gdng djupdyka i ett &amne
som bottnar i vetenskapliga, samhalleliga

”Jag tror pa immateriella virden
som inte belastar jorden — som
karlek, vanskap och gemenskap”,
sager Carl Wahren.

och existentiella utmaningar.

— Med tanke pd hur virlden ser ut kan
man bli bekymrad och fa dngest fér hur
barn och barnbarn ska klara sig - jag har
sjalv nio barnbarn. Att sitta tillsammans
ett gdng och tala om stora globala fragor,
ung som gammal, kan hjédlpa da, ar Carl
Wahrens erfarenhet.

Forhoppningen 4r att man tillsammans
kan sprida hopp och fa nya insikter trots att
det handlar om svara fragor som kan vacka
bade radsla och en kinsla av maktloshet.
Under varen har man diskuterat antropo-
cen, omstillning och kulturens kraft.

- Min roll 4r att ge tillbaka av det som
jag har forunnats att fa uppleva och lara
mig i livet. Jag dr starkt bekymrad realist,
men ser hopp i méjligheterna, sdger Carl
Wahren.

Han beskriver var tid som en tid av
frosseri, ja, renodlad hedonism, sager han,
dar den som har samlar pé sig annu mer.

- Néar man pratar om omstéllning tror
folk att vi ska ga tillbaka till medeltiden.
Faktum 4r att vi har gjort flera stora
omstdllningar bara under de senaste
hundra aren som vi kan ldra oss mycket av.
Under andra varldskriget samarbetade alla
politiska partier med varandra eftersom vi
hade hotet fran kriget att forhalla oss till.
Vi la om transporter, konsumtion, arbets-
uppgifter och dndrade etablerade konsrol-
ler ... Idag handlar hotet om total utpla-
ning, men trots att vi har nédvandig
kunskap sa gor vi inte nagot at det.

CARL WAHREN XR kritisk mot att vi idag
lever i en fragmenterad tid dar ingen har
overblick.

- Vart samhille lider av en sjukdom som

jag kallar for vertikalitis. Ingen tar ansvar
for horisontella effekter av vertikala
ingrepp. Alla sitter och jobbar med sitt i
sitt stupr6r och kunskap ar inte langre
gransoverskridande. Hundratals myndig-
heter bevakar sina revir.

”Jag ar starkt
bekymrad realist,
men ser hopp 1
mojligheterna.”

Men det gér att stdlla om, sdger han,
bade individuellt, lokalt, nationellt och
globalt.

- Det finns ingen brist pa bra forslag pa
vad vi kan - och maste - géra. Men vem
har makten idag? Vem bestimmer? Med
alla lobbygrupper for olika kommersiella
sdrintressen, som exempelvis det fossila
bréanslet, dr vi som i ett krig mellan det
onda och det goda, sdger Carl Wahren.

Vad dr vdr tids odesfraga?

- Befolkningsfragan. Utan tvekan. Bara
under min livstid har befolkningen pa
jorden 6kat fran 2 miljarder till 8 miljarder.
Vi behover bromsa befolknings6kningen
som i manga fall bestar av oonskade
barnafodslar. Kvinnornas situation maste
radikalt férbattras i manga liander. Helst
skulle vi bli farre pa var jord. Elise Ottesen
Jensen, sexualupplysaren, sa att varje barn
som fods ska vara ett 6nskat barn som man
kan ge en bra start i livet. Idag ar det inte
sd. Vi maste se till att alla manniskor som
fods har pa jorden har en rimlig chans.
Och inte minst att vi garanterar djur och
véaxter deras rattmatiga del av skapelsens
gavor, sdger Carl Wahren och fortsitter:

- Lite mer mansklig 6dmjukhet skulle
inte skada! ®

Existentie]] salong
fortsitter till hosten,




Avsta?

Precis som man gar pa gym {or att trana upp
core-musklerna kan vi 6va upp var andliga
balstyrka for att ge oss stérre motstandskraft
1livet. VAgen dit handlar bland annat om att
rensa i vart inre och yttre 6verflod.

ATT STARKA SINA mag- och ryggmuskler
ar bra om man vill bli bra pa en idrott eller
om man vill undvika att fa ont i ryggen i
vardagslivet.

- P& samma sitt kan traning av var
“inre core” hjilpa oss ndr vi utsitts for
svarigheter och motgéangar i livet, siger
prasten Marit Norén.

Hon har skrivit arets upplaga av
Arkebiskopens fastebok som heter just
”Andlig béalstyrka” och som handlar om att
utova tro i vardagen. Det ar en praktisk
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Prasten
Marit Norén.

trdningsbok med grunden i kristen tro,
tankt att 6ka var egen héllbarhet for att
tackla livet. Boken 4r tankt att hjdlpa
lasaren att hitta sin inre styrka, sldppa in
Gud i sitt liv och bidra till en béttre varld.
Den innehaller funderingar, 6vningar och
redskap kring allt fran bon, kyrka och
Bibeln till var kropp, andra medménniskor
och naturen omkring oss.

- Att lagga in praktiska moment i mitt
eget liv har grundat mig och mitt liv har
blivit lugnare bade pa in- och utsidan. Jag
kidnner mina egna granser battre, har en
storre kirlek och omsorg for min kropp
och vet att jag behover bonen och kontak-
ten med kyrkan, den storre gemenskap och
de riter som finns dar, for att ma bra.

En del av boken handlar om att slippa
taget om materiella ting, alla masten och
det brus vi utsatter oss for.

- IVART KONSUMTIONSSAMHALLE
speglar vi var identitet i allt fran de klader
vi har pa oss till det kakel vi har i badrum-
met. Jag dr den jag 4r fOr att jag dger vissa
saker. Men vem dr jag bakom sakerna?

Vad betyder frosseri for dig?

- Vart samhille innebér pa flera sitt en
sorts frosseri och overflodsforvantan, efter-
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som vi lever fver vara gemensamma
resurser. Det finns ett ideal av att vi ska ta
det vi vill ha eller kan fa. Vi har svart att
tanka oss att sjdlva avsta for att vi gemen-
samt ska kunna leva pa ett hallbart sitt.

Och mattfullhet?

- Jag tanker att det handlar om att jag
ska fa vara jag, men inte pa bekostnad av
nagon annan. Vi behover vara mattfulla av
respekt for andra. Frosseri ar ofrankomli-
gen pa bekostnad av nagon annan,
eftersom det handlar om att utnyttja mer
an vad vi behover. Men om vi avstér fran
nagot frivilligt sa kan det 6ppna upp for
nagot annat. For ett tomrum, ett lyssnan-
de, en eftertanke. Vad behover jag egentli-
gen? Vad ar viktigt?

I BOKEN HANDLAR nagra 6vningar om
att borja rensa hemma. Sjdlv har hon
rensat ut allt fran mobler till prylar, men ar
annu inte klar. Kéllaren 4r kvar.

- Jag later det ta tid, en lada i taget.

Sé& klart dr det ett inflode av saker dven i
mitt hem med tondrsbarn och jag blir
ocksa sugen pa att kopa nya saker. Men jag
upplever att rensandet ar otroligt befriande
for mitt inre.

Dessutom har hon fatt mer tid och ork
eftersom det gar snabbare att stida och
hon slipper leta efter saker.

- Att rensa kan daven handla om att
rensa i kalendern. Vad dgnar jag min tid
at? Och varfor, for vems skull, gor jag allt
jag gor?

Hon siger att om man stillar bruset fran
mobiltelefonen och allt man rusar emellan
och istillet later det finnas lite tomhet



”Frosseri ar pa bekostnad
av nagon annan, eftersom
det handlar om att utnyttja
mer an vad vi behoéver.”

ilivet, sa skapar det utrymme at egna
tankar och att vara i nuet. Men visst kan
man bade vara ovan och obekvam med att
gora ingenting - eller tycka att det ar
trakigt.

— Men 6var man pa att bara vara och
observera det som 4r, istillet for att tinka pa
vad man ska gora, kan man 6ppna sig for
Guds rost. Jag tror att Gud finns i aktiviteter,
i folkmassor och stark gemenskap ocksa,
men dven i den har inre stillheten.

HON SAGER ATT andlig balstyrka inte dr
tankt som ett individprojekt utan att det
handlar om hur vi lever tillsammans med
andra och med skapelsen runt omkring oss.

- Ar vi helt upptagna av vart eget och
bara kopplar av med hjélp av frosseriet har
vi inte mojlighet att stétta varandra. Men
med en inre balstyrka kan vi stotta bade
oss sjdlva och andra som behéver det. Och
ndr vi brakar igenom sa stér vi inte
ensamma eftersom kyrkan kan halla oss
uppe, siger Marit Norén.

Hon understryker att boken inte ar full
av masten, harda traningspass eller recept
pa hur man blir en bittre manniska. Mer
av ytterst sma, enkla forandringar av
vanor, ett litet steg i taget. Manga av de
6vningar hon skriver om har hon sjilv
anvant som ett sitt att komma tillbaka fran
sin utbrandhet.

- I en kris tvingas man lamna saker
bakom sig. Det blev tydligt fér mig hur
mycket det hjilpte mig att dels skapa mer
utrymme mentalt och fysiskt i mitt liv,
dels att delta i kyrkans gemenskap och
dess riter. ¢
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En personlig betré._ktelSe_' | o
av Ola Whistler Sahlén, = ' :
prast i Danderyds férsamling.
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Jag var ung och vackerien

stad full av framlingar. Jag

sOkte relationer som inte

var relationer. Jag ville ha

kontakter men ingen
kontakt. Om en kontakt uppstod var jag
redan pa vag bort.

Det var en verklighet utan 16ften, utan
forpliktelser.

Jag var bra pa det.

Och de méanniskor jag traffade var ocksa
bra pa det - att inte kdnna, att inte bli
sarade. Jag var inte ute efter kirlek och det
fanns en slags berusande tyngdloshet 6ver
alltihop.

Men ocksa en slags ondamnbar kénsla av
utbytbarhet.

Som om vi inte hade nagra namn.

Som om vi var tysta asteroider som drev
omkring i rymden och liksom av en slump
snuddade vid varandra, blixtrade till, och
sedan férsvann bort i morkret igen.

Det tog ménga ar innan jag forstod att
sprickorna bildade ett monster. Att den
som dr radd for att bli 6vergiven alltid, till
sist, soker sig till 6vergivenheten, for att
inte bli 6vergiven ocksa av den.

Men d&, manga ar senare, hade kirle-
ken redan kommit in i mitt liv.

Det hade bara hint, det var aldrig
meningen; det var en fraimling med
resvaskor och en annorlunda brytning. Vi
skulle aldrig ses igen.

Men det var kanske just det, att karle-
ken kom forkladd till nagot 16fteslost,
nagot utbytbart, ndgot som snart skulle
lamna mig, som gjorde att jag vagade
sldppa in den.

ARET EFTER ATT vi triffades slog Den
stora dejtingappen igenom, den som alla
plotsligt hade pé sina mobiltelefoner.

Alla gick pa dejter.

Det var som att kédrlekens tid hade
begynt.

Ibland har jag undrat: Hade vi ens haft

en chans om vi hade métts ndgonstans
i det dar kalejdoskopet av ansikten och
kroppar? Hade vi, om vi hade setts pa en
bar eller restaurang, hunnit silja in oss
sjalva, innan jamforelsens blick gjort
allting mediokert?

Jag tror inte det.

DET AR EFTERMIDDAG, jag ir ensam
hemma, det idr en kort dokumentiar om
kidrlekens nya landskap, kirleken i
algoritmernas tid. Man hade tankt sig att
kérleken skulle bli 1att nu med teknologins
hjalp, att det stora utbudet skulle goéra
urvalet lattare.

Men det hade inte blivit sa.

Man hade istéllet borjat forsta att det
fenomen man observerat fran detaljhan-
delns varld ocksa gillde i kdrlekens: att en
produkt alltid var mer attraktiv om den lag
ensam i skyltfonstret an om den omgavs av
manga andra.

Det verkade som att i dejtingapparnas
skyltfonster, i den stora trangseln, hade vi
alla blivit mindre vackra, mindre intres-
santa. Mindre atravarda 4n vi verkligen var.

Jag ringer min barndomsvan. Han &r ett
par ar dldre, socialt begavad, beldst, mitt i
livet, lever ensam. Jag fragar om han
anvander sig av Den stora dejtingappen.

Han siger att han inte gor det langre.

Att han blev trott, kinslomadssigt stum.

Att det till slut kindes som vilken app
som helst: produkter, varor, overkliga
kroppar, breda leenden.

Att det kdndes som att ocksa karleken
till slut hade fogats in i den marknadseko-
nomiska logiken: ju storre utbudet blev, ju
billigare blev det. Ja, som om den ondmn-
bara kinslan av utbytbarhet inte langre var
ondmnbar.

Vi pratar om en bok av sociologen
Zygmunt Bauman, Liquid love, Den
flytande karleken, som han laste for
manga ar sedan.

Jag ar ddr nu, sager han, i den dar

Ola Whistler
Sahlén ar
prasti
Danderyds
férsamling.

”Det verkade som att
1 dejtingapparnas
skyltfonster, i den stora
trangseln, hade vi alla
blivit mindre vackra,
mindre intressanta.”

boken, i den flytande kdrleken: det 4r som
att det inte langre finns nagra loften kvar,
inga forpliktelser, ingenting att fasta upp
nagonting pa; allt flyter och karleken
rinner mellan fingrarna.

Kanske ar det inte karlek jag vill ha,
sager han.

Inte lingre.

Utan nagot djupare. Kontakt. Ett vittne.

Nagon som en dag nér allting dr 6ver
kan siga: Du fanns. Jag fanns. Vi var dir
tillsammans.” ¢



Markus Torgeby:




TEXT: KRISTINA LINDH
FOTO: HAKAN ELOFSSON

Tre manader i ensamhet skulle hjilpa de

flesta. Det sager Markus Torgeby, loparen
som blev eremit och fann ett nytt satt
att leva. Nu brinner han for att fa andra att
upptacka gladjen i basbehoven.

OVERFLODET. Det ir det som r boven
i dramat, siger Markus Torgeby.

- Frosseri handlar om att vara tillgodo-
sedd och dnda inte n6jd. Losningen kan da
inte vara att skaffa &nnu mer. Men det ar
precis det vi gor. Det géller inte bara mat
utan handlar om ett frosseri pa alla plan
utan att vi knappt reflekterar 6ver det.

Overflodets medbrottsling ar jamféran-
det, menar han.

- Frosseriet drivs av att vi vill ha det
som andra har.

Det ar nu 27 ar sedan Markus Torgeby
lamnade allt och flyttade ut i skogen. Han
var 20 ar och mitt i en karridr som l6pare.
Skalet till flytten var en ohallbar livssitua-
tion. Dagarna fylldes av konstanta intryck
och hotande adngest.

- Det var fullstindigt kaos. Jag var s
stressad, min tunga var dubbelt sa tjock
som vanligt. Nir mamma bad mig ga och
handla bréd kom jag hem tomhént, av
forvirring.

Eremitlivet blev en ren 6verlevnads-
strategi.

- Jag kdnde att antingen hittar jag en
riktning eller sa gar jag under.

”Jag vill inte leva ett liv dar jag
aldrig har tid och dar det &r nagon
annan som ska fixa min vardag.”

IFYRA AR bodde han i en kata i skogen
iJamtland. Han levde pa 800 kronor i
manaden och pa vad skogen gav. Det blev
mycket havregryn och linser. Lirdomarna
fran tiden i naturen anvander han sedan
dess bade privat och yrkesmassigt. Markus
Torgeby ar ultralopare, foreldsare och
forfattare. Mest kdand ar ”En lopares hjarta”.

Han jobbar ocksad som snickare. En ny
bok 4r pa vig, som dven kommer ligga till
grund for en serie i SVT i host. Boken
handlar om vilorum.

- Man kan se den som en filosofisk
bygghandbok, siger Markus Torgeby.

Det 4r en gnistrande varvintermorgon,
termometern visar minus 20 grader. For
forsta gdngen pa sex veckor skiner solen.
Markus Torgeby sitter i ett av dottrarnas
rum och ser roken fran husets skorsten
sprida sig 6ver dalen. Han konstaterar att
det ar forsta dagen pa sdsongen som det
kommer att ricka att elda en géng.

Han bor i Are med fru och tre barn.
Bostaden ar en latt moderniserad fabod-
vall. Vatten dr indraget. En enkel repstege
leder upp till 6vervaningen.

- "Fy vad jobbigt att beh6va g& upp och
elda varje morgon”, tycker en del. Men det
ar underbart. Jag vill inte leva ett liv dir jag
aldrig har tid och dar det alltid 4r ndgon
annan som ska fixa min vardag.

Jag vill ha en viss belastning.

Markus Torgeby sédger att han pa ett
radikalt satt fatt erfara hur det basta livet
finns pa andra sidan pryljakten. Perspekti-
vet har vidgats. Det handlar om djuren,
naturen och méinsklighetens framtid.

HAN AR UPPVUXEN pi Ockerd pa
Vistkusten.

- Nér jag var barn dkte alla skridskor pa
havet om vintern. Det var normalt da. Den
som dr fodd trettio ar senare har aldrig akt
skridskor pa havet. Det dr nu det normala.
Klimatférandringarna gar sa snabbt.
Samtidigt kan en gran bli tusen ar.

Frosseriet gor mdnniskan blind for
tidsspannen, menar han. Bade de hotande
och de storslagna.

I manga hundra ar har frosseriet
klassats som en dodssynd. Konsumtions-
samhillet 4r i sammanhanget ungt. Men
rika personer har alltid funnits, konstate-
rar Markus Torgeby.

- Vilka var det som formulerade listan
over dodssynder, och vilka riktade de sig
till? Jag har svart att tro att de riktade sig
till den fattige bonden pé akern. De vinde
sig till dem som har mojlighet att frossa.

Det finns manga fattiga i dagens
Sverige, manniskor som inte har rad med
sadant som ar sjdlvklart fér andra. Men
globalt sett tillhor vi den rikaste procenten
av jordens befolkning. »
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= Markus Torgeby pekar pa att vi som
kollektiv har mycket att lara.

- Den hér tanken som préglar hela
sambhillet, att alla kurvor ska stiga hela
tiden, dr jattekonstig. Titta pa naturen,
sdger han. Under vintern ar allt stendott.
Det ar rytmen mellan vila och aktivitet
som format oss historiskt.

Markus Torgeby berittar om hustruns
farmor som nyligen gick bort, hundra ar
gammal. For henne framstod dagens
bekymmer som icke-fragor, siger han. Hon
levde enligt principer som var sjilvklara
forr, som att vdava trasmattor av uttjinta
klader och varda de verktyg man hade.

- Den som lever sd idag klassas som
prepper.

Vilken existentiell kvalitet dr det dd som
finns i det mdttfulla livet? Vad héinder i oss
ndr vi avstar?

— Mattfullhet g6r att allt smakar battre
ndr man val dter, bildligt talat. Det var inte
alltfor 1ange sedan man gick till bensin-
stationen och hyrde en film pa fredagen.
Nu har vi obegransad tillgang till Netflix
och blir 6vermatta pa berittelser.

ATT AVSTA AR ocksi att "ta hem ansvar”,
menar Markus Torgeby. Han pekar pa
apparnas insteg i vardagen och hur de far
oss att tappa formagan att lasa och tolka
oss sjdlva.

- En app kan beritta att jag sovit atta
timmar varav tre i djupsémn. Men vi har
nerver och kédnslor av en anledning, de
berattar for oss hur vi mar. Pa 9o-talet kom
pulsklockorna. Fran bérjan var de en
hjalpmetod for hjartpatienter. Bara nagra
ar senare var de ett styrmedel.

Markus Torgeby talar om “begransning-

”Titta pa naturen. Under vintern ar allt
stendott. Det ar rytmen mellan vila
och aktivitet som format oss historiskt.”

arnas rikedom”. Alltfér manga saker och
valmoiligheter skapar inte frihet utan stress.
Det var det han sjédlv drabbades av. Ju mer
han kédnde att allt &r méjligt, desto mer
panik fick han av att inte veta vad han ville.

Han blev utbrind.

- P& 9o-talet talade man inte sd mycket
om det. Jag var valdigt ensam i min
situation och vinde mig inte till ndgon.
Men jag kdnde att jag var tvungen att
komma tillbaka till basbehoven. Jag hade
aldrig dterhdmtat mig i ett hus dar allt ar
serverat och uppvarmt.

DET TOG TRE, fyra manader i skogen
innan det stillnade inom honom, siger
han. Rastlosheten, tystnadsskracken och
morkerrddslan forsvann.

- Tre manader i ensamhet skulle hjdlpa
de flesta. Jag siger inte att det ar fel att ta
hjalp av mediciner, men jag tror att det
finns mycket annat som man kan bérja
med. Hur ser din livssituation ut? Hur
manga intryck utsitter du dig for? De
flesta av oss jobbar och &r sociala hela
dagen, sedan kommer vi hem och fyller
bara pa med mer tv, musik och samtal.

Markus Torgeby kommer fran en
frikyrklig bakgrund. Den vastkustska
fromheten ar kdnd for sina stranga rotter.
Han sdger att han har haft en del att gora
upp med, men att han med aren ocksa
forstatt hur den harda moralen en gang
uppstod. Vid forra sekelskiftet var Sverige
ett av Europas fattigaste lander. Missbru-
ket var utbrett, liksom den sociala misar
och utsatthet for kvinnor och barn som
foljde i dess spar.

Men det budskap som funkade da,
”Super du sa kommer du till helvetet”,

MARKUS TORGEBY
Alder: 47 ar.

Bor: I Are.

Familj: Hustru och tre barn.
Gor: Ultralépare, forelasare,
forfattare, snickare.

Aktuell med: En plats pa
jorden”, som kommer i host.
Tidigare titlar: "En l6pares
hjarta” (2015) och ”Sova ute:
om att finna sitt lugn i
naturen” (2019).

Laser just nu: “Breven fran
Arktis” av Rolf Kjellstrom.
Senaste hemmaprojekt:
Byggt klart farstun till
gaststugan.

Tips for den som ar stressad:
Borja stubba (sitt still pa en
stubbe i 2 timmar), ta en lugn
16ptur i skogen, sov med
fonstret 6ppet.

Gor jag i sommar: Haller
mig hemma i Jamtland, fixar
med potatislandet och
springer 6ver myrarna.

Om naturen: Den varderar
aldrig. Visst, den kan bjuda
motstand, men det ar ofta
enkelt att veta vad man ska
gora. Om man fryser r6r man
pa sig extra mycket.

Om att leva pa 800 kronor
i manaden: Det var aldrig
nagra problem utom nar jag
gick pa café med kamrater
som levde vanliga liv.

Har aldrig kdnt mig sa snal.
Det jag levde pa i en vecka
lade de pa en timmas fika.



Markus Torgeby pa
klipporna pa Ockéro pa
vastkusten dar han vaxte upp.’

funkade inte pa en ung kille pa 70-talet.

Under eremittiden i skogen landade han
ien vuxen relation till Gud.

- I frikyrkan talar man om helig ande.
Det kan lata konstigt for den som kommer
utifran. Men man kan tinka pa det som
magkansla. Magkdnslan dr ingen mérdare,
utan en rost som manar mig att géra det
ratta och som kommer fram tydligare nar
jag sansar mig och lyssnar. For mig ar den
rosten Gud.

Mattfullhet dr en dygd. Den dr oclksd
nodvdandig i arbetet med klimatforindring-
arna. Anda fér Svenska kyrlan kritik for at
de pratar om klimathotet. Hur ser du pd det?

- Jag tycker tvartom, kyrkan talar for lite
om klimatet. Jag har traffat praster som ver-
kar tro att liturgi dr det viktigaste som finns.

Markus Torgeby jamfor med hur det ar
nar han ror sig i naturen. Sjdlv bryr han sig
inte om vad han har pa sig, bara att
kladerna skyddar. Men han méter ofta folk
som sdllan r6r sig i naturen och som rustat
sig med alla friluftsgrejer som finns.

- Sa kan jag kdnna med kyrkan, den har
fastnat i formerna istéllet for att prata om
att det riktiga livet 4r nagot bortom dig sjalv
och om att vi har ett ansvar for skapelsen.

KONSUMTIONSSAMHALLET ifragasitts
fran flera hall, men sdllan pa ett sitt som
far politiska eller systemférandrande
konsekvenser. Ansvaret laggs pa individ-
niva. Markus Torgeby ar frustrerad 6ver
debatten.

- Det kokar i mig. Vi gor filmer om de

hemska piraterna i Somalia som tar 6ver
stora skepp. Men varfor ar det sa? Jo, for
att de har varit kustnara fiskare i hundra-
tals ar och for att deras livsvillkor hotas

i grunden av att batar fran EU och Ryss-
land dammsuger havet.

Manga médnniskor verkar tro att det ar
Elon Musk som sitter pa l6sningen, siger
Markus Torgeby. Det vill siga visionen om
att bygga ett samhaille pa Mars.

- Det kommer aldrig funka, dar finns
ingen fotosyntes.

Jorden dr den enda méjligheten vi har,
menar han. For att kunna 6verleva har
maste vi sluta fjarma oss fran naturen.

- Oppna dérren och gé ut. Naturen ar
varsta spegeln, den har sd mycket att
lara oss. ®



Lads mer om
konfirmation pa
svenskakyrkan.se/
danderyd.
Anmalan 6ppnar
torsdag 7 september

19.00 2023!

Att vara konfirmand i Danderyds
férsamling dr en stark och fin
tradition. Du far lara kdnna nya
vanner och kan antingen vélja att
dka pd sommarlager eller traffas

i konfirmandgrupp pa hemma-
plan under vintern. Under
konfirmationstiden varvas

samtal om Gud, andlighet,

karlek, livet och déden med bad,
lekar och
manga aven-
tyr. Kort sagt

”Bésta tiden i
mitt 14-ariga liv!”

Konfirmand —det hand-
sommaren 2022 lar om att
testa vad

kristen tro gar ut pa.
Hoéjdpunkten och avslutningen
ar konfirmationsgudstjansten.
D4 samlas man till fest och gldadje
iDanderyds kyrka tillsammans
med sldkt och vanner. Vi hoppas
att konfirmationen blir ett minne
for livet och onskar dig varmt
valkommen med pd resan!

2023-2024 finns dessa alternativ att valja pa:

Sommarldger i Jarvso

Under varen 2024 traffas gruppen pa
hemmaplan en séndag i manaden.

Pa lagret bor vi pa Helsingegarden,
indrheten av Jarvso alpin och naturen.
Det blir 4ventyr bade pa garden och

i ndromradet. Hir kan man testa olika
aventyrsaktiviteter som mountainbike och
klattring. Tillsammans utforskar vi livets
viktiga fragor i en fantastisk miljo.

Pa kvillen tands lagerelden...

Jarvso 1: Ldger 19 - 27/6 2024.
Konfirmation 30/6 i Danderyds kyrka.
Jarvso 2: Ldger 31/7 - 8/8 2024.
Konfirmation 11/8 i Danderyds kyrka.

Sommarliger i Sankt Annas skdargard
Under varen 2024 triffas gruppen pa
hemmaplan en séndag i manaden.

Pa lagret bor vi pa Stegeborgsgarden pa
Vikbolandets sodra strand. Garden har egen
badstrand med brygga och badflotte.
Dessutom blir det &ventyr och hang pa
garden. Kvillarna tillbringas vid lagerelden
pa stranden vid Sankt Anna skdrgard.
Stegeborg 1: Ldger 17 - 25/7 2024.
Konfirmation 28/7 i Danderyds kyrka.
Stegeborg 2: Léger 31/7 - 8/8 2024.
Konfirmation 11/8 i Danderyds kyrka.

Vinterkonfa pa hemmaplan

(ht 2023/vt 2024) Den bista gruppen for dig
som dr upptagen med annat pa sommaren
men har tid under terminerna! Vinterkon-
fan ses torsdagar 18.00-20.00 med start i
mitten av oktober i Férsamlingens Hus.
Gruppen brukar bli sammansvetsad
eftersom man ses under en langre period.
Dessutom ingar ett helgldger under hosten
och ett under varen, vilket ger mer tid for
hing, dventyr och samtal.

Konfirmation i april 2024 i Danderyds kyrka.
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Musik i sommarkvall i Petruskyrkan

Ljuvliga toner kommer att fylla kyrkan pa héjden med sin fina akustik och
arkitektur. Nytt for i ar 4r att konserterna spelas pa torsdagskvillar 19.00.
Efter konserten bjuds det pa bubbel och mingel pa den vackra innergarden.

TR

Haga Duo

Torsdag 8 juni 19.00

Denna kvall bjuds pa musik av
Ravel, Piazzolla, Bellman och
Taube. Haga Duo bildades 2010 och
har turnerat i bland annat Austra-
lien, Kina och USA. De har dven
gjort ett antal skivor. Sareidah
Hildebrand, fl6jt och Joakim
Lundstrom, gitarr.

Vagspel

Torsdag 15 juni 19.00

Ett spinnande mote i klassiskt, jazz
och improvisation. Margareta
Bengtson, sopran och harpa, Jan
Bengtson, fl6jt, Lennart Simonsson,
piano och Anders Olund, orgel.
Margareta sjong tidigare i The Real
Group och har nu en varldskarridr
som solist. Jan ar fl6jtist i Kungliga
Filharmonikerna och Benny
Anderssons Orkester. Lennart dr en
av landets med lyskraftiga pianister
och spelar i Trio X of Sweden.

entré!

Weberkvartetten
Torsdag 22 juni 19.00
Vid detta tillfélle spelas musik av
W A Mozart och Johan Ramstrom.
En av Sveriges mest etablerade
strakkvartetter vilken har deltagit
i flera vilrenommerade festivaler
och &r en flitig ambassador for
nutida musik.

Soulfriends

Torsdag 29 juni 19.00

Sabina Lilja, Simon Forsberg och
Sara Brannds framfor gospel med
sjdl och hjarta. Amerikanska och
nordiska gospelfavoriter och Sabina
Liljas egenskrivna, dels a cappella,
dels med flygelackompanjemang.

Konstutstallningar i
Foérsamlingens Hus

Lokala konstnérer, blivande och
etablerade, ges mojlighet att stilla ut
och bidra till att nya méten skapas i
forsamlingen. Rummen ar stora och
vackra med viggar som dr utmérkta
for konstutstallningar och det ar alltid
ett flode av besokare. Det finns
utrymme for nio utstallningsperioder
paett ar.

Lds mer om hur det fungerar pa
hemsidan under rubriken "Konst-
utstdllningar i Férsamlingens Hus™:
svenskakyrkan.se/danderyd
Vilkommen att stdlla ut hos oss!

STORST AV ALLT AR KARLEKEN
en utstdllning av: Kerstin Rikardson,
Puck Jansson, Marie-Louise Zeisig,
Pia de Wahl péagar till 12 juni.

y

All info finns pa hemsidan:
svenskakyrkan.se/danderyd

Scanna med
mobillkameran
och kom direlet
till hemsidan!

Folj oss aven pa sociala medier:
() Danderyds forsamling
Svenska_kyrkan_i_danderyd




Bokbord i

I DANDERYDS KYRKA finns ett
Bokbord med bocker i olika genre
som dr valda med omsorg.

- Tanken &r att spegla forsamling-
ens stravan kring de fragor som vi
vrider och vinder pa i verksamheter,
gudstjanster och forsamlingsliv,
sdger Maria Gibbs-Persson som &r
forsamlingens missionssamordnare
och ansvarig for Bokbordet. Att lasa
kan ge bade andlig, sjalslig och
kroppslig héllbarhet!

Bokbordet har bocker for barn och
vuxna och ar tillgangligt nar kyrkan
ar oppen. Fortraffligt nog sponsrar
forsamlingen en del av kostnaden f6r
bockerna, saledes dr det formanligt
att kopa sina bocker hir i stillet for
i bokhandeln. Betalning sker enkelt
via swish. &

Lastips till
sommarens
(férhoppningsvis)
manga skoéna timmar
i hdngmattan.

Amanda Nyberg,

férsamlingspedagog:

”Du dr vdrdefull av Max Lucado rekommenderar jag,
eftersom den handlar om ens eget varde och hur
sjalvbilden paverkas av manniskor runt omkring oss.
Boken ger en paminnelse om att du ar vardefull, dven
ndr man sjalv inte kdnner sa. En viktig och fin
berittelse som dven ar en bra konfirmationspresent.”

Anders Olund, musiker:

”Mitt liv i dina hdnder av Wilfrid Stinissen visar

pa tillitens och 6verlatelsens kraft och mojligheter.
Hur ménniskan i allt som sker bade far och kan
lita pa den Gud som kan forvandla allt till nagot
meningsfullt. Det handlar om vad det innebar att
finna Guds vilja och hur man kan vara saker pa

att den ar att lita pa.”

Andreas Lund, IT-samordnare:

”Answer to Job av Carl Jung ger en psykologisk
tolkning av bibelns berattelse om Job. Jag tycker den
ar valdigt lasvard eftersom den ger en unik syn pa
samspelet mellan religion, psykologi och mytologi.
Och sa ar den kontroversiell eftersom Jung menar
att Gud och darmed dven ménniskan till viss del har
djavulen i sig, vilket ocksa gor den intressant.”

Christina Hégberg, kommunikator:
”Underbara krdngliga vinskap skriven av Elin
Liljero Eriksson, blir jag nyfiken pa inf6r sommaren
da man ofta traffar bade barndomskamrater och
nygamla vanner. Det hdr dr en bok med bade
konkreta tips och personliga berattelser. Gammal
vanskap kanske inte rostar - men den kan beh6va
en uppfraschning.”
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Kerstin Evén, 08-568 957 49.

Sabina Lilja, 08-568 957 06.

Maria Resare, 08-568 957 07.
Anders Olund, 08-568 957 04.

Foérsamlingspedagoger

Louise Almén, 08-568 957 00.
Henrik Brosché, 08-568 957 24.

Maria Gibbs Persson,
08-568 957 25.

Amanda Nyberg, 08-568 957 21.

Kyrkans férskola
Forskolorna Enen,

Kyrkbacken och Anglagaraget.

Anneli Geilert, rektor,
08-568 957 02.
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Mia Sundberg, 42, Danderyd:

_ —8a lange politiken inte tar krisen

4/ pa allvar dr det svart att kriva att
enskilda individer ska ta sitt ansvazr.
For egen del forsoker jag handla
“svinnsmart” i butikerna.

Lina Lunell, 54, Enebyberg: . S
— Det dr sa enkelt att fastna i daliga / 4’:
vanor och bli paverkad av reklam B
och omgivningen. Att vara engage- m
rad, aktiv, sporta, traffa slakt och

vanner gor att fokus flyttas till viktigare
saker i livet an konsumtion.

Ivar Nyberg, 18, Stocksund:
—Vi alla vill vdl kunna leva vara liv
{“ . } till 110 procent, alltsa nir man dr
) pa 100 procent vill man danda na lite
langre. Det ar det som driver oss
och darfor dr det svart att halla igen och
kanske leva mer hallbart.

Bjorn Zachrisson, 87, Djursholm:

- For mig personligen betraktar

jag mitt liv som hallbart. Det rdacker
for mig att ’gilla ldget”.




