Tidningen om
KYHKN LIVSFRAGOR OCH KRISTEN TRO
fran Svenska kyrkan i Karlstads stift

SLAPPA | SOFFAN MED CHIPS?

NAR VARDAGEN SNOR ALLT AV VARDE




En del stravar efter
eft s& flackfritt liv
att de fér eft rent
helvete.

ivet dr inte perfekt, sdger vi, och visst dr det sa.
Allt for mycket i vart samhille och i véra liv dr
trots allt halvdant. Anda vill vi hemskt girna ge in-
tryck av att vara liv dr lite bittre 4n de verkligen ar.

Ar inte det mycket av poingen med vissa sociala
medier, att visa upp sig sjilv i sd god dager som
mojligt? ”Sa hir roligt har jag, sd hir snygg ir jag,
se, visst duger jag?!” Och for att uppna allt det vi
vill visa upp stressar vi oss ibland olyckliga.

Det kristna evangeliet har i sin kidrna att jag duger
som jag dr. Vi ir trots allt Guds avbild, bade du och
jag. Allt dr oss givet i dopet, och jag kan inte gora
négot for att fortjana vare sig Guds eller manni-
skors kirlek. I botten av oss sjilva finns Guds rost,
som sdger: “Du 4r dlskad”. Lyssna riktigt noga, sa
hér du den.

Diri ligger ocksd julens budskap: Guds son kom-
mer till oss underifran. Virnlds och liggande i en
krubba.

Det var sannerligen inget att skryta med pé sin
tid. Detvar rentav sa lingt bort fran perfektion som
man kunde komma. ®

SOREN DALEVI
biskop i Karlstads stift

Bild: Hans Kvarnstrém

Folj Dagdroppar pa Instagram eller bloggen http://universitetskyrkankarlstad.blogspot.com om du vill se fler.

Vill du veta vad som hander i
kyrkorna ndra dig? Har du kanske
fragor om medlemskapet, dop,
begravning, konfirmation eller
giftermal?

HITTA DIN FORSAMLING VIA DATORN
Du hittar din férsamling genom att fylla i
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Det innebér att &ven den som undan-
bett sig reklam far tidningen i brevladan.
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“aHa flickors ratt till ett vardigt ||v P

Miljontals flickor i vérlden lever under fértyck och
utsatts for hot, vald och 6vergrepp. 30 000 flickor
under arton ar blir som exempel bortgifta och

10 000 flickor kénsstympas — varje dag.
Dessutom &r 2/3 av de 780 miljoner ménniskor
6ver 15 ar som inte kan lasa flickor och kvinnor. 4

Jourbavande prist

| ADVENTS- OCH JULTIDER upplever ménga
ensamhet och angest. Nattetid kan det vara
extra jobbigt och att di fa dela sina tankar
med négon som lyssnar medkidnnande och
utan att beritta vidare kan gora stor skillnad.

Svenska kyrkans Jourhavande prist finns
1 hela landet och nds mellan klockan 21-06
via larmnumret 112.

Act Svenska kyrkans julinsamling stodjer Den som hellre uttrycker sig i skrift kan

humarlltara e °fh prOJ.ekt s skicka in ett digitalt brev och sondag till tors-
hela vérlden for att starka flickor och I
Kvi <t till aod hlsa. vardiahet 5 - dag finns dessutom mojligheten att chatta
it 0 ! 3 ' mellan klockan 20-24. @
och makt over sitt eget liv. { '
_ . L&s mer pa:
Insamlingen pagar 1/12 - 6/1 www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
Swisha din julgava till 900 12 23
Pg: 900122-3

BILD: JESPER WAHLSTROM /IKON

En annorlunda

JULKLAPPSTIPS adventskalender

@'/ @@W'/ : % UNDER DECEMBERS 24 forsta dagar
A NS Ui
v ~ |

kan du folja Adventskalendern Stjarnan pé
. : - www.svenskakyrkan.se/karlstadspastorat/
Biskopens bilderbok om den allra B

forsta julen — Barnens Basta Bibel ,
Berittelsen, som du bade kan lyssna till och

NASTA AR KOMMER biskop Sérens barnbibel 4% b7 i lisa sjilv, dren fri tolkning avvad som skulle
Barnens béista bibel ut i sin helhet. Men redan F ¥y K. | kunna skettvid tiden nirJesus foddes och ir
till jul delas den inledande berittelsen uti o B <= 8F 5 i forfattad av domkyrkans férsamlingsherde
kyrkans barngrupper, krubbsamlingar och & g/ | Kristina Traulsen.
vid flera andra tillféllen. ; o | Varje morgon klockan 9 publiceras ett
I boken, med illustrationer av Marcus- o ] | nytt avsnitt.
Gunnar Pettersson, berittar biskopen om —
Marias mo6te med dngeln Gabriel, vandringen till Betlehem,
Jesusbarnets fodelse, familjens moten med herdarna, dnglakoren
och de vise minnen samt flykten till Egypten. SAMTALSFRAGORNA 1 kortleken Frin till Livsmod och livsglidje hjal-
Den som inte far tag i julboken via sin fdrsamling kan kopa per oss att bli medvetna om vara forhéllningssitt: hur vi tinker,
den pa adlibris.com eller i sin bokhandel. ® kinner och handlar i livet — och inspirerar till att ta vara pé livets
glidjeimnen.
Frigorna utgar fran naturen som plats for dterhimtning och per-
sonlig utveckling. Kortleken innehiller dessutom 6vningar att gora
ute 1 naturen. ®

_] U LKLAP PSTI PS Las mer pa: www.sv.se/vastmanland

A Bestéll via: vastmanland@sv.se eller
éﬂv tel 021-12 80 85

PILGRIMSKRANSENS sju olikfirgade pirlor vill hjdlpa oss att leva enklare genom att pAminna om
pilgrimens sju nyckelord: Frihet - vit, Enkelhet - lila, Tystnad — bl4, Bekymmersldshet — gron,
Lingsamhet - gul, Andlighet — orange, Delande - rod.

Bestill via: www.pilgrimscentrum.se eller direkt av bjornjonasson@telia.com
Nir du koper armbandet stddjer du arbetet med pilgrimsleder men ocksa de oftivilliga pilgrimerna
(flyktingarna) dé behéllningen gar till pilgrimsdiakoni och till UNHCR:s flyktingarbete. ®




Regelbundna traningspass, den senaste specialkosten, karridr och sjalvfor-
verkligande, stilmedveten dansk inredning hemma, Instagrammassig dukning
pa fredagskvaéllen — och sjalvklart ratt aktiviteter och ratt skolval till barnen.
Trodde du att kravlistan tog slut dar? Nix.

— Och sa undrar manniskor varfor de inte far ihop livet. Sjélv undrar jag nar
projektet “jag” ska komma till vags ande, sager Josefine Arenius som langtar
efter en vandpunkt.

O text JENNY HOLMBERG bild ULLA-CARIN EKBLOM ~ ------ <

on har skrivit och talat
om det i tidningskroni-
kor, bloggar och sociala
medier - om 2010-tals-
minniskans jakt pa det
perfekta livet. Det dér fargsynkade,
gdrna ivitt och beige, som gor sig sd
bra pa Instagram. Utan skavanker
och brister. Utan angest, missar och
misstag. Dir ensam dr stark, dir man
tror pa sig sjdlv, lar sig att sitta sig
sjalv forst och dir det mesta gar att
16sa med mer trining, ritt kost och
en genomtinkt projektplan.

For da kan ingenting g fel. Eller?

- Jag dr med i en Facebookgrupp
for kvinnor med 6ver 90 000 med-
lemmar och jag vet inte hur manga
inldgg jag har last pa temat typ “Hej,
jag dren ensamstiende mamma som
studerar, kor fyra yogapass i veckan
och engagerar mig i hemldsa katter
i Honduras men kinner att livet sak-
nar mening. Vad ska jag gora?”. Och
s& kommer svaren frin de andra i
gruppen om att hon ska yoga dnnu
mer, tro pd det hon gor och inte lata
nigon annan person beritta for
henne vem hon dr - och jag tinker:
Men vinta nu. Hur lever vi? Ar det
verkligen ett yogapass till som hon
behover?

- Ibland kan jag inte hélla mig
och girinide dir dialogerna, men
forstdr att jag uppfattas som jobbig
ndr jag ifrdgasitter och inte siger
det som forvintas.

JOSEFINES ANALYS ir att jakten pa
kontroll och yta haller pa att ta
sjdlva livet ifrdn oss — bokstavligen.
Forsakringskassan rapporterar att
mellan 2010 och 2015 6kade antalet
sjukfall med psykiatriska diagnoser
med 57 000. Anpassningsstorningar
och stressreaktioner stod for 66
procent av Okningen och det var
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Hon vill att vi slutar jaga

framfor allt kvinnor som drab-
bades.

Utbrindheten marks dven i Jo-
sefines nirhet dir det vanligaste
svaret pa frigan ”Vad var det som
hinde?” dr att man baxnat under
pressen och all férviantan om hur
det skulle vara.

- Det handlar om det dar trycket
fran andra - verkligt eller sjilvpa-
taget — om det perfekta. Det finns
en sa stor dngslan. Méinga
soker bekriftelse pa att
de ir nidgon och for att
fa det, behdver man gora
vissa saker. Man behover
ladda jaget, det egna varu-
mirket, med ritt grejer och
ritt beteende - till exempel vad
man trinar och iter, vad man har
pé sig, vad man gor pa fritiden.
Och hir har jag en teori om Gud,
sager Josefine och boérjar rita en
triangel pa en servett, med ordet
Gud i toppen.

FORR VAR GUD och kyrkan det
virdesystem som holl ihop livet
for manga manniskor, resonerar
Josefine och ritar vidare. I basen
eller botten pa triangeln sitter hon
minniskorna. Triangelns grinser
ar vart ramverk. Vara koder, regler
och uppfattningar om vad som ir
ritt och fel och hur man ska leva
sitt liv.

- Sedan kapades Gud bort, siger
Josefine och drar ett streck sa att
triangelns topp forsvinner.

En mer sekulariserad virld vix-
er fram. Kvar finns fortfarande en
ram och kvar i botten lever min-
niskorna vidare, men toppen ir
platt. Nagon kanske skulle siga att
den hir varianten innebdr storre
frihet, medan Josefine istillet ar
inne pé att den avkapade toppen

det

innebir precis det som skissen
visar. Att det blivit ldgre i tak. I
alla fall andligt sett.

- I den hir nya virlden har vi
kvar regler och uppfattningar om
vad som &r ritt och fel och hur vi
ska leva véra liv. En sddan regel i
dag kan till exempel vara att man
inte ska ita socker, det har blivit
en viktig livsprincip for en del
personer. Men problemet ir, att

nér vi kapade toppen
och tog bort Gud
- sd tog vi ocksa
bort ndden. Kvar
finns skuld och
dom.
- Vi démer nirvi
tycker att vi sjilva eller
ndgon annan lever eller agerar fel
och det finns ingen nad.

Resultatet? Tja, bland annat ett
vildigt hogt och tvirsikert tonlige,
tycker Josefine - till exempel i
Facebookgrupper dir minniskor
diskuterar barnuppfostran och
livsstil. Eller i kontakterna med
varden och férskolan. Varfor kin-
na tillit till en likare nir man
kan googla sig fram till en egen
diagnos? 2010-talsminniskan dr
minsann paldst och har koll.

PA PRESSBYRAN siljs tidningen
Tréningsbibeln vilket dr nistan
omattligt ironiskt tycker Josefine,
som kallar trining for var tids reli-
gion.

- Attinte trina dr ndstan hadiskt.
Man harritt att se ner pa den som
inte trinar.

Just det dr kanske sjdlva spring-
punkten — man har ritt. Ritt att
stilla krav, ritt att forvinta sig sa-
ker, ritt att fa.

- P4 forskolan blir personalen
utskilld for att ett barn har pa sig

perfe

fel strumpor vid himtningen. Nu
var ju visserligen inte strumporna
mairkta med barnets namn, men
dnda? Att personalen springer runt
och sorterar strumpor, det har man
vil som forilder dndé ritt att for-
vinta sig? Pa foridldramotet fram-
fors asikten att mattiderna pa for-
skolan borde anpassas efter hur
den egna familjen dter pd helgerna.
I ett samhille ddr manniskor talar
otroligt mycket om sina rittig-
heter och vildigt sillan om sina
skyldigheter, har det blivit fullt
rimligt att jaget och individen all-
tid gar fore gruppens bista.

DARFOR LANGTAR Josefine efter
vandpunkten. En vindpunkt dir
fler lyfter blicken fran jag, mig och
mitt och uppticker det stora i att
hora thop med andra. Att det kan-
ske inte 4r sd att ensam dr stark.

Forsta steget? Att slappa kontrol-
len, att sluta jaga det perfekta livet.

— Vem har intalat oss att allt ir
mojligt att styra? [ den stindiga jak-
ten pd kontroll, tappar vii 6ppen-
het infér det som hinder runt om-
kring oss. Vi gdr miste om livets ro-
liga 6verraskningar ndr vi bara ru-
sar pd.

Och vad ir nista steg? Kanske
att oftare stanna upp och siga
tack. Att kinna gladje 6ver all det
som faktiskt dr bra i livet.

- Ju mer vi siger tack, desto lit-
tare blir det ocksd att siga forlat.

Att “fulslappa” ir ocksd ett av
Josefines mer ovintade tips pa va-
gen.

—Vileverien kultur dir det inte
ar okej att ha lite trdkigt. Barn ska
aktiveras och nir vuxna ska kopp-
la av, ska det vara pa ett Instagram-
vardigt vis med ritt klader och yo-
gamatta. Men kanske dr det inte

<ta livet

det jag behover. Kanske behover
jag bara fd ligga i soffan med lite
chips och glo? Gora ingenting —
fulslappa.

Det sista steget handlar om sam-
talen, drligheten och nyfikenhet-
en. Att ge sig in i ett samtal utan
att pa forvig veta om det “ger na-
got”. Att viga friga hur grannen
mar efter skilsmissan och ta sig
tid att faktiskt lyssna pa svaret. Att
sjalv viga visa sig skor och sirbar.
Att vaga be om hjilp.

JOSEFINE FINGRAR LITE efter ser-
vetten igen, den med skissen av
den avkapade triangeln.

— Det blir fel ibland och vi min-
niskor gor misstag. Det hor liksom
till. Jag 6nskar att nadden, den dir
kirleksfulla niden, fick storre ut-
rymme. Att fler manniskor kunde
kidnna att det finns forstdelse och
forlatelse. Att dven ndr vi misslyc
kas, s& dr vi odndligt dlskade. ®

NAMN: Josefine Arenius
ALDER: 42

FAMILJ: Maken Johan, barnen
Signe och Nils

GOR: Utbildar och foreldser for
chefer och ledare, foretagare,
forfattare och kronikor.

JULEN FOR MIG: Nér jag var
barn sa var julhelgen de dagar vi
stangde in oss, hade mysbyxor
och spelade spel medan vi at
knack och lyssnade pa Povel
Ramel. Da jag varken &r sa
intresserad av mat eller pynt
forsoker jag i dag fa tid for att

vi bara ska vara tillsammans och
ocksa fundera pa julens budskap.
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“Alla vill ha hélsa, tid och pengar for ett bra liv.
| Sverige racker tiden bara for den lilla familjen.”

“Livet gar sa snabbt
har och alla jobbar
sa mycket. Det finns
ingen tid att umgas.”

NAMN: Manal Abu Rashed
ALDER: 43

BOR: Karlstad

FAMILJ: Man, atta syskon,
foraldrar

KOMMER FRAN: Palestina
KOM TILL SVERIGE: Flydde for
fem ar sedan fran Syrien

via Egypten och Italien

GJORDE TIDIGARE:
Engelsklarare, jobbade for FN i
Damaskus

GOR | DAG: Léararassistent och
distansstudent vid universitetet
i Goteborg

RELIGION: Muslim, sunni

NAMN: |dalith Ledn

ALDER: 55

BOR: Karlstad

FAMILJ: Man, dotter, bonusbarn
KOMMER FRAN: Colombia

KOM TILL SVERIGE: Med sin
svenska man for 17 ar sedan
GJORDE TIDIGARE: Undervisade
i spanska pa universitetet i Bogota

GOR | DAG: Har doktorerat i
spanska och undervisar pa
hogstadiet och gymnasiet

RELIGION: Kristen, katolsk uppvaxt

“Att bli accepterad som man ar, det sdags som ett

NAMN: Kholod Almoalem
ALDER: 45

BOR: Karlstad,

FAMILJ: Man och tva barn,
systrar och foraldrar
KOMMER FRAN: Syrien

KOM TILL SVERIGE: Med man
och dotter for sex ar sedan

GJORDE TIDIGARE: Hemmafru i Damaskus

GOR | DAG: studerar p& gymnasieniva,
vill jobba med design eller it

RELIGION: Muslim, sunni

ideal, samtidigt stravar alla efter att passa in och
vara perfekta for att accepteras, det gar inte ihop.”
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Att vara en perfekt svensk

Att klara sig sjalv och jobba mycket, trana och passa tider.

Det ar viktigt har. Familjen ar viktigare dar. Krav och forvantningar
finns ¢verallt, men i olika former. Sex varmlanningar med rotter |
andra kulturer delar med sig av sina erfarenheter.

"Har finns frihet och énda ar
/ allasajattelika.”

NAMN: Helen Tekle
/ ALDER: 41
/ BOR: Karlstad

FAMILJ: Man och tva barn har,
mamma, sex systrar och tre broder i Eritrea

KOMMER FRAN: Eritrea

KOM TILL SVERIGE: Over Medelhavet
med man och barn fér fem ar sedan

GJORDE TIDIGARE: Militér och staderska

GOR | DAG: Studerar p& grundskoleniva,
vill bli underskoterska

RELIGION: Kristen, ortodox

“Alla gor lika i lika
alder. Och jamfor
sig med varandra.”

NAMN: Farzad Askarzadeh
ALDER: 21
BOR: Skoghall

FAMILJ: Foraldrar och tre
syskon i Teheran

KOMMER FRAN: Afghanistan

KOM TILL SVERIGE: Ensam
for fyra ar sedan

GJORDE TIDIGARE: Jobbade
som snickare

GOR | DAG: Studerar pa
grundskoleniva, vill bli ldkare

RELIGION: Muslim, shia

“Hemma tanker vi familj.”

NAMN: Wanwisa Kongnork

ALDER: 38

BOR: Skoghall

FAMILJ: Man, mamma, bonusbarn,
svarforaldrar

KOMMER FRAN: Thailand

KOM TILL SVERIGE: Med sin svenska
man for sex ar sedan

GJORDE TIDIGARE: Servitris pa café i
Bangkok

GOR | DAG: Studerar p& grundskoleniva,
vill bli underskéterska

RELIGION: Buddist, theravada
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dalith, Wanwisa, Kholod,
Farzad, Helen och Manal
kommer frin olika delar av
virlden och har bott olika
linge 1 Sverige. Deras livs-
situation skiljer sig at pa
manga sitt — alder, socialt,
religiost, ekonomiskt — anda dr de-
ras iakttagelser ritt lika. De ser en
svensk vardag fylld av individu-
ella prestationer.

- Viktigast av allt verkar vara att
klara sig sjilv, konstaterar de och
fortsitter:

- Och attvara bra pA minga oli-
ka saker; sitt jobb, pa sport, tjdna
bra, vara utbildad, se bra ut, trina,
ha ett fint hem, ha snygga klider,
skaffa familj - allt ska vara toppen.

Folkblir stressade och mér daligt.
Aven sint man gor for att koppla
av ska vara perfekt, upplever Ida-
lith. Hon tar sdng och dans som
exempel.

— Det organiseras och man gar
girna en kurs foratt ldra sig ordent-
ligt. Det spontana forsvinner nir
kraven pd perfektion tar ver. Du
tappar glddjen.

STRAVAN EFTER sjilvstindighet
gor ocksd att man inte njuter av
att dela, tycker Helen.

- Var och en ska betala for sig,
fast att man tjanar bra och har
rad. Inte ens fika bjuder man va-
randra pa.

Samtidigt som det ar viktigt att
klara sig sjilv finns en utbredd
ridsla for att inte passa in.

- Man viljer samma. Fast var
och en forsig. I ett land dir man
far gbra som man vill.

Helen skakar pa huvudet. Hon
har flytt fran en diktatur och for-
star inte varfor man frivilligt vill
vara som alla andra.

- Jag tror att det finns en oro for
att gora fel och verka dum. Man
vill inte sticka ut, sdger Idalith.

I hennes hemland ir det tvirt-
om. Den som inte sticker ut far
det svirt.

- I Colombia maste man kimpa
for att 6verleva. Och familjen mas-
te halla ihop. Att be om hjilp ir
naturligt.

Hir dr beroende snarare ett tec-
ken pa svaghet. Generationer ska

"Att vara perfekt &r viktigt har. Ja. Och helst inom manga olika omraden.”
Det ar Wanwisa Kongnork, Farzad Askarzadeh, Helen Tekle, Manal Abu Rashed,
Idalith Ledn och Kholod Almoalem 6verens om.

dela upp sig och bo var for sig.
Att prioritera fordldrar och slikt
ir nistan lite suspekt, uppfattar
Wanwisa som har daglig kontakt
med sin mamma.

— Man tinker forst pa sig sjilv.
Hemma tinker vi familj, siger
hon.

JOBBA OCH TJANA pengar ir en
viktig drivkraft, inte frimst for
egen skull utan for familjens.

Alla kommer fran linder dir det
sociala skyddsnatet dr daligt eller
obefintligt. Att visa omtanke gen-
om handling och halla kontakten
med sin slikt forvintas. Detdr ock-
sd en form av perfektion, menar
kvinnorna.

— Att ta hand om sin familj ar
jatteviktigt. Vi delar vad vi kan, och
vi litar pa varandra.

Manal sdger att hon inte skulle
klara sig utan sina systrar.

- Vi pratar varje dag. Om allt.

Det finns en tydlig samsyn om
den storre familjens betydelse —
dit svirforildrar, kusiner, foril-
drars syskon med flera hor, och
dit dven grannar kan riknas. Kho-
lod uppfattar att i Sverige ricker

tiden bara for den lilla familjen.
Eftersom alla yrkesarbetar och
har langa dagar finns heller inte
sa mycket tid for att umgas.

Sen tar sjédlvet stor plats. For stor,
tycker de. Manga blir ensamma.

— Att inte ha familj, att vara helt
ensam, det dr fruktansvirt daligt,
sidger Farzad. Minniskor ir inte
gjorda for det.

Han tycker om friheten att fa
bestimma sjilv. Planering och
svensk tidspress har han heller in-
get emot, men ensamhet — nej,
det priset dr fér hogt. Familj vill
han ha.

— Lite ensam och ibland, det ir
bra, men inte att bo sjilv. Vi be-
hover dela kinslor och tankar. Vi

behover kirlek, siger Kholod.

VANNER KAN ersitta familj. Men
tilliten blir inte den samma, tror
de. Fast familjelivet kan ocksd vara
krivande. Det ger trygghet attvara
manga men forutsitter anpassning.
Den som ir dldst har mest att siga
till om och konsrollerna ir tydliga.

— I Syrien harkvinnorna ansvaret
for att fostra barnen, minnen for
att forsorja familjen. Ménga kvin-

nor jobbar ocksd utanfér hemmet
om de vill, men de behdver inte.
Fast kriget har andrat mycket, alla
maste hjilpas at, siger Kholod.

IDALITH BERATTAR om hur det i
den katolska kulturen finns for-
vintningar om att passa in i givna
familjestrukturer.

— Det dr svért att bryta mot dem,
om man nu skulle vilja det, siger
hon.

Det kan till exempel gilla tradi-
tioner om utbildning, eller att for-
ildrar offrar allt for att barnen ska
studera.

- I manga linder ér utbildning
det enda som tar dig framat. Att
da bryta med familjens 6nskningar
ar ndstan omojligt.

RELIGIONEN STALLER ocksi krav.
Alla sex kommer fran linder dir
religion ir en sjilvklar del av livet.
Samtliga ir troende, olika starkt
visserligen, men de upplever att
religi6sa regler format dem.

—Jag tror det dr littare att leva om
man tror att det finns en Gud som
ser hur man lever, sidger Kholod.
Att det jag gor har betydelse inte
bara nu utan for framtiden, att det
finns en fortsittning.

Wanwisa, som ir buddist, tinker
i liknande banor. Handlingarna i
det hir livet paverkar hur det blir
1 nésta.

— Att tinka pa andra, hjilpa och
dela med sig kan jag se som en
positiv kraft frin religionen, siger
Idalith. Minniskor blir inte lika
sjalviska.

Men att tro pa en hogre makt
innebir ocksa kontroll. Moraliska
regler. Ritt och fel. Fast forlatel-
sen finns.

- Ingen ir felfri.

Farzad slinger triningsviskan
over axeln och drar vidare.

~ Jag ir pa vig till gymmet. Ar
lite tjock. Ska bli perfekt.

Han skrattar hogt och klappar
sig pa magen.

Sa var det dir med tiden ocksa.
Den som maste passas. "Museet
stinger om fem minuter.” Idalith
tommer koppen 1 hast. Ingen trot-
sar hogtalarrosten. Och ytterdor-
ren, den ir redan list. ®
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den andra lik. Viar glada att vi har dig”,

sjunger Ma bra-koren pa Skoghall. ‘
— Andas in langt ner i magen, kopplaipas jung: "Vi dr gla-a-daattvi har dig*, langa
vokaler! instruerar kantorn Anna Karif p foljer: "Viar gla-a-da att vi har dig”.

4 bra-koren 6var inte for ndgot framtridande. Grannen Cecilia Engstrom har dragit med henne hit. Hon harvarit
- Vi dr med nédgon enstaka ging pa gudstjinster for att med nistan sedan starten for tre ar sedan.
forstirka 1 psalmsingen, men annars framtrider inte den - Jag har alltid tyckt det var roligt att sjunga, men trodde inte att

hir kéren. De ska inte ha den pressen, forklarar Anna Karin Hogberg.  jag kunde. Mina barn sa att jag inte kunde sjunga. Men si sag jag
Inga intridesprov gors, och det dr inget ndrvarokrav. Det dr bara att  anslaget om den hir koren och tog mod till mig. Det stod ju att man

dyka upp nir det passar, alla dr vilkomna. inte behévde kunna.

Tio personer har kommit till musiksalen i Skoghalls kyrka denna — Det idrveckans hojdpunkt. Jag lir mig sa otroligt mycket!
tisdagsformiddag. De borjar med att f igdng andningen; stricker Kaéren sjunger Sven-Ingvars Vid din sida, AsaJinders Stilla ro och niira
hinderna hogt upp mot taket och tinjer dnnu lite mer, och slipperut  och Tove Janssons Hdstvisa och avslutar med In Christ alone.
luften i ett pys: *pyysch, pyysch”. Sangen vidgar struparna och fyller hela salen, innan klockan blir

Kéren summar pd mmm... och nnn... med avslappnade ansikts-  halv tolv och det ir slut for den hir tisdagen.
muskler, och efter uppvirmningen plockar Anna Karin fram texten Anna-Britta Andersson ler fortfarande nir hon tar rollatorn hemat.
till Anti Jantesingen. - Hon ir sd bra, Anna Karin. Hon later oss sjunga sint som ir lite

”Du harnagot ingen annan har, du ir helt unik. Varje minska harnat  svért ocksd. Hon vet vil att vi kan, egentligen. @
att dela med sig av, ingen idr den andra lik. Vi ar gla-a-da att vi har dig”.

Forkunskaperna varierar. Flera dr vana singare, medan andra aldrig
har sjungit forut.

Men dven om koren inte har pressen att framtrida for andra vill

kantorn att varje sangare ska fa utvecklas. S
- Tank dig att du har en svans. Dra in svansen under kroppen, di Att sjunga i kér ger gladje och gemenskap. Nyttigt ar det ocksa.

orkar du halla tonen lingre, demonstrerar Anna Karin, och pa tavlan Flera olika studier har visat métbara halsoeffekter.

beskriver hon nagra grunddrag i notskrift. Se: www.svenskakyrkan.se/sjungaikér

Hon 4r djupt engagerad, stryker under med armrorelser och grimaser,

och koren suger i sig.
Pirjo Kapanen ir med for forsta gangen. LAS
- Jag har sjungit i kor forut, i olika konstellationer. Nu ir jag sugen

pé att borja igen.

Fler bilder och en lingre variant av texten finns pa:
www.svenskakyrkan.se/karlstadsstift/kyrknytt
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FAKTA PREP o - - - = - - - - ooo oo ommmeoo oo oo

- PREP ar en kurs, inte terapi.

- Kursen ar kostnadsfri, livsaskadningsneutral och 6ppen
for alla par som far plats.

- Namnet star for Prevention and Relationship Education
Program, vilket kan 6versattas till: ett forebyggande
pedagogisk program for parrelationer.

- Programmet har sedan 1970-talet utvecklats av forskare
pa universitetet i Denver, USA.

Nagra manader efter kursen
kommer tva karleksbrev pa
posten, de fick vi skriva till
varandra under sista dagen.
Som en paminnelse om vad vi
lart oss och vad vi kdnde.
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Jag inser hur lite jag egentligen hor nar jag méaste upprepa vad Nichlas sager. Vi sitter i soffan pa kursen
och har fatt tydliga instruktioner. Till slut borjar jag hora vad han faktiskt sager.
— Det kanns som att du fortare forstar vad jag kanner, séger han.

Ndr vardagen snor
allt av virde

ag stirrar pd honom. Sen skriker jag pi minniskan jag dlskar
att det inte spelar nagon roll om diskbidnken ir ren innan man
lagar mat. Att jag skiter i det. Att jag faktiskt skiter i honom
och varfor gor vi inget spinnande lingre, varfor stir vi bara
1 det hir koket, varfor star vi bara hir och skriker och hackar
16k och gor kottfirssas och kokar pasta. Hor du vad jag siger?
Varfor stir vi bara hir!

Nichlas blinger pa mig.

— Vi har inte itit, jag kan inte prata med dig just nu, sidger
han och avbryter sin egen utandning. Jag nickar. Vi gir ivig och
forsoker svalna av. Det dr tre veckor kvar till kursen och jag hor
hur han blaser luft genom nisan i rummet intill.

VARDAGEN AR EN INBROTTSTJUV. Den bryter sig in, snor allt
avvirde. Limnar saker som tvittstuga och storhandling pa Wil-
lys och drar vidare med siktet instillt pa nyforilskade par. Det
ir inte latt for nigon en vanlig tisdag. Och Nichlas dr nervos.
Han siger det i vardagsrummet fem dagar innan kursen bérjar.

— Det kinns sa stort. Jag vet inte vad det drvi ska gora, jag har
inte sett ndgot exempel pd en uppgift. Det kinns jobbigt att inte
veta, siger han.

P4 hemsidan stir det att inga samtal mellan paren genomfors i
grupp utan sker parvis. Vi ska allts inte blotta oss {or frimlingar,
skont. Vi andas ut.

I Vikenkyrkans lokaler sitter vi i rummet med fonster pa si-
dorna. Mariebergsviken utanfér, joggare som bryter horisonten
innanfér fonsterkarmarna. Frin fredag kvill till séndag efter-
middag ska vi och sex andra par, ja om vi ska forenkla det hela,
prata med sin partner. Vi fir en bok med olika kapitel och en
introduktion av varje del; ledarna Ase, Gunnar och Elisabet ir
som livbojar i periferin. Men den jag kommer lira mig mest
av dr Nichlas.

KURSEN BORJAR DAR MAN SKA, i forilskelsen.

Min och Nichlas relation startade med ord, efter langa mejl
och en Stockholmsresa sigs vi. At sushi pa ett berg, drack folkal
i hans gré soffa och fastnade for varandras motsatser, visar det
sig. Jag for hans trygga lugn, han f6r min nyfikna energi. Det dr
en fin upptakt att borja helgen i det hir samtalet. Att i ett avskilt
rum titta varandra i 6gonen och beskriva hur pirret blev starkare,

hur vackert allt var. Nir vi vicker de forsta rena kinslorna gor
det oss tryggare i andra dmnen.

— Man diskuterar s3 manga olika kinslor och problem sa det
gor att det inte r jobbigt att ta upp nat. Jag har ett annat lugn
att lyssna, siger Nichlas.

Under de vanliga veckorna finns inte tid att prata om konflikt-
monster, eller hur man ska hantera stress 1 en relation. Men nu
lurar vi tiden, brer ut en helg av timmar bara f6r oss.

I rummet bredvid sitter paret som varit gifta i 6ver femtio ar,
da och da hor vi ett asgarv genom viggarna. Vi ler mot varandra,
skrattar till vi med.

Visst kinnervi igen de andra paren till utseende nir vi mots pa
lunchens promenad vid vattnet, och namnen kan vi om vi ldser
papperslappen som star framfor deras plats vid genomgangarna.
Men nigot utbyte har vi inte. Jag har knappt tittat pd dem.

Det ir lite for sma stolar i barnens malarrum. Vi slevar i oss
carbonara frin en micrad plastlida samtidigt som vi pratar om
lunchens tema: sex. Ryggarna dr onaturligt raka, allt ir fargglatt
och benen irbdjda upp till fotstodet. Fragan ar: vad vicker och
sinker var lust? Efter fyra dr uppticker vi nya saker genom att
omsom idta spagetti och 6msom besvara frigan.

PREP HAR VECKLAT UT SIG till en hel virld. Vi far femton timmar
pa oss att kliva in i den och ivissa fall kinns det som attvi rusar.

— Jag blir mitt pa information, siger Nichlas pd 16rdagskvil-
len. Jag skullevilja ha en ménad pa mig att testa allt detvi ldr oss.

Det far vi inte, men en uppmaning om att ta fram vir bok
och att fortsitta 6va nir vi kommit hem. Och sen breven
saklart. Vi skriver dem de sista timmarna pa kursen. Limnar
in till ledarna som fister frimirken och postar dem om nagra
manader. Kirleksbrev.

Nigra veckor senare hiller jag ut bubbelvatten i vasken, jag
behover flaskan och ska rusa till tiget. Nichlas reagerar.

— Vi skulle ju ha vattnet till vifflorna, sdger han irriterat. Jag
tar sats. Herregud, det ir vil ingen gre;j.

—Ah, nu héller vi pd och trappar upp konflikten, sdger Nichlas.

Jag kommer av mig. Tittar honom i dgonen. Ser oss som
ovanifran. Triparketten, vasken med nagra bubblor kvar. Tvd
blonda huvuden bredvid varandra i ett kdk. Tar ett djupt andetag,
slipper ned axlarna. ®
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— Vi vill normalisera och
oka igenkanningsfaktorn
i att leva i en relation.
Och att skapa nyfiken-
het och mod att fortsatta
samtalen hemma, sager
Elisabet Flyman.

PREP — friskvard tor par

Det forebyggande programmet for parrelationer, PREP, vill Iara par att
starka sin relation och minska destruktiva konflikter.

— Kursen ar pedagogisk och lattillgénglig och varvar teori med praktiska
évningar, sager diakon och familjerédgivare Ase Bernling.

A tt kinna igen konfliktmonster, fa redskap
att fora ett tryggt samtal och att stirka
det som dr gott i en relation, det dr vad PREP
handlar om. Ase Bernling, Gunnar Iverhagen
och Elisabet Flyman ir ledare for kursen pa
15 timmar.

— Programmet har ett bra uppligg. Paren
far tid att reflektera med varandra och gora
6vningar och vi finns hela tiden tillgingliga
och hjilper till nir det behdvs, siger Ase.

Mycket av materialet utgdr frin den egna
personen.

— Man fir med sig en insikt i hur man
sjilv fungerar i relationer 6verhuvudtaget.

Med sina arbetskamrater eller sina barn. Det
finns mycket som gar att anvinda sig av, siger
Elisabet.

PREP LYFTER fram tre nycklar for att skapa ett
bra forhallande. Den forsta ir: Fatta medvetna
beslut, flyt inte bara med. Den andra: Gor for-
hallandet tryggt bade fysiskt och kinslomis-
sigt. Och den tredje: Gor din del i relationen.

— Om man ska jobba med problemlésning
maste man ha en klar bild av hur relationen
ser ut nidr den ir bra. Alla par har sjilvklart
problem, men i det mindre problematiska
forhillandet har man hittat metoder for att

komma vidare. I det mer problematiska f6r-
hallandet finns en risk att man fastnar 1 ett
destruktivt monster som mer befister det
problematiska, siger Gunnar.

BADE ALDER OCH ANTAL AR tillsammans va-
rierar bland deltagarna i grupperna, vissa har
varit gifta i 50 4r, andra sambos i tva.

— Det ir friskvard f6r par som har en ganska
god relation. Det ska inte vara par i kris, det
ska finnas en grundtrygghet s att man kan ta
in information och kunna jobba utifrin det,
sdger Ase.

I'vanliga fall arbetar alla tre som familjerad-
givare inom Svenska kyrkan. Ase och Elisabet i
Karlstad och Gunnar i Munkfors. De kommer
fortsdttningsvis att erbjuda en helgkurs i PREP
tvd ganger per ar.

— Vi har fattjittefin respons frin deltagarna.
Utvirderingarna hari stort sett varit i topp och
det tyckervi dr roligt, siger Elisabet. ®
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Att kunna ge en ju

klapp ar lyx

"Att f& den julklapp som toppar 6nskelistan eller att uppleva sadnt som kompisar pratar om. Hemkérd
pizza, en hockeymatch, eller en kvall pd bio. Julénglarna gér att vi kan ge barnen ndgot extra”, sager

Lena Nyangs och Anneline Nilsson.

D e 4r mammor med ensam virdnad om
sina barn. Bidrag ger ekonomisk grund-
trygghet. Men pengarna ricker inte.

- Viidr fattiga, siger Lena.

S4 hir framemot slutet av aret okar alltid
det ekonomiska familjetrycket. Julen ir bade
dyr och fylld av forvintningar. Extra mat, jul-
klappar, familjemys.

— Manvill sa gdrna att barnen ska ha det bra.

De senaste dren har bide Lena och Anneline
fatt gavor fran Julinglarna.

- Det var diakonen som frigade om vi be-
hévde nét frin Julinglarna. Girna, sa jag.

Forsta gangen fick familjen en matkasse
och firdiga julklappar, nu 4r det presentkort.

— Det dr bittre, tycker Lena. Att kunna gd ut
och sjilv vilja mat och presenter, att ge barnen
ndgot de dnskar sig.

Anneline haller med men vinder pd per-
spektivet.

— Att lata barnen fa kopa en julklapp till
sin mamma, det dr ocksa lyxigt. Eller att bara
fa unna sig en hemkoérd pizza och ha det lite
trevligt tillsammans.

I fjol skinkte foretag, foreningar och privat-
personer en halv miljon kronor till Julinglarna.

text HELENA SODERQVIST bild JOCKE LAGERCRANTZ

Pengarna samlas in genom Svenska kyrkans
konto och allt som skinks delas ut. Inget gir
till 16ner eller administration.

Vilka barnfamiljer som far del av julgavor-
na vet bara kyrkans diakoner. De stir som
garant for integritet och trovirdighet.

Maria Stade ir diakon i Kronoparkskyrkan,
en stadsdel i Karlstad dar ett 40-tal familjer far
hjilp fran Julinglarna. Hon ser stora behov

Julénglar i siffror

» 2008 startades ideella Juldnglarna i Karlstad.
* 4 barnfamiljer fick matkassar férsta aret.

* 16 kassar delades ut andra aret.

» 70 stycken det tredje aret.

= 500 000 kronor samlades in forra aret.

« 180 barnfamiljer delade p& summan.

» 450 barn fick julklappar, upplevelser och mat.
+ 29 000 foljer Julanglarna pa Facebook

» 1,5 manad pagar arets insamling.

» 20 och 21 december delar kyrkans diakoner
ut presentkort till utvalda familjer.

 —
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Lena Nyangs och Anneline Nilsson tycker det &r svart att fa pengarna att racka till. Julen ar extra tuff.

En tid d& bade forvéantningar och utgifter ar storre &n vanligt.
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och tycker att fattigdomen Okar.

— Jag moter personer som har det extremt
svart, en del har inte mat for dagen.

Hon kallar presentkorten fran Julinglarna
for en "barmhirtighetsgiva”.

- I 6vrigt tycker jag inte att vi ska ge pengar.
Kyrkan far aldrig bli en alternativ socialfor-
valtning. Vi har olika roller och kompletterar
varandra. Det ir viktigt.

Att presentkorten kan anvindas fritt i mat-
affdrer och kdpcentrum ser Maria som en for-
del. Visst kan fortroendet missbrukas men det
arytterst sillan, menar hon. Forildrarna skri-
ver dessutom under p4 att allt ska gi till barn-
en.

Men att kontrollera ar inte aktuellt. Juldng-
larnas gava ir en kirlekshandling. Inte ett bi-
drag.

— Det skulle vara integritetskrinkande att
komma med pekpinnar. Det kunde varit jag
som plotsligt hamnat i en sdn hir situation,
vilket bemotande skulle jag da vilja ha, fragar
sig Maria.

Som diakon ir hennes uppgift att se varje
minniskas kraft och formaga, och genom sam-
tal stirka och mobilisera till sjalvhjilp. @

JULTNGLARNA

SWISH: 123 421 98 53
BG: 5654-9819 Mark med "Juldnglarna”

Las mer pa
www.svenskakyrkan.se/karlstadspastorat/julanglarna

En l&ngre variant av texten finns pa:
www.svenskakyrkan.se/
karlstadsstift/kyrknytt
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Biskopen om kristen tro

Lis‘mer av biskopen pa www.svenskakyrkan.se/karlstadsstift/biskopen-svarar
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En helig Anda

Tanken att skapelsen &r mer an en slump, att livet ar mer an en marklig avart i universums utkant
har nog ibland slagit manga av oss. Kanske har vi da ocksa haft kdnslan av att vara burna av nagot storre,
nagon sorts omslutande nérvaro. Vi har stétt pa nagot i tillvaron som nar utanfér den, ndgot som
verkar vara grundlagt i sjalva skapelsen — det vi kristna kallar for den helige Ande.

dnga av oss har kint av Mysteriet. Vi kan ha
M stott pa det i skapelsens skonhet, i ett konst-

verk, i en sing elleri en kirleksrelation — eller
ndr vi fitt barn. En erfarenhet av nigot som dr storre
och visare dn det vira vanliga sinnen formedlar. En er-
farenhet av Livet sjilvt.

Kristna kallar ofta denna erfarenhet for den helige
Ande. Men fo6r att komma i kontakt med denna anda i
tillvaron krdvs att vi ibland stinger av allt brus vi omger
oss med. Brus i form av yttre intryck, men ocksa i form
avinre tankar. Jag! Jag! Bara Jag-bruset eller Prestera! Pre-
stera! Prestera-bruset eller Prylar! Pengar! Position-bruset
ir effektiva for att hindra kontakten med tillvarons dju-
pare skikt. Dessa brus riskerar, om de fir dominera véra
liv, att gora oss ytliga och erbarmliga att umgas med.

Kanske kan detvara virt att 4gna en stund kring vad det
4r som upptar vara tankevirldar. Ar det positiva tankar?
Ar det uppbyggliga tankar, som ir nyttiga for mig sjilv
och for manniskorna omkring mig? Styr jag sjdlv mina
tankar, eller ir det andra som styr dem?

OM VI OVAR OSS I ATT STANGA AV det yttre och det inre
bruset i en kvart varje dag har vi stor chans att pa sikt
komma i kontakt med oss sjilva — och med den grund
i tillvaron som vi kristna kallar fér den helige Ande.

For de forsta kristna var det tydligt att Gud hade blivit
minniska i Jesus. Det gjorde att man talade om Jesus
som Guds son. Men efterhand utvecklades dven tanken
pé den helige Ande, en tredje person i gudomen, som
allmint kom att gd under titeln "hjilparen”. Men vem
var da denne helige Ande? Ja, det ar det lite svérare att
orda om; just eftersom det rorde sig om ett sd diffust
fenomen. Jesus sjlv jimforde anden med vinden, och
vinden ar som bekant ganska svir att greppa.

Kanske gorvi bittre i att tala om en Anda, en attityd
eller livskraft som Gud lagt ned i tillvaron och som in-

text SOREN DALEVI bild ISABELLE SALLSTROM

spirerar, stottar och utmanar oss? Denna Anda dyker
upp vid de mest markliga tillfillen i vara liv, och far oss
att inse att livet dr storre och mer dn vi tidigare anat.

Men ir det bara vid dessa tillfdllen som denna mirk-
liga nirvaro, som vi kan kalla fér en Anda, finns i vira
liv? Eller finns den dar alltid fast vi inte bryr oss om,
eller ger oss tid, att titta efter den?

Polarreseniren Ernest Shackleton har i en av sina
bocker berittat om en av de sydpolsexpeditioner han
deltog i1 borjan av 1900-talet. Han nimner en mycket
mirklig kinsla som medlemmarna i expeditionen var
med om upprepade ginger: kinslan, upplevelsen, av att
det var en extra medlem med i expeditionen, forutom
de som faktiskt var dir. En ndrvaro som var med under
de olika strapatserna, aven om den inte syntes. Diktaren
T.S. Elliot horde talas om detta, och skrev:

”Vem ir den tredje som gir bredvid dig hela tiden?
Riknar jag, dr det bara du och jag tillsammans
men nir jag ser upp lings den vita vigen
ar det alltid en till som gar bredvid dig.”

TANK OM DET AR SA att livet 4r mer 4n det vi ser, att det
finns en nirvaro, en Anda, som genomsyrar tillvaron
och dr med pd vara strapatser genom livet? En spin-
nande tanke, som varit en sjilvklarhet for de kristna
under artusenden, och som man gett ett namn: den
helige Ande, hjilparen.

Avslutningsvis finns det en sak till som &r intressant
med Shackletons berittelse: under sjilva expeditionen
berittade ingen av deltagarna for varandra om kinslan
av en ytterligare medlem, eftersom ingen ville riskera
att framstd som en dare. Det var forst efterdt de vigade
tala om det och fann att de haft en likartad erfarenhet.

Den helige Ande finns dir. Det ir bara upp till oss
sjilva att vaga se det. Och vaga tala om det. ®
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| Karlstads domkyrka, alldeles néra julhandelns alla kpa och uppleva-erbjudanden, har
ett 20-tal personer slagit sig ner framfor altaret for att meditera.

Precis som varje torsdag, sitter de har i tystnad for att finna den stillhet som redan finns inom
dem.

"Och som langtar efter dem!” utbrister Hans Kvarnstrém, prast som varit med sedan medi-
tationen introducerades i Domkyrkan i slutet av 1990-talet.

Beratta, vad gor ni?

”Jag brukar sdga att vi tar en sittstrejk. En strejk som paminner oss om att varlden inte gar
under aven om vi inte hela tiden haller pd och &r aktiva och duktiga, fantiserar och planerar,
styr och staller. Att meditera ar ett tillfalle att [amna bade det yttre presterandet och allt det
som pagar inom oss hela tiden och forsoka vara narvarande har och nu, utan att folja varje idé
och impuls. Vi skulle ocksa kunna séga att vi, nar vi ar stilla och haller mun, later Gud komma
till tals pa ett icke verbalt vis.”

Hur menar du?

“Nar vi borjar meditera marker vi hur Iatt vi fastnar i tankekedjor, som kan fungera ungefar
sa har: Han har en snygg trdja, den ser varm ut, kanske jag ska kopa en san i julklapp till min
bror, var ska vi forresten fira jul, ska vi vara hos mig maste jag stada osv, osv.

Efter en tids regelbundet 6vande blir man mer medveten om alla sdna tankeprocesser och
borjar upptécka att tankarna klarar sig sjélva en stund.

Kanske bérjar man ocksa ana grunden i sig sjélv, en grund bortom tankar, énskningar och
radslor och att vi alla befinner oss i nagot stérre, en ndrvaro som vi i kristen tro kallar Gud och
helige Ande. Det ger en tillit och narvarokansla som i sin tur kan vacka en enorm gladje 6ver
att fa finnas till som just den person man ar!

Mahanda gar det att jdmféra med da man ibland aker skidor eller cyklar — plétsligt bara
skidar man, plotsligt bara cyklar man. Eller som nar man alskar, plotsligt bara alskar man.”

Det later ju hérligt, s3 man mediterar framst for att ma bra?

“Nej, vi mediterar inte bara for var egen skull. Att sitta i tystnad innebér ett djupt arbete pa
ett inre plan, oavsett om man ar medveten om det eller inte. Pa sikt kan meditation darfor ge
tillgang till stérre narvaro, frihet och kvalitet i vara handlingar ute i livet. Vi upptacker sa sma-
ningom en inre férnyelsebar aktivitet, en hallbar lust att handla och vara verksamma — nagot
som verkligen behdvs i dessa tider. Det & som med all sann andlighet, den drar oss till det har
livet istéllet for bort ifrdn det.” @
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Las mer om hur meditationen i Karlstads domkyrka gar till och ladda ner material av
prasterna Hans Kvarnstrom, Pelle Bengtsson och fore detta arkebiskop KG Hammar pa:

WWW.SVENSKAKYRKAN.SE/KARLSTADSSTIFT/KYRKNYTT
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