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tankar i tiden

...men det blir ljusare igen!

Sommaren har évergdtt i host. Morkret tar dver mer for varje dag.
Dagarna blir allt kortare. Arstidernas vaxlingar aterkommer varije ar, och
varje ar vacker morkret en langtan efter ljus. Ljus som tands under advent.
Ljus som Lucia bar i sin krona. Ljus som ett snotackt vinterlandskap ger
(och min personliga férhoppning om en riktig vinter).

Denna host kanns extra dyster med annu ett Gaza-krig. Nyhetsrapporte- 11
ringar med overkligt grymma scener som vore de tagna ur ett dataspel.
Annu ett krig som framst drabbar oskyldiga méanniskor. Som raserar liv.
Som sprider stor sorg och smarta. Och ilska.

Kanske &r det p& grund av tidigare arbeten i Mellandstern som jag blir extra
berérd, pdminns om frustrationen med att f& in nddhjalp dit 2009. Idag bor
jag i idylliska Hjo och iakttar allt pa distans, men kanner starkt for de drabba-
de i Gaza och Israel. De som inte star bakom valdet. Som bara vill leva i fred.
Samtidigt kan vi inte helt ge vika fér morkret. For det dystra som sker runt-
omkring oss. Vi kan alla géra ndgot. Ett aktivt val att fokusera pa ljuset. Jag
tanker att oavsett vilket slags morker vi ser (&rstid, krig, ensamhet) sa kan
vi alla GE. Ge pengar till en behévande person eller en insamling. Ge av vér
tid och narvaro till ndgon som ar ensam. Ge genom att mota varje mannisk-
as blick, och kanske t o m bjuda pé ett leende. Aven fér dem vi (dnnu) inte
k&nner. Prova gérna och se vad som hander!

Avslutningsvis, rader ur en klassiker av Triad som fortsatter vara aktuell r
efter ar:

“Ténd ett ljus och It det brinna,
It aldrig hoppet férsvinna,

det dr morkt nu,

men det blir ljusare igen.”

Ulrika Aunes
Flyktingsamordnare
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2 Bereden vag for Herran! Berg, sjunken, djup stan opp!
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Efter flera dr i eget alkoholmissbruk dr
Rickard Taubner (hiir med katten Saffran)
idag nykter och arbetar sedan 2020

som behandlingpedagog i Karlsborg.

Han vann kampen mot alkoholen

Det har gatt 13 ar sedan den dar
Allhelgonahelgen som Rickard
Taubner satt i Hjo kyrka och
bestimde sig for att det destruk-
tiva liv han levde, dar alkoholen
tagit 6ver, maste forandras. Hur
det skulle ga till hade han dock
ingen aning om.

— Det var ju ohallbart bade for mig sjilv
och min omgivning. Jag minns inte sa

mycket. Det dr ganska dimmigt, sdger
Rickard Taubner.

Brytpunkten kom nar hans fru hade
packat sina saker och stod redo i hallen att
lamna.

- Hon sa at mig att soka hjalp, men sa
ocksa "jag ar hir nir du kommer tillbaka”.
Sa gick hon! Min enda kénsla var: Vad gor
jag nu? Jag fattade nog inte riktigt allvaret
i det ultimatumet, men nigonting i mig

sa att jag behovde hjilp. Jag vinde mig till
arbetsgivaren som tog mig till foretagshal-
sovarden.

Han sdger att han var trott och slut efter
att ha varit i "boxningsringen” i sa manga
ar och forstod att fajten mot alkoholen

kunde han inte vinna pa egen hand. Han
blev sjukskriven och hamnade sa sma-
ningom pa Aleforshemmet i Alingsas.

- Jag la mig platt. Det var den basta
instillningen.

Han siger att han hade kunnat ga under,
men att det hans fru gjorde, genom att
lamna honom, egentligen var en kirleks-
handling.

— Karlek ér inte alltid rosa fluff och moln,
men det kan bli det senare.

Han tror att problemen startade nir han

Han kommer, han som fjarran var sedd av fadrens hopp.



och hans fru jobbade i Spanien.

- Jag tappade respekten for alkoholens
inverkan och nir jag kom hem tog jag vl
med mig en syn pa alkohol som inte var
den basta for mig.

Hemma i Sverige borjade Rickard jobba
som kantor i Hjo, med hoga prestations-
krav pa sig sjdlv, sa som manga musiker
har.

— Jag tyckte alltid att jag kunde gora lite
bittre, sdger han.

For att koppla av och hantera stressen av
otillracklighet fanns alkoholen néra till
hands. Till slut rickte inte ett glas, det
blev tva. Snart var han uppe i en box om
dagen.

- Jag kan 4n idag plocka fram kénslan nir
man hiller upp ett glas och vet — med hela
kroppen - att det ar fel.

Han beskriver beroendet som en dimmer
pé viggen, dir ljuset gradvis férsvinner.
Man mirker inte skillnaden f6rrin det dr
sa pass morkt att man inte hittar ljusknap-
pen och inte heller kan orientera sig.

Idag arbetar Rickard Taubner som be-
handlingspedagog, en av tre, i Karlsborgs
kommun. Ett yrke som gor att han mesta-
dels moter personer, i alla aldrar, som av
en eller annan anledning har det tufft i
livet och som 6nskar en forandring. Han
tror att ensamheten &r en rod trad. Kanske
gar man i pension och har inte lingre en
vardag att hinga upp sitt liv pa. Kanske
har man sedan tidigare en komplicerad
relation till alkohol, men har dnda klarat
av att skota sitt jobb. Nér jobbet inte lin-
gre finns — det som varit drivkraften att ta
sig upp pa morgonen — kan ett glas for att
varva ner snabbt resultera i betydligt fler.

I Rickard Taubners tjanst ingar dven
foraldrastod. Manga har barn med spe-
ciella behov eller kimpar med barn som 4r
hemmasittare.

- Vi gar med dem en bit pa vigen, lyssnar,
sorterar och forsoker reda ut vad man
som forilder kan gora och vad man be-
hover for hjilp for att orka.

Han ndmner att det det kan vara tufft
att mota utsatta mianniskor, och att han
4r tacksam over att han fortfarande har

SINNESROBONEN

"Gud, ge mig sinnesro
att acceptera det jag

inte kan forandra, mod
att fordndra det jag kan
och forstand att inse
skillnaden”

Reinhold Niebuhr

sin fru vid sin sida, for virmen i huset,

for elen som fungerar och att han inte
riskerar att behova flytta om tvd ménader.
— Steget fran trygghet till vrakning 4r inte
sarskilt langt, konstaterar han krasst.

Samtalet glider in pa skulden, skammen
och den dngest man bar pa 6ver vad man
fororsakat andra.

Vad gor den insikten med en?
- Redan efter nagra veckors nykterhet

hénder mycket i hjarnan, berittar Rickard.

Den kan aterhdmta sig ganska fort och de
forsta veckorna kommer insikterna och
med dem ocksa skulden. Det giller att ta
hand om den s att den inte blir 6vermak-
tig och dricks bort. Ljuset som kommer
med nykterhet ger framtidstro, men sam-
tidigt ser man det kaos man astadkommit.

Hur hjdlper du manniskor att hantera
skulden och skammen?

—-Du maéste printa in sinnesrobénen. Den
tar manga manniskor till sig oavsett vad
man tror pa. Prata om den, ga bredvid och
forsok ta en nykter dag till. Ibland kanske
endast en kvart i taget.

Har du kdnt ett behov av att fd forldtelse fran
dem som drabbats av ditt missbruk?

— Ska jag komma vidare 4r det nédvian-
digt att forldta mig sjalv. Det tog manga
ar, men jag bestimde mig for att jag var
vird att tycka om. Det handlar om ens
egenvirde och att inte trycka ner sig sjdlv,
sdger han.

Att fa forlatelse frén andra dr langt ifran
sjalvklart, aven om man sanker huvudet
och siger: "Jag vill gora allt for att det inte
ska hianda igen”.

— Man kan motas av ett: "Du kan dra at
helvete”, siger Rickard, men da har i alla
fall jag gjort min del. Jag kidnner att mitt
behov av férlatelse inte ska riva upp nagot
hos andra. Jag kan bara forsoka ta ansvar
f6r min nykterhet och vara en sé god
minniska jag bara kan i det hér livet.

Nu nirmar sig julen — en hogtid fylld av

Rattfardighetens forste, av Davids hus den storste. Valsignad vare han som kom i Herrens namn.

gladje och férvintan for manga, men {6r
andra en oro och bivan.

Hur gdr dina tankar i det?

— Jag tinker mycket pa den lilla bit av
misir som jag ser dagligen. Det hir prob-
lemet ar ju valdigt utbrett i samhillet. De
senaste jularna har jag varit lite sorgsen,
framst pd grund av barnen som bara ir
satta i situationen och miljon. Det brukar
bli en rejdl slant till BRIS och *Vit jul”,
sager han och konstaterar att det 4r ett
enkelt sitt att kopa sig fri fran ett daligt
samvete, som sa manga andra ocksa gér
runt jul.

Om man pa forvig vet att en nira anhorig
kommer att forstora julen pa grund av for
stort alkoholintag, sa har Rickard Taubner
sin klara uppfattning.
— Prata om “elefanten i rummet”. Méste
du vara dir pd jul? Maste du bjuda hem
den personen? Ar det viktigt att det ir
som det alltid har varit? Eller, vad ar
viktigt? Gor hellre valet att fira sjalv, for
du maste kanske skydda dina barn... Det
ar det som ar det viktiga. Still ultimatum
och héll det du séger. Och framfér allt: Be
om hjilp! Det finns hjilp att fa — bade for
beroende och for anhoriga.

Eva Staxdng

— Jag kan bara forsoka ta ansvar for min nyk-
terhet och vara en sd god mdnniska jag bara
kan i det hdr livet, sager Rickard Taubner.
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Telefonnummer om du eller

' en anhorig dr i behov av hjilp:

| Akuta drenden, ring 112

Arbete och socialtjanst 0503-352 10
Socialjour 0500-49 74 21, 0500-49 74 22
Psykiatriska akutmottagningen 1177
Barnens hjilptelefon, Bris 116 111

¥ Vuxentelefon, Bris 077-150 50 50

Kvinnofridslinjen 020-50 50 50




barn- och ungdomsteamet tipsar

Slang inte dina dggkartonger,
dagstidningar och ljusstumpar!
Gor dina egna brastindare!

Svart? Inte det minsta! Hir nedan visar
forsamlingspedagogen Anna Jepsen och
présten Ronny Nygren sina bista tips for
att gora egna brastandare. Det 4r enkelt
och framf6r allt billigare 4n de brastinda-
re som siljs i manga affdrer.

Tillvigagangssitt: Still en glasburk med
hyfsat stor 6ppning i en kastrull med
vatten. Varm vattnet och stoppa ned ljus-
stumpar och stearinet fran icke utbrunna
virmeljus i burken. Smélt! Du behover

Klipp eller skdr rullen i Iémpliga
Iéngder, cirka 3-6 cm och....

Aggkartongéns brinntid ca 3-5 minuter.

inte oroa dig for att anga eller smutsiga
ljus laggs i - allt ska ju bara vara till bra-
standare och resultatet behover inte vara
vackert, utan endast funktionellt.

Anna gor brastindare av dggkartong:
Klipp bitar av dggkartong i olika storlekar
limpliga for att peta in mellan tindpin-
narna i brasan. Ligg kartongbitarna i

det smilta stearinet, gérna en i taget, lat
kartongen dra at sig av stearinet i ndgra
sekunder. Tag upp med exempelvis en
stekpincett och lat stelna pa bakplatspap-

per.

... ta ett stadigt tag i snéret och
doppa ner rullen i stearinet, och...

Ronny gor brastindare av tidnings-
papper: Rulla samman ett tiotal papper
till en fingertjock rulle. Knyt flera garntra-
dar runt rullen med jimna mellanrum.
Traden anvinds for att hélla ihop rullen.
Skir med vass kniv eller klipp rullen i
3—-6 cm breda rullar som halls samman

av den knutna garntrad. Doppa rullen i
det smilta stearinet och lat suga at sig en
stund, gérna lite langre 4n vid proceduren
med dggkartongen. Tag upp rullen och lat
torka pa bakplatspapper.

... Idgg pd bakplatspapper for att torka.
Ddrefter dr de klara att anvénda!

Pausens vila ar full av liv

Vad ar egentligen musik? Om man
soker svaret pa det 6ppnas en varld
av manga tankar och definitioner som
har funnits genom tiderna. Ar allt som
[ater musik?

Om musiken &r "en ordnad mangd toner
av olika hojd och klanger” s& hittar man
flera exempel p& kompositérer som velat
bestrida detta i sin musik. Men musik ar
inte bara toner eller ljud. Det &r ocksa
tystnad — pauser. Tonerna kombineras
med tystnad.

| de musikaliska pauserna ryms mycket
mer an vad vi tanker pa. I pausen finns
spanning, forvantan, vila, avslappning,
andning. Listan kan sakert goras langre.
| pausen aktiveras véart lyssnande.

1952 skrev den amerikanska kom-
positéren John Cage ett stycke som
heter "4'33". Det ar skrivet for valfri

kombination av instrument, i tre satser,
och instruktionen &r att musikerna inte
ska spela pa sina instrument. Stycket

ar format for att framforas pa konsert
och musikerna har noter framfoér sig.
Det beskrivs ofta som 4 minuter och 33
sekunders tystnad — men Cages tanke
var att stycket skulle innehdlla det som
ahorarna horde under styckets framfo-
rande. Vad hor jag nar det bli tyst? Forst
kanske ljuden nara, efter ett tag ljuden
langre bort, kanske till och med utanfér
rummet jag sitter I.

Nar det bli tyst hor jag ocksa mitt inre,
jag hér min puls, mitt blodomlopp, mina
tankar, kanske pipet i mina 6ron...?
Tystnaden eller pauserna kan ocksa vara
avslojande pa ett satt som kan upplevas
jobbigt. Tystnaden kan vara kravande,
svar och en plats eller tillstand vi helst vill
undvika.

Nar jag jobbar med en kér och kérmusik
tycker jag det mest intressanta.ar vad
som hander mellan tonerna. Hur tar vi
oss fran en ton till en annan? Och hur
vardar vi pauserna?

Nar vi sjunger ar pausen nédvandig ef-
tersom vi behover andas. Kan vi dversat-
ta det till vara liv?

"Det hdnder ndr vi vilar har Tomas
Sjodin satt som titel pa en av sina bocker.
Vilan ger oss ny'luft och foder kanske
nya tankar. Den goda vilan, den goda
tystnaden. Pausens tystnad.eller vila &r
inte passiv, utan tvartom. Den ar full av
musik och liv. For nar det blir riktigt tyst
omkring oss - det ar da vi hor.

Emma Stjernberg
kyrkomusiker

Julspel i Hjo kyrka

DEN 24 DECEMBER KL 10.30 OPPNAS LUCKA 24 HJO KYRKA.

Kom och upplev julevangeliet genom ett julspel
SOm passar saval stora som sma.
Arrangemanget tar cirka 30 minuter.




Manskliga hoppfulla méten

Med hembakta bullar och ett
stort matt av respekt kommer
man langt i ett méte med den
mest forhirdade brottsling.
Det har Pierre och Kerstin
stor erfarenhet av.

Pierre Rydéns och Kerstins gemensam-
ma nimnare ir Tidaholmsanstalten. Har
hann Pierre jobba i 30 ar, mestadels som
kriminalvardare, innan han slutade ar
2020. Kerstin har i tio ar varit volontir i
en besoksgrupp som regelbundet hilsar pa
de intagna. Nir Kerstin besoker anstalten
ir hon rekommenderad att bara anvinda
férnamn och ortstillhorighet - Kerstin
frdan Hjo - och hon 4r angeldgen om att det
forblir sa dven i vart mote.

De tycker bada att deras uppdrag ér och
har varit meningsfulla.

— Motena med de intagna kidnns verkligen
dnda in i sjdlen, sdger Kerstin och slar med
handen mot sin brostkorg.

Hon séger att flera av killarna kommer
fran riktiga "skrotbakgrunder” och med
behov av att méta ménniskor utifran. Har
far hon en mormorroll, i vilken hon stri-

var efter vettiga samtal och dir lyssnandet
ir den stora delen. Aven om bescksgrup-
pen och de intagna méts i anstaltens
andaktsrum (som med hjilp av flyttbara
symboler anpassas efter de intagnas re-
ligiosa tillhorighet), finns inga krav pa att
samtalet ska ha andliga dimensioner. Det
viktiga dr att det dr manskligt och nira.
Hir borjar besoksgruppen alltid med
andakt, dir man tinder ljus, sjunger och
far lyssna till en prést som pratar om ett
specifikt amne.

— Sedan dricker vi kaffe och 1 bésta fall har
nagon med sig hembakade bullar — vilket
ar oerhort uppskattat, beréttar Kerstin.

Tidaholmsanstalten har den hogsta
sakerhetsklassen. Hir placeras den som
har mgjlighet att orsaka allvarlig skada
for Sveriges sikerhet eller som bedéms
ha sirskilt hog risk for rymning eller
fritagning. Och det var ocksa hir som
Pierre borjade som verkmaistare inom
ytbehandling, ett jobb som sa smaningom
overgick till kriminalvérdare for att fa
ihop tiderna med sina politiska uppdrag.

En kriminalvardares frimsta uppgift ar
att bevaka och lasa in de intagna, men hir
finns ocksa ett stort matt av vard. Manga

har flera diagnoser eller 4r i behov av sir-
skild hjélp genom anpassade behandlings-
program.

Pierre Rydén talar om vikten av respekt-
fulla moten, lyssnande, liksom nyfiken-
heten pa olika minniskodden. Han siger
att personal som har dessa egenskaper far
fortroende. De som inte har dem blir inte
kvar sé lange.

- Vi maste vara professionella. Jag upplevs
nog som en varm person, som star fér vad
jag sager. Dessutom ér vi ju inte dar f6r att
doma. De ar redan démda och frihets-
ber6vade. Man ska ocksa vara medveten
om att mediabilden inte alltid stimmer
med verkligheten. Jag bildar mig sjilv en
uppfattning om personer, siger Pierre.
Kerstin flikar in att visst kan man kdnna
avsky infor ett brott, men hon betonar att
det dr l4tt att se ménniskan bakom brottet.
— Mainniskor &r alltid mycket mera 4n sitt
brott. Att vara medmainniska, ger ju ocksa
kraft till mitt eget liv, sdger Kerstin.

En av sakerna man pratar om pa andakten
ar hopp.

— Det ar mycket viktigt, hur ska de annars
sta ut? Men hur ska jag kunna ge hopp till
en langtidsdomd ung minniska mitt emot
mig, fragar hon retoriskt, och fortsitter:

Kerstin och Pierre har en nyfikenhet pd mdnniskor, vilket ér en virdefull egenskap i métet med Idngtidsdémda pd Tidaholms-
anstalten.

- Ibland kinner jag mig valdigt liten i
andaktsrummet, men jag tinker att jag
kommer med kaffe och bullar, sedan far
Gud gora det omojliga.

Pa senaste tiden har det hojts roster, bland
savil medborgare som politiker, om vik-
ten av stringare straff, men det dr nagot
som varken Kerstin eller Pierre tror pa.
— Det ar inte I6sningen, tror Pierre. Det
finns inget som séger att man inte kan
styra ett brott inifran ett fingelse. Nu
finns ocksé tanken pa att bygga fangelser
for barn. Det &r ett misslyckande fran
flera regeringar.

Han siger att forskning visar att tidiga

insatser gentemot en utsatt mamma och
hennes barn, kanske redan i fosterstadi-
et, bidrar till en bra start i livet, liksom
tit kontakt med modravardscentral och
barnavardscentral.

Kerstin dr inne pa samma spar.

- Jag tror inte pa stringare straff! Nagon
sa till mig: "Kommer man in hdr, kommer
man ut fullird”.

Pierre Rydén har full forstaelse for att
samhillet reagerar pa landets skjutningar,
liksom alla 6verfulla fangelser dér perso-
nalen inte hinner med att vara medménni-
skor. Han erfarenhet 4r att det bésta vore
om en langstidsdomd har ett slutdatum

for sin vistelse och ett fardigt och anpassat
vardpaket, ddr man tagit hansyn till
bakgrund och eventuella diagnoser. Ett
tydligt paket som bygger pa ett individu-
ellt ansvar. Han 4r medveten om att alla
intagna inte klarar det, men det kan visa
pé att man vill kimpa f6r att bli en bittre
ménniska.

Kerstin tror att arbetet med forsonings-
processer kan vara en nyckel.

— Att offer och forévare triffas har tidig-
are visat pa goda resultat, men det bygger
ju pa att bada vill, sdger hon.

Eva Staxdng
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Luciafirandet i Sverige har sin bakgrund i

folktro, legender och historiska fakta. Hon
paminner oss om att hoppet bér dven i de

morkaste av tider.

Lucia 4r en historisk person som foddes i
Syrakusa pa Sicilien pa 280-talet. Det ar
ocksa historiskt belagt att hon blev martyr
for trons skull. Legenderna om Lucia dr
manga och detaljerna formodligen mer
eller mindre sanningsenliga. Hon foddes

i en féormogen familj och det sigs att hon
redan som barn bestimde sig for att aldrig
gifta sig och for att ge allt hon dgde till de
fattiga.

Men, hon blev bortlovad till en man som
inte delade hennes kristna tro. Legenden
sdger att hon gav hemgiften till de fattiga
och att fastmannen blev s rasande att
han avslgjade att hon var kristen. I det
romerska samhallet var det pa den tiden
straffbart att vara kristen. Lucia blev
féormodligen dodad med ett svird ar 304
under kejsar Diocletianus forféljelse av
de kristna. Hon blev alltsa inte dldre 4n
20-25 ar.

I Sverige var den 13 december en speciell
dag langt innan seden med luciatag kom.
Lucianatten riknades som arets ldngsta
natt enligt den julianska kalendern. Enligt
folktron var den natten farlig. D& var
6vernaturliga makter i farten. Folk holl sig
vakna, och for att inte somna at man mat.
I Tyskland fanns en tradition dir en flicka
kliaddes upp for att vara "Christkindlein”,
ett Jesusbarn med tidnda ljus i haret som
forestillde en gloria. I Vistsverige togs
traditionen upp bland adeln, men har var
det en vuxen kvinna som, kladd i vitt och
med ljus i haret, kom med mat till gdrdens
folk medan de vakade.

Legenden om Lucia berittar om en flickas
kamp f6r sitt liv, sin tro och sin virdig-
het. An idag kimpar ménga flickor mot
normer och traditioner som frantar dem
deras rittigheter. Lucia trotsade samhal-
lets normer och brét mot férvantningarna
om lydnad och underkastelse.

P4 nista sida kan du lisa om ACT Svens-
ka kyrkans julinsamling, som handlar om
att bryta traditionen med barn och unga
som gifts bort mot sin vilja.

- LUCIA

BROT EN TRADITION

Runtom i virlden utsitts flickor for samma typ av 6vergrepp som
Lucia utsattes for. Konsrelaterat vald d4r manga ganger socialt
accepterat och fler in 30 000 flickor gifts bort — varje dag. Ingen
flicka ska giftas bort. Skadliga traditioner maste brytas.

Det finns manga traditioner som dr positiva och ger en fin inramning
till vara liv,<inte minst de vi forknippar med advent, lucia och jul. Men
det finns ocksa skadliga traditioner som frantar flickor rétten till sin
kropp och sitt liv. Tvangsdktenskap, konsstympning och andra over-
grepp krossar drommar och slar sonder liv. Var med i kampen for allas
ratt till ett vardigt liv!

Ett av de storsta brotten mot ménskliga réttigheter dr det globala for-
trycket mot kvinnor och flickor. Konsrelaterat vald 4r manga génger
socialt accepterat. Fler 4n 10 000 flickor konsstympas och 30 000 flickor
gifts bort varje dag. Det dr hog tid att bryta skadliga traditioner!

Lucia var stark och stod for det hon tyckte var ritt. Idag firar vi Lucia
med en stor ljushogtid, dar hon édr en symbol for ljuset i morkret.
Lucia kan ocksa ses som en forebild for alla de flickor som fortfarande
kédmpar for sina rattigheter.

Ge ditt bidrag till kampen for allas ritt till ett vardigt liv — pojkar savil
som flickor. Ingen ska giftas bort mot sin vilja.

Swisha en géava till 123 222 08 53 - Svenska kyrkans julinsamling.
Mairk swishen med "ACT”. Och kom ihag - ditt bidrag gor skillnad!

hdmtat frdn svenskakyrkan.se
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swisha till 123 222 08 53. Mark med ”ACT”
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Att undvika skdrmar vid sénggdende kan férbdttra sémnkvaliteten.

FOTO: EVA STAXANG

Sarah Birgersson

Omfamna morkret och sank kraven

Hall rutiner, undvik mobil-
skidrmar, ror pa dig, hall fast
vid sociala kontakter och
framfor allt: ta vara pa ljuset.
Det dr nagra rad som likaren
Sarah Birgersson ger nir den
morka arstiden nu ar har.

Den allra morkaste arstiden ar har. For
ménga en tid som bara maste genomlidas,
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med trotthet och kanske nedstimdhet, i
vintan pa att ljuset atervinder. Vad gor
morkret med oss och vilken betydelse har
det for somnen?

Sarah Birgersson, hjobon och barnlikaren
- som en del kanske kidnner igen fran aren
pa Vardcentralen i Hjo — guidar oss i hur
vi ska se pa vikten av somn och mérker.

— Nir vi sover “storstidar” hjirnan sig
sjilv. Vi lagrar och bearbetar minnen

och intryck. Gamla celler forsvinner och

nya kommer till. Sémnen &r ett sitt for
kroppen att aterhdmta sig, sidger hon och
fortsitter:

- Blodtryck och puls sjunker och en god
somn gor oss mer motstandskraftiga mot
stress och nedstimdhet. Koncentration
och inldrningsformaga forbéttras. Som-
nen spelar dven en viktig roll i immunsys-
temet.

Hon siger att det under kortare perioder
inte dr farligt att sova for lite. Detta dr vi

gjorda for att klara av och kroppen kom-
penserar till stor del en simre natts sémn
genom att sova djupare nistkommande
natt. For att sova bittre ska man ha i
atanke att kroppen gillar regelbundenhet.
— Forsok att skapa en inre mat- och
sovklocka a la Skalman. G& upp och g till
sangs pa samma tider. Ta vara pa de ljusa
timmarna sa att kroppen kan halla sin
dygnsrytm.

Sarah poidngterar ocksé vikten av motion
och frisk luft for bittre somnkvalitet. Om
man ligger och grubblar mycket nattetid
ar det bra att férsoka bryta monstret for
att komma pa andra tankar.

— For mig fungerar det att ga upp och
dricka vatten, lyssna pa en pod eller en lite
langrandig, inte alltfér spannande bok.
Undvik ocksa att titta pd mobilskdrmar
och Ipads. Ljuset fran skdrmen fér hjdrnan
att tro att det 4r solen som lyser, och da
minskar det sa viktiga hormonet melato-
nin, som utséndras nir det ar morkt for
att vi ska bli tr6tta — och en minskad niva
gor oss dirfor piggare.

Sarah Birgersson skrattar at sina rad och
konstaterar att det ddr med att undvika
skdrmar dr ldttare sagt 4n gjort och att hon
gdrna sjilv kollar sin mobil precis innan
hon ska somna. Men sa har hon turen att
oftast fa en bra nattsomn. Svarvackt till
och med, konstaterar hon, och berittar
om en gang da hon och sambon var pa
tiltsemester och tiltet f61l ihop och hon
fick en tiltpinne i ansiktet utan att vakna.

Det dir med att ta vara pa de ljusa tim-
marna kan vara lite bokigt i den del av
virlden vi bor, diar morkret 1 host- och

vintertid dr 6verhidngande. Men vilken
betydelse har da morkret for att vi ska
kunna sova?

— Det dr ganska individuellt. For de flesta
ar det lattare att sova ndr det d4r morkt ef-
tersom morkret ger en signal till kroppen
att utsondra hormonet melatonin som gor
oss trotta.

Sarah sjilv ar en kvillsménniska, som ofta
vixlar mellan arbete pé natten och dagen.
Hon séger att morklaggningsgardiner kan
vara en bra idé om man jobbar skift. Sjilv
jobbar hon varannan natt under sina natt-
veckor och forsoker darfor att inte sova
for mycket efter det nattliga passet, detta
for att kunna sova pa vanlig tid nésta natt.

En del ménniskor blir nedstimda vinter-
tid, ndgot som kan ha med dmnet sero-
tonin att gora. Serotonin dr en "ma-bra-
substans” som &r viktig for oss, men som
tenderar att minska nir det blir morkt.

— Forsok att fanga det ljus som finns och
tillat dig att vara trott om du inte mar bra
av morkret. Forsok att inte pressa dig inte
for hart, var sndll mot dig sjilv och gor
sadant som du mar bra av, rader hon.

Vad kan man gora om man tycker att det dr
motigt med den morka tiden?

— Forsok att omfamna morkret och gér
det mysigt. Ta promenader i dagsljus. For-
sok att inte ha inte sa hoga krav. Hall fast
i sociala kontakter. Om morkret kdnns
tungt och jobbigt, tror jag att det oftast
kdnns mindre morkt om man sitter i det
tillsammans, girna med en ljuslykta och
en kopp med nagot varmt.

Eva Staxdng

psalm for arstiden

Psalm 103 "Bereden vdg for Herran”
inleder oftast Forsta Adventsguds-
tjdnster runt om i landet, liksom det
nya kyrkodret. Adventstiden ar en av
kyrkodrets fastetider. En tid att bereda
plats, kanske att avstad ndgot for att ge
oss tid till eftertanke, eller ge plats for
det som ar viktigt i vara liv. Vi "bereder
vaq for Herran”

Psalmen tillhér en av vdra mest tradi-
tionsfulla, och darfor har texten fatt ha
kvar sin alderdomliga drakt trots forsok
till redigering. | det nya psalmboksfor-
slaget 1985 &ndrade Britt G Hallqvist
forsta raden till: "Bered en vdg fér
Herran! Berg, sdnk er, djup std opp!”.
Reaktionerna blev haftiga och texten
lamnades orord.

Texten besjunger Messias som rider in

i Jerusalem och folket som viftar med
palmblad och ropar Hosianna. Den
beskriver ocksa Messias som kommer
vid tidens fullbordan. | vers tre betonas
det universella i Jesu ankomst. “Kring
Jjordens ldnder alla, skall denna lovsdng
skalla”. Kungen som kommer ar en
annorlunda kung som inte kommer med
vapen eller harar. Han segrar nar han
lider och hans valde ar "karlek blott och
ljus”.

Emma Stjernberg, kyrkomusiker

VERS 1 | PSALM 103 "BEREDEN VAG” KAN DU
LASA | NEDERKANT PA SIDORNA 2-4.

PA HEMSIDAN FINNS EN LANK

DAR DU KAN HORA HUR PSALMEN LATER

NAR KYRKOMUSIKERNA SJUNGER DEN.
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VARDAGARS TROST
ok lusgheihinde tecken

Nyheter som media férmedlar till oss
handlar ofta om negativa handelser: vald
och brott, olyckor, konflikter och krig i
virlden. Och vi fortsitter att konsumera
fiktiva mord och spelat vald i filmer, spel
och deckare.

Varav denna dragning till det hotfulla och
oroande i tillvaron? Varfor ger inte allt po-
sitivt som sker i virlden néagra lika séljande
rubriker? Betyder det att livet i franvaron
av olyckor och vald, kriser och ond, brad
dod dr det normala och inget att se som
nyheter "av allmint intresse” att formedla?
Vi har vant oss vid det hotfulla och oro-
ande vi méter, ser och hor om. Men vi har
ocksa vant oss vid insatser som moter det
livsfientliga och dodande fran vald, olyck-
or, katastrofer... Som vi har vant oss vid
att de flesta sjukdomar och smartor "gér
dver”, ibland med hjilp av sjukvardande
insatser, att kriser littar, ibland med stodet
frén vianners trost... Som vi har vant oss

vid att morgnar gryr efter natten, ljuset
aterkommer efter vintersolstandet, varen
efter vintern.

Den erfarenheten och det hoppet sitter
djupt i oss. Utan det hoppet och den
tilliten till livets inneboende och aterkom-
mande "godhet” blir de mérka nyheterna,
de tunga beskeden och oron for morgon-
dagen svara att uthirda.

Vi behover alla livsbejakelsens tecken och
berittelser, beroringen av andras vilvilliga
nérvaro i vara liv.

Som efterlingtade tecken for ljusets
nérvaro i varldens morker tinder vi ljus i
Advent. De ljusens aterkomst vittnar om
godhetens och ljusets ankomst i en mork
och trasig virld: Hjélp strommar till, bara
hinder griver i rasmassorna, hjilparbetare
och sjukvardare vagar livet vid fronten,
talt reses, filtar, klider och virme samlas
in for att omsluta skricken och fortviv-

lan, hem 6ppnas... Solidaritet och med-
mansklighet finns pa plats redan i nattens
morker. Vardagars trést, uppmuntran, sma
“sjdlvklara” tjanster i hem och sambhiille!
Motbilder till dagens utkablade nyhetsru-
briker!

Adventstidens ljus paAminner om en sida
av livet att leva och forverkliga. Och som
sedan ett helt Kyrkoar skall beritta om
och inspirera till, i berdttelser om livets
kamper och segrar mitt i virldens vald
och déd, orittvisor och utanférskap,
hopploshet och uppgivenhet. Alla vara,
virldens och Kyrkodrets berittelser om
ljus, hopp och tillit kommer ur den stora
Berittelsen, inlevd till djupet av allas vara
liv som ménniskor: Den stora Berittelsen
om Uppsténdelsen pa "den tredje dagen”
— Jjusets och livets aterkomst! Livets stora
alternativa framtid!

Bengt Gustafsson
prist
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KYRKOHERDE FORSAMLINGSASSISTENT

Anders Ehrngren, 0503-323 81 Eva Hultman, 070-312 84 32
anders.ehrngren@svenskakyrkan.se eva.hultman@svenskakyrkan.se
KOMMINISTRAR FORSAMLINGSPEDAGOG
Ronny Nygren, 070-313 58 67 Anna Jepsen, 0703-127642
ronny.nygren@svenskakyrkan.se anna.jepsen@svenskakyrkan.se
Martin Karlsson, 070-317 41 78 FASTIGHETS- / KYRKOGARDSCHEF
martin karlsson2@svenskakyrkan.se Stefan Lagerqvist, 0503-323 97
PASTORSEXPEDITIONENS DIAKONER stefan.lagerqvist@svenskakyrkan.se
_ OPPETTIDER Sabine Bjaaland, 0503-323 90 HUSMOR
tisdag och torsdag 8.15-15.00, sabine.bjaaland@svenskakyrkan.se Asa Palm, 070-309 49 27

lunchstangt 12.15-13.15 asa.palm@svenskakyrkan.se
Micael Saarikari (diakoniassistent), P Y '

el T%%%?';B 80 076-83573 18 KYRKOKAMRER
eieton. B micael.saarikari@svenskakyrkan.se Liselotte Lundqvist, 0503-323 83
KONTAKT KYRKOMUSIKER liselotte.lundgvist@svenskakyrkan.se

Hjo pastorat . .
Regeringsgatan 12 Hékan Svensson (vik), 072-232 84 18 KANSLIST

544 30 HJO hakan.svensson2@svenskakyrkan.se Malin Ulfenborg, 0503-323 80
hjo.pastorat@svenskakyrkan.se Hanna Laurén, 070-317 42 46 malin.ulfenborg@svenskakyrkan.se
EOLJ 0SS hanna.lauren@svenskakyrkan.se KOMMUNIKATOR
WWW,svenskakyrkan'se/hjo Emma Stjernberg, 0503-323 91 Eva Klang StGang, 0702-66 39 80
facebook.com/svenskakyrkanihjo emma.stjernberg@svenskakyrkan.se evastaxang@svenskakyrkan.se
youtube.com - s6k Hjo pastorat KYRKVAKTMASTARE
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