Eva och Monica:
Vi har tid att lyssna

Marcus: Vi behdver
starka unga idag
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Benhover sjdlen vardas?

- MASTE MAN PRATA
OM GUD? Den fragan
har jag fatt flera
ganger nir personer
onskat samtal med
mig som prist.
Nej, man behover
inte prata om Gud.
Diremot har jag en
tro pa att Gud finns med
i varje minniska, darfér
ocksa i samtalet.

Som prist méter jag manniskor som vill tala om
ensamhet, svara relationer eller ndgot annat man
kampar med och behover tala med ndgon om. Allt-
for ménga bér pa jobbiga tankar som kan behdva
sittas ord pa.

Men hjilper det verkligen att tala med nagon?
Ja, jag dr helt 6vertygad om
det. Aven om ens problem
inte forsvinner sa kan man
tillsammans, i samtalet,
forsoka hitta vigar framat.
Nistan alltid far jag hora
”sa skont det var att vaga
prata med nagon om det
har”. Ofta kdnner jag precis
som diakon Eva berittar
pé mittuppslaget, hur stort
det dr "ndr nagot som suttit
fast i en médnniska lossnar”.

[ det har numret av
tidningen far du olika
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vard dr. Vi vill gdrna beritta for dig att det dr laga
trosklar till att soka upp en prist eller diakon for
samtal. Vill du tala med nagon, hor av dig! Samta-
len &r gratis, vi for inga journaler och har tystnads-
plikt. Pristens tystnadsplikt dr total. Det betyder
att det vi hor i enskilda samtal aldrig far foras
vidare — vi kan inte ens bli kallade till vittne i en
rittegng. Att bryta tystnadsplikten som prist kan
innebira att forlora rétten att vara prist.

Manga kanner till att man kan bikta sig for
en prist fran filmens virld, och bikt finns ocksé i
Svenska kyrkan. Lds girna prasten Kristins text
om bikt och forlatelsens nycklar som en del av
sjdlavarden.

Liksom var kropp behover vard emellanit,
behover ocksé var sjil omsorg.

Gud vilsigne dig!
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ingangar till vad sjila- \
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SAMTAL PAGAR!

Ungefar var tionde svensk gar nagon gang under livet
i psykologisk behandling. Det betyder att 6ver en
miljon manniskor har provat samtalsterapi.

KALLA: Folkhalsomyndigheten

T = e 5 .
(1] (1]
R EN SJAL?
!és'DégSYt'tAkrépEen blir 21 gram lattare nar vi dor. Kan

5| vager lika mycket som en sades-

det vara sa att var sja ik N
5rla? Oavsett vad &r det 21 viktiga gram att var

VAR SNAR TILL
ATT HORA

sen till att tala.
Ur Bibeln, Jak 1:19

hopp i en oViss och mork Situation

e iNIT70455s Ty

¥

A\
&>

&O

.
93
2 Sl

et

Pa taget nar alit kanns O ™

MULTITASKING

Viss"te du att nar du lyssnar pa nagon
anvander du éver 40 ansiktsmuskler

(sérskilt om du nickar och ler sam-
tidigt).

. The Two Popes — tva kyrkoledare
| isamtal om skuld, forlatelse och
' hopp. En pdminnelse om att

- THETWO POPES gy 7oy
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SJALAVARD VID KAFFEBORDEN

Kanske ar kyrkkaffet Sveriges storsta sjélavardsrum — goda
samtal sker ofta sker 6ver en kopp kaffe.



Eva Ekman dr diakon och dr van att mita manniskor i olika
livssituationer. Samtalen kan borja i konkreta behov men
glider ofta over i existentiella fragor.




— Vikan varda sjdleni
manga olika rum. Vi kan
sitta ner tillsammans,
stanga dorren och prata,
men det gar ocksa bra
att gora det pa en pro-
menad.

DET LATER SOM terapi, men
det ér sjdlavard det handlar om.
Terapi har behandling som mal,
behandling som sker utifran
olika metoder. Det kan handla
om sjukdomstillstind som
depression och dngest eller om
andra saker, men det finns alltid
en plan och ett mal. Och sa fors
det journal.

- Minniskan bestér av
kropp, sjil och ande. Nir de ar
i fas, kianner vi oss hela. Ofta
missar vi att ta hand om den
andliga delen. Sjdlavard hand-
lar om existentiell hidlsa och
hir dr lyssnande viktigare d4n
goda rad. Tro och tvivel ryms
inte alltid inom psykiatrin,
men i sjdlavarden kan vi prata
om djupen i midnniskan. Vi
fokuserar inte pa resultat och
vi for ingen journal.

Monica Lemione arbetar

som prist och har som sddan
uppdraget att sorja for sjilen.
Men inte som i att sorja, utan
som i att ha omsorg om. Det dr
nagot annat an terapi, forklarar
hon.

VAGAR VARA KVAR
Monicas kollega Eva Ekman dr
diakon och har mo6tt manniskor
som séger att de har varit hos
psykolog men att de aldrig har

gratit da, eller vagat prata om sitt
innersta. Niar ndgon kommer till
Eva kan det handla om konkreta
behov som ekonomi, sjukdom
eller relationer, men ofta glider
samtalet Gver i existentiella
fragor.

— Hela grejen med sjilavard
dr att vi vagar vara kvar dven i
det svdra. Det dr var uppgift: att
stanna kvar, att lyssna och att
inge hopp. Jag berittar inte hur
nagon ska gora, men det hinder
att jag far bita mig i tungan for
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att inte komma med l6sningar.
Minniskor har oftast svaren
inuti sig sjdlva, men det behovs
tid, utrymme och att ndgon
lyssnar for att kunna hitta dem.
Kyrkan erbjuder allt detta: tid,
rum och dron.

Det 4r idag ett hogt tryck pa
psykiatrin. Eva och Monica vet
att det bade i kommunen och
iregionen finns vardpersonal
som hanvisar till kyrkan nér de
existentiella fragorna behover
utrymme.

- Det fungerar likadant for
oss: vi 4r inte psykologer, sa
nir vi ser att ndgon kan behova
behandling av nagot slag sa hin-
visar vi 6ver till dem, sdger Eva.

SJALAVARDSHJARTA
Innan hon blev diakon arbetade
Eva som diakoniassistent, som
handldggare pa Migrations-
verket och framfor allt som
familjehem. I grunden 4r hon
forskollarare och engagemanget
i kyrkan borjade med intresset
for barn och familjer.

- Jag har alltid arbetat
med att mota minniskor med
omsorg. S& dven om det bara dr
ett ar sedan jag vigdes till diakon
har jag haft mitt sjalavardshjirta
hela tiden.

Monicas vig till kyrkan har



- Sjdlavard dr egentligen Guds kdrlek, siger Monica Lemione som dr prist och har
uppdraget att sérja for sjdlen. Men inte som i att sérja, utan som i att ha omsorg om.

Det gdr bra att prata med en prist eller diakon om det som tynger.
Samtal kan dga rum i kyrkan, i forsamlingshemmet eller under en promenad.
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inte heller varit rak. Hon har
arbetat pa resebyra, haft eget
foretag och jobbat som kom-
munikator i manga ar, innan
hon pristvigdes for tio ar sedan.
Moétet med olika ménniskor dr
den roda trad som l6per genom
hennes liv.

Béde Eva och Monica har
Jesus sjilv som forebild for hur
man moter sina medminniskor.
Monica hénvisar till en berit-
telse i Bibeln som grundlég-
gande for kyrkans sjdlavardande
arbete. Efter Jesu uppstandelse
vandrade nagra av hans lar-
jungar till byn Emmaus, och
langs vigen motte de en man
som slog folje med dem. Han
sade inget men gick bredvid och
lyssnade.

- Lérjungarna var bade
chockade, forvirrade och trotta.
De var pa flykt och de pratade
med varandra. Mannen sade
ingenting forrin de nistan var
framme. D4 forstod lirjungarna
att de hade vandrat bredvid Jesus
sjilv. I sjalavarden vill vi folja
hans exempel: vi lyssnar, vi vir-
derar inte och vi domer inte.

Eva héller med.

— En person kan komma
till mig och héva ur sig allt om
en besvirlig situation hemma.
Jag lyssnar bara. Efter ett tag
kommer samma person tillbaka
och siger “Du hjélpte mig sa
mycket!” men jag gjorde egent-
ligen inget. Jag fascineras sjalv
over det som hinder, och kdnner
stor tacksamhet Gver att fa vara
med nir det som suttit fast inuti
en médnniska lossnar. Jag dr ett
verktyg som kan hjilpa till.

SOM BARNMORSKOR
Kyrkan erbjuder ocksa sorge-
grupper for den som mist nagon.
Eva betonar gemenskapens
betydelse.

- Vidr gruppvarelser och
behover kidnna tillhorighet for
att ma bra. Sorg drabbar olika,
men dynamiken i en grupp kan



vara till stor hjilp. Mina egna
tankar kan bli synliga i ndgon
annans ord.

Monica ser sjdlasorjare som
barnmorskor.

- Virkarbetet dr det som
hiander i gruppen, dir deltagarna
far beritta vad de vill. Som barn-
morskor finns vi i rummet och
haller koll pa instrumenten —

som ivart fall &r rummet, tiden
och att alla som vill ska fa prata
till punkt. Det som fods ér tillit,
vdarme och en plats dir mann-
iskor kan fa forsta sin egen sorg.

Kyrkan bjuder in brett till
grupper som denna, men det
kommer inte alltid sd minga
som de hoppas pé. Det finns
utrymme {or fler, siger Eva. De
vanligaste invindningarna dr
“Jag orkar inte hora om andras
sorg” eller “Jag vagar inte sitta
och prata framfor andra”. Sér-
skilt svart dr det att fa min att
vaga vara med, men bade Eva
och Monica hoppas att det ska
bli lattare och ldttare. Sjdlavard
ar for alla, och en grupp kan vara
precis det man behover nar man
irisorg.

TYSTNADSPLIKT

I sjalavardssamtal rader tyst-
nadsplikt. Fér Monica, som ar
prast, dr den absolut. Det betyder
att hon aldrig far yppa néagot for
nagon, och hon kan inte med-
verka i ritten eller stilla upp
som vittne. Som diakon har Eva
ocksa tystnadsplikt, men for
henne giller &ven anmilnings-
plikt om hon tror att ndgon
under arton ar far illa. Bada dr
noga med att alltid prata om

tystnadsplikten innan ett samtal
borjar. Ingen av dem har tyst-
nadsplikt vid kaffebordet eller

i toakon, utan bara i enskilda
samtal ndr man har kommit
6verens om saken.

Det dr viktigt for ett helande
av sjalen att den absoluta tyst-
nadsplikten finns.

— Det gor att en person kan
komma till mig som prist och
vaga uttala saker den inte sagt
forut. Kanske berittar personen
att den skadat ndgon. Under den
absoluta tystnadsplikten hinder
nagot som kan bli en sprang-
briada for att komma vidare.
Nista steg kan vara att prata
med en diakon som kan hjilpa
till med vart man kan vinda sig
med olika slags bagage — kanske
behover man lotsas vidare till
terapi, eller till en myndighet.
Efter det far vi inte alltid veta
vad som hiander, men det finns
tillfillen da personen aterkom-
mer, ibland efter flera ar. Nir
man har erkint ett brott, tagit
sitt straff och kommit tillbaka
ut i samhillet borde allt vara bra
igen, men kinslorna kanske inte
ar klara. Da kan man komma till
pristen igen. Det dr da bikten
kan komma in med den ultimata
forlatelsen.

GRONA DIAKONER
Sjalavard kan ocksa ses som hela
forsamlingens uppdrag.

- Vi minniskor sjilavardar
varandra i olika slags relationer.
Inte med tystnadsplikt saklart,
men dnda. Vi brukar kalla vara
vaktmistare vira grona dia-
koner, eftersom de moter och
samtalar med minniskor som
kommer till kyrkogardarna.
Samtal som uppstar utomhus dr
ocksd en del av forsamlingens
sjdlavardande uppdrag, siger
Eva.

Monica tillagger att sjdlavard
ocksa bedrivs genom konserter
och andra evenemang.

— Musik dr i sig helande for
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sjilen. Vara stickcaféer och
soppluncher ér sjilavardande

de ocksa. Dar mots manniskor
och pratar om livet, otvunget och
enkelt. Att vara i ett sammanhang
ar avgorande for livskvaliteten
och den existentiella hélsan.

— Som kristna bryr vi oss om
hur méinniskor mar. Kan och far
vi hjdlpa till sa gor vi gdrna det.
Vi arbetar med sjdlavard darfor
att vi dr kristna, inte for att
nagon annan ska bli det. Vi bar
vara pristkragar for att vi vill
vara tydliga med att vi bérs av en
tro och att vi i vara yrkesroller
vill och kan bira andra.

Hon pausar lite och kolle-
gorna tittar pa varandra. Det
rader lugn i samtalet, ett lugn
dér bade leende och kraft far
plats. Eva menar att vi sjilvklart
ska paverka varandra, men att
varje manniska sjilv méste vara
den som trycker ner handta-
get och 6ppnar dorren, om 4n
aldrig sa lite. Viljan till forand-
ring maste borja inuti en sjilv,
men kyrkan kan hjilpa till med
omsorgen. Monica formulerar
till och med sjidlavardens inner-
sta som karlek:

- Det finns s& manga ord
for kirlek. Den kirlek jag har
upplevt i att Jesus bar mig vill jag
saklart ge vidare. Sa sjdlavard dr
i férlangningen kirlek fran Gud.

TEXT: MALIN AGHED
FOTO: ULRIKA AHLINDER

VILL DU TALA MED
NAGON?

Ring vaxeln 0173-428 00

for att boka en tid, eller ta
direktkontakt med en prast
eller diakon. Kontaktuppgifter
finns pa var hemsida. Alla

ar valkomna och det kostar
ingenting.



aggs av

SOM UNG TEOLOGISTUDENT fick jag chan-
sen att samarbeta med studenter fran Konstfack
i Stockholm. Viéra olika virldar mottes genom
samtal om olika teman, och ett av dessa var synda-
bekinnelse och bikt. I samtalen framkom att det
hir med skuld och skam inte dr sa litt, och att
begreppen ofta blandas samman. Skuld brukar
beskrivas som att vi har gjort fel, medan skam
handlar om att upplever att vi dr fel. Ibland skdms
vi for att vi har gjort fel, men vi kan ocksd kdnna
skam nir vi har blivit utsatta for andras fel.
Tillsammans med konstfackstudenterna hit-
tade vi olika foremal som kunde representera
synd, skuld och skam och sddant som kunde
vara botemedel. Samarbetet avslutades med att
vi firade en enkel missa tillsammans. Altaret var
tillverkat av en byra med en 1dda, dér vi hade lagt
foremalen som nu plockades fram ett och ett. En
domarklubba symboliserade rittvisa och upprit-
telse for den drabbade. En spegel handlade om att
se sin egen del i det som sker, och om minniskans
makt att vilja ritt eller fel. En glasskdrva pdminde
om hur det kan kidnnas nir hjirtat gar sonder och

attheten nar bordor

en nyckel symboliserade en vig till att 6ppna sitt
hjédrta och bli fri fran sina bojor. Ett plaster var den
skada som andras synd gor mot oss, och en fjider
var lattheten nér bordor har lagts av.

For mig var samtalen med Konstfackstuden-
terna som sjalavardande samtal. Altaret med fore-
malen blev ett trevande sitt att bredda forstaelsen
av Guds nad, négot jag fortfarande bir med mig.
Sjalv har jag biktat mig tva ganger och berittat rik-
tigt tunga saker for en prist. En av gdngerna hade
jag svikit ett 16fte och en annan gang underlatit att
hjélpa en person som jag hade kunnat hjilpa.

Betydligt fler dr dock de génger som jag i samtal
har behovt vinda och vrida pa det som gor ont i
mig, pa sorg och vanmakt och sddant som blivit
tokigt. Sjalavardssamtal fungerar som friskvard for
gudsrelationen, som ett sitt att vara ménsklig och
leva i sitt dop.

Vilkommen att varda din sjil du ocksa. Som
man séger i reklamen: because you're worth it!

KRISTIN ELF, PRAST




VEM MINNS DU?

Allhelgona &r en tid da vi minns dem som har ldmnat det
har livet. Kanske vill du besoka en kyrkogard for att tanda
ljus eller delta i en minnesgudstjanst? Infor allhelgona delar
kyrkan ut ljus till forbipasserande pa flera platser. Under
fredagen ordnas fackeltdg i Oregrund och pé l6rdagen i
Osthammar. Hitta allt som hénder under allhelgonahelgen
pa hemsidan.

LUGN, VILA OCH REFLEKTION
For dig som letar efter sammanhang for vila och dterhdamtning
:E! har vi yoga varje vecka i Oregrund, Qigong i

r Osthammar och Oregrund och kristen djup-
= meditation pd Graso. Meditation, stilla dagar
* och retreater — pa hemsidan finns allt samlat.

VINNARE AV KORSORDET, NR 2
Tack for alla inskickade I6sningar
pa forra numrets korsords-
utmaning. Vinnaren och I8sningen
pa korsordet presenteras pa hem-
sidan efter den 1 oktober. Vinnaren
far Fairtrade-te och choklad.

Samtal med prast
eller diakon

Du &r inte ensam. Brottas du med
angest, ensamhet eller sjalvmords-
tankar? Jourhavande prast erbjuder
akut samtals- och krisstod. Vill du prata
med ndgon utan att det ar akut gar det
fint att boka enskilda samtal med en
prast eller diakon. | ett enskilt samtal
rader tystnadsplikt — allt som sags
stannar i rummet.

Sorgegrupp

For dig som mist en nédra anhorig finns
sorgegrupper med mdjlighet att prata
med andra som sorjer. Har ryms fragor
om sorg, saknad och ensamhet och till-
sammans med en préast eller diakon kan
du dela det du vill. Du behéver inte vara
kristen eller medlem i Svenska kyrkan
och det kostar ingenting.

Valkommen till

o [}
vara kyrkogdardar
| Borstil anlagger vi en ny askgravplats
och en askgravlund. Pa Forsmarks
kyrkogard finns nya servicestationer for
vatten, avfall och redskap. Pa alla vara
kyrkogardar finns tradgardsredskap i
liten storlek for barn som vill hjélpa till
att vattna eller rensa ogras.

Oregrunds klockstapel

Insamlingen till renovering av klocksta-
peln har gett drygt 200 000 kronor,
och vi vill rikta ett stort tack till alla
givare! Detta kommer att firas, sa hall
utkik efter tid och plats pa hemsidan.

Ny psalmbok péd vag

Under 2026 kommer Roslagens Norra
pastorat att testa nya psalmforslag vid
olika tillfallen. Sjung med och résta pa
dem du tycker &r bast.

F nya psalmboken? Scanna
E qr-koden eller Ias mer pa



KORSORDSMAKARE: LENA HOLMLUND

| Os ett klurigt korsord!

Gnugga geniknélarna och 16s vart korsord! Mejla orden i de fargade falten till

roslagens.norra.pastorat@svenskakyrkan.se senast 31 okt. Bland svaren dras en

vinnare som publiceras i ndsta nummer. Lycka till!
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Nycklar som dppnar

JESUS LARJUNGE PETRUS, ledargestalten
bland ldrjungarna, avbildas i kyrkokonsten ofta med
nycklar i handen. Sjilva nycklarna symboliserar
forlatelsen och nycklarna laser upp till himmelriket,
som ocksa kallas Guds rike. Detta rike dr inte en stat
i virldslig mening, utan det utrymme dédr Gud rege-
rar och finns. Jesus sdger att Guds rike dr inom oss.
Nir en minniska har gjort nagot fel har den genom
sin synd last sitt hjirta for Guds rike. Guds vilja far
inte nagot utrymme i hjartats formak och kammare.
I stillet har manniskans ego tagit makten 6ver bade
handlingar och tankar. Med forlatelsens nycklar
Oppnas hjirtat.

Gaévan att lasa upp med forlatelsens nycklar har
Jesus givit inte bara till Petrus, utan till hela den
kristna gemenskapen. "Allt ni binder pa jorden
skall vara bundet i himlen, och allt ni I6ser pa
jorden ska vara I6st i himlen” star det i Bibeln
(Matt.18:18). Det beskriver ett forhallningssitt till
vara medminniskor: den som har gjort fel och som
angrar sig kan bli forlaten.

[ var kyrka har vi bikt. Det kanske inte dr kdnt
for alla. Enkelt beskrivet ar bikt ett sitt for den
som bér pa tyngd och dnger att fa bekidnna, fa bli
forlaten och fa kraft att gora ratt. Platsen for bikt
ir ofta ett vanligt samtalsrum eller ett kyrkorum.
I psalmboken finns en ordning f6r hur bikt gar
till: den som bér pa tyngd 6ver nagot berittar om
det som tynger och skaver. Pristen lyssnar och har
absolut tystnadsplikt och far inte beritta vidare
vad som sdgs i bikten. Présten kan ge rad, trost och
uppmuntran om hur den som biktar sig kan agera
for att reparera den skada som har uppstatt. Den
synd som har bekints blir forlaten. I bikten far
pristen pa uppdrag av Gud och som kristenhetens
representant alltsa anvinda nyckelmakten till att
16sa nagon fran sin synd och ge Guds forlatelse.
Efter bekidnnelse och forlatelse kan vigen vidare
bli en nystart i livet med Gud.

KRISTIN ELF, PRAST

TANKE. Vad skulle du behéva fa forlatelse for?

FOTO: CARL HEATH



Stora kanslor | fotbollslaget

Idrotten och kyrkan —

hur kan vi lara av varan-
dra? Graso Norrskedika IF
har genom kyrkan hittat
metoden som gar rakt in
i krysset.

Marcus Migi ir 40 dr, bor pé Grésg och
har arbetat som ungdomspedagog i
Roslagens norrq pastorat.

NAR FOTBOLLSTRANAREN
och ungdomspedagogen Marcus
Magi gick utbildningen Meningen
med mig kinde han att detta var
nagot som borde integreras i
idrottsverksamheten. Hans egna
barn var till exempel inte bara
daliga forlorare — de hade ocksa
svart att hantera en vinst pa ett
schysst sdtt gentemot motstandar-
laget.

— Att bli arg eller
ledsen efter en forlust

ar helt okej, men vi

kan behova verktyg for

att hantera kianslorna
pa ett konstruktivt sitt.
Marcus Migi tranar
ett fotbollslag med
bade flickor och pojkar
i12-arsaldern, och har
mirkt att de ibland har
svart att hantera stora
kanslor. Meningen med
mig, ar en utbildning i
omsorg och sjdlavard
framtagen av Svenska
kyrkan. Materialet ar
religionsneutralt och
forskningsbaserat, och
malet dr att stirka unga
manniskors sjalvkannedom,
empati och férmaga att klara av
férandringar.

Utbildningen visade sig vara
relevant ocksa for fotbollstra-
ningen. Marcus valde ut sju av de
tretton kénslor som finns i mate-
rialet, diribland ilska, ledsenhet,
skuld, skam och radsla.

— Bara for att man forlorar en
match eller slar en délig passning
behover det inte innebéra att
man ska kdnna skam.

Laget har sedan triffats en
dag i veckan efter skolan och

deltagit i Meningen med mig.

I utbildningen ingér gestaltande,
kreativt skapande och diskus-
sioner.

Barnen har berittat for
Marcus att 6vningarna har givit
dem mycket dven om det stund-
tals blivit lite fnittrigt, speciellt
under avslappningsévningarna.
De tianker mer pa sin andning
nu nér de blir arga eller sura
och har tagit till sig anvindbara
metoder fran materialet.

Tréffarna skapar ocksa
utrymme f6r andra samtal. Nar
man delar med sig av sig sjalv
och lyssnar till andras berit-
telser 6ppnas nya perspektiv.
Deltagandet har varit frivilligt
och det som sigs i rummet stan-
nar ddr. Alla lyssnar nir ndgon
pratar och det finns inga ritt
eller fel - allt utgér frdn de egna
kanslorna.

— Det handlar om att starka
unga idag, nagot som ofta gloms
bort i den virld vi lever i. Kéns-
lor dr viktiga men barnen dr sa
djupt forsjunka i sina telefoner,
dataspel och internetvirlden,
sdger Marcus.

Marecus vet sjilv hur det ar
att vara ung och ha svart att fa
kontakt med eller uttrycka sina
kanslor. Genom Meningen med
mig har han lart sig mycket om
sig sjdlv och blivit mer tillfreds
med sina egna tankar och kans-
lor - och dessutom kan laget i
Griaso Norrskedika [F numera
hantera bade vinster och forlus-
ter gentemot motstandarlag och
varandra.
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