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kyrkoherde | Thomas Warfman

“Att vi lever for att andra har levt fore o0ss.”

Ett av de mest forfarliga ordsprak som finns ar “ensam ar stark”. Det ar inte bara
osant och dumt. Det strider helt mot vad det ar att vara manniska och hur sjdlva
livet ar beskaffat. Man kan verkligen undra hur nagon har kommit pa det och
varfor det lever vidare.

Sjalva livet bygger ju pa att liv kan ge mer liv. Att livet ar igangsatt pa nagot satt
(jag tror sjalv att Gud satte igang det) och att det gar vidare i generation efter
generation i en lang kedja. Det kan bara bli liv ur annat liv. Att tva liv kan bli ett
tredje liv. Att vi lever for att andra har levt fore oss.

En av de stora utmaningarnaitider av pandemi har varit att vi till stor del har varit
tvungna att isolera oss och att halla distansen. Det har varit en pafrestning bade
for oss som enskilda personer och for hela samhallet. D3 ar det sa gott att hora
om alla som pa olika satt anda har hittat vagar att halla kontakten.

Ensam ar aldrig stark och det har varit avgoérande i tider av pandemi att vi har
agerat tillsammans och gjort vad vi har kunnat for att visa omsorg for varandra.
Lat oss ta med den erfarenheten nar vi framdver ska starta upp allt igen. Lat oss
fa till ett samhalle dar vi lever narmare och ar mer 6ppna for varandra.

Halsar
Thomas Warfman
kyrkoherde



motet | Tilda Schonbeck

Har hittat tillbaka
till sin identitet

Tilda Schonbeck ar ater
uppe pa hastryggen i
tavlingssammanhang,
efter den svara olycka som
forandrade livet.
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Ljuset — livskraft
for manniskan

Ljuset har en direkt effekt pa humor,
vakenhet och uppmarksamhet. Det visade
Visste du att den ldsta vinstocken i Sverige fin en studie vid fem europeiska universitet som
gjordes av 13 forskare. Resultatet blev en
unik sammanstallning av ledande forskning
om ljusets betydelse fér manniskans halsa
och valbefinnande. Forskarna analyserade
400 vetenskapliga artiklar och tog

fram en klargdrande bild om hur viktiga
ljusets variationer och karaktarer ar for

. . , . kroppens “klockor”. De visade sig paverka
Funderar du pa vad du ska gorai sommar? | dessa tider nar

att den planterades redan 1832. Den finns i orangeriet vid Finspangs
slott och bar &nnu mangder med frukt varje ar, omkring 50-80 kilo
vindruvor skordas. Vinstocken ags av Siemens och det ar Siemens

anstallda som far kalasa pa druvorna.

immunforsvaret, aptiten och manga fler

mojligheten att resa ar begransad ar det manga som istallet funktioner. Men Sven vira beteenden. Studien

satsar pa sa kallad "hemester”, att semestra pa hemmaplan. Det finns visade 3ven vikten av ljusets intensitet, och vissa
vaglangder av blatt ljus, for att vi skall kénna
oss pigga. Det ar pa samma satt viktigt att du
sanker ljusintensiteten pa kvallen och anvander
varmare toner av ljus for att kunna varva ner och

sedan somna gott.

massvis med vackra platser i och kring Norrkdping som man kan passa pa
att besoka. Varfor inte spela discgolf i Folkparken, ta en glass vid klassiska
Halvars kiosk eller besoka vackra Lofstad slott? Pa www.visit.norrkoping.se/
hittar du massor med tips och idéer for sommaren.

Hur manga djurarter | evande fossil

a1 Ar alla fossila djur och véxter utdd-
ﬁnns det pa ]OI’deIl? da? Nej, det finns manga exempel
Enligt Illustrerad vetenskap &r det oméjligt att fastsla pa "levande fossil', arter som finns
ett exakt antal djurarter pa jorden. Detta beror dels pa att bevarade som fossiler och som fortfarande lever
nya arter upptacks hela tiden och dels for att det aldrig har gjorts idag. Bland vaxterna kan namnas Ginkgotradet
nagon samlad berékning av hur manga djurarter som egentligen (Ginkgo biloba), Kinesiska sekvojan (Metasequoia
arvetenskapligt beskrivna. Idag existerar det alltsa inte ndgon glyptostroboides) och det australiska barrtra-
gemensam databas for detta. Uppskattningsvis finns det 1,5-2 det Wollemia (Wollemia nobilis). Ginkgo, eller
miljoner olika arter som hittills har beskrivits. Det ar extremt svart att tempeltrad, ar ett trad vars blad ser ut som sma
veta hur manga djurarter som 3terstar att uppticka, men det finns solfjadrar. Ginkgo ar den enda resten av famil-
forskare som menar att det kan finnas mer n 100 miljoner olika jen Ginkgoaceae som fanns pa jorden fér ca 200
djurarter pa var jord. miljoner ar sedan. | djurriket ar den sa kallade

bryggodlan ett exempel pa levande fossil.

Gron infrastruktur

Begreppet Gron infrastruktur innefattar bevarandet och utvecklingen av

biologisk mangfald och ekosystemtjanster, nigot som Naturvardsverket arbetar
aktivt med. P4 myndighetens hemsida kan man ldsa att det handlar bland annat om att
skydda sarskilt vardefulla omraden och att identifiera atgarder for hotade arter. Arbetet
innebar ocksa att striva mot en fungerande och sammanhangande gron infrastrukeur i hela
landskapet, vilket till exempel innebir att det finns kontaktvagar mellan naturytor sa att
vaxter och djur kan sprida sig i tillrackligt stora och goda livsmiljoer.

N
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Besok en kyrka i sommar!

Under sommaren haller flera av pastoratets kyrkor
extra oppet for den som vill upptdcka det rika kulturarvet
och uppleva de vackra kyrkorummen. Vi kan lara oss mycket

om var gemensamma historia genom att upptdcka kyrkorna och de
foremal som finns dar. For att gora det hela annu mer spdnnande
kommer det ocksa finnas en kulturvandring mellan kyrkorna dar det
finns mojlighet att vinna fina priser. Valkommen att besdka en kyrka
i sommar! Lds mer pa www.svenskakyrkan.se/norrkoping/sommar

Astrid dr Arets
pelargon 2021

Aterskapa Ostersjons livskraft

Varldsnaturfonden WWF arbetar for Pelargonen kom till Sverige p3
att aterstalla Ostersjons fantastiska 1800-talet och blev snabbt en &lskad
undervattensvarldar sd att livet dterigen blomma i hemmen. Ordet "pelargos”

kan frodas dar. Satsningen ligger p3 kommer fran grekiskan och betyder ”stork”,
: g E8ETP vilket syftar till pelargonens frokapsel som liknar

de mest produktiva miljoerna som utgor storkens nabb. For att synliggdra mangfalden hos
lekplatser och barnkammare for manga av havets pelargonslaktet utses varje ar en pelargon, eller

arter. WWF fokuserar pa tre utvalda geografier: en sortgrupp av pelargoner, till hedersbetygelsen
Varldsarvet Hoga Kusten, Stockholms skargard och Arets pelargon. For att fa utmarkelsen ska det vara

B, ¥ 7 - . ¢ en ar frisk och livskraftig pelargon med ett stort
Biosfaromrade Kristianstads Vattenrike. Projektet

o 4 ! S skonhetsvarde.
heter “Aterskapa Ostersjons livskraft”. Har kan du Arets pelargon 2021 4r en helt ny zonalpelargon
lasa mer: www.wwf.se/projekt. som heter "Astrid”. Sorten har fyllda blommor

som skimrar i olika nyanser av rosa och aprikos.
Blommorna pa “Astrid” &r charmiga, sma och liknar
nastan rosor. De sitter tatt tillsammans somien
liten tarnbukett. Kronbladets kant ar crémevit

med rosa anstrykning. Sedan foljer romantiskt

rosa, for att i djupet bli svagt aprikos. Fargen kan
variera beroende pa placering. Till exempel antar
blommorna en mer aprikos nyans inomhus och mer

b =

Livets borjan 1

Livet pa jorden uppstod i havet for mycket lange sedan. ¥ -
Fynd av fossil gor att forskare idag tror att det fanns s o
bakterieliknande mikroorganismer redan for 3,5 miljarder ar sedan, ) » :
alltsa ganska tidigt i jordens historia. For cirka 2,5 miljarder ar sedan Y
fanns mikroorganismer (cyanobakterier) som producerade syre. ,, J

I slutet av prekambrium utvecklades de forsta flercelliga djuren, ‘r‘
vaxterna (alger) och svamparnai haven och andra vattensamlingar. ' & s
Allas vara liv borjar ocksa med en ensam cell, en dggcell som i - 1 ¢ 7
kombination med en spermiecell bérjar delas, delas och delas igen & .

for att skapa ett nytt liv. '




Eitt gott liv | Pilgrimsvandring

a en ny sti

Pa en ny stig, i en ny kontext, kan du upptacka ndgot helt nytt. |
motet med dig sjalv och med andra uppstar klarhet. Genom tiderna
har manniskor ldmnat sitt vardagssammanhang och begett sig ut pa

vandring mot nagot heligt. For manga ar det redan pa vandringen som
man funnit det man sdkte. En kraft som bar nar inget annat gor det.

en vad innebar

detta med pil-

grimsvandring?

Under Corona-
aren har manniskor sokt sig ut till
naturen. Det d4r utomhusaktiviteter
som rekommenderas under pande-
min, men naturen gor ocksd nagot
med oss. Vi vet att vi blir friskare
av att vara i en skog och begreppet
”skogsbad” har myntats pa senare
ar. Men pilgrimsvandringen har flera
lager, och dr en del av den kristna
traditionen som syftar till att leda
till en inre resa sdval som en yttre.
Ett sdtt att ater hitta livskraft. Vi
stallde ett antal fragor till Emanuel
Eriksson, pilgrimsutvecklare pa
Pilgrimscentrum i Vadstena, for att
fa veta mer om detta.

Vad betyder pilgrim?

Ordet pilgrim kommer ifran latinets
ord pelegrin och betyder framling.
Det handlar om att gora sig sjalv till
framling, att limna sin trygga vardag
och soka ett aventyr som gor dig till

n hejlivet

Text Malin Singelsd Foto Pixabay

en framling. P4 spanska finns det tva
begrepp for att vandra. Camino som
betyder “att vandra” men sedan finns
ocksa ordet pelegrino. 1 pelegrino vigs
det in nagot helt annat. Bada beskriver
en vandring men det ar helt olika

ord. Vi har inget ord som verkligen
bar vad en pilgrim ar i svenskan.

Men det har just med framlingskapet
att gora, att bege sig ut i det okanda
for att ldra sig ndgot om sig sjdlv.

Kan vilken stig som helst vara en
pilgrimsvag?

Det kan den. Det ar det fina. Du kan
pilgrimsvandra varifran som helst till
vad som helst. Men med det sagt, sa
har en pilgrimsvandring ofta ett mal,
en slutdestination, som ofta ir en
helig plats. Det kan vara en fortatad
andlig plats som ett helgons grav, till
exempel Heliga Birgittas relikskrin
hir i Vadstena. Ofta ar det nagot
man av hiavd vandrat till i manga
generationer. Men en pilgrimsvandring
ar hogst personlig, man kanske till
exempel pilgrimsvandrar med sitt
gamla fordldrahem som mal.

Vad innebar det att pilgrimsvandra?
Man brukar beskriva pilgrimsvanding
med sju ord dir ett minnesstod ar
FETBLAD. Frihet, Enkelhet, Tystnad,
Bekymmersloshet, Langsamhet,
Andlighet och Delande.

Tystnad och delande kan ses som
motsatser men det behover inte vara
sd. Under en pilgrimsvandring finns
ofta en idé om vad man behover for att
komma till sig sjalv, men mdnga génger
ar det i motet med andra som det sker.

Kan vem som helst vara en pilgrim?
Alla dr pilgrimer. Vi dr alla pilgrimer
pd den hir jorden som gor en
vandring pd vag mot en annan plats.
Mot en himmel, en helighet.

Krévs det att man gar en lang stracka?
Man ska inte forringa ansatsen.
Strackan spelar egentligen ingen roll.
Jag traffade en géng en man som sa att
han hade vandrat El Camino i flera ir,
men alltid digitalt via Google Earth,
skrattar Emanuel. Jag skulle saga sa
har, langd eller umbaranden har ingen
betydelse for att man ska kunna kalla



det for en pilgrimsvandring. Vill du

ha ett certifikat nar du kommer till

oss pd Pilgrimscentrum far du det, om
du sa bara har gétt runt 6rtagirden
utanfor vart hus. Men det finns en
given distans, om man ska kalla det

for en Camino i Spanien och det ar

10 km. Nu finns det tva pilgrimsleder
som uppfyller det ”kravet” som leder
till Vadstena. En fran Jonkoping till
Vadstena och en fran Soderkoping till
Vadstena. Man kan faktiskt ga fran
Odekyrkan i Krokek till Séderképing
och sedan dirifran leden till Vadstena,
men numer finns ingen skyltning for
leden pa vigen fran Odekyrkan till
Soderkoping. Det ska ocksd sagas

att striackan fran Soderkoping till
Linkoping ar vacker men ganska tuff
for en ovan vandrare d& den stracker
sig 6ver en hel del asfalt. Du maste vara
lite hardad i fotter och benhinnor for
att gd den i dagsldget. Men vi jobbar pd
en mer skonsam strickning och viljer
man att cykla den vigen ar den optimal
redan nu. Vill man ha en lite lattare
vandring gar man pa leden i Linkoping.

arrangerade pilgrimsvandringar med mer sa finns mycket
information pa www.pilgrimscentrum.se. Har hittar du
ocksa iniativet Pilgrim's walkfor future, en pilgrimsvandring
fran Vadstena till Glasgow, somsatter klimatfragan i fokus.
En del av farden-gar forbi Norrkoping! Om man inte 6nskar
ga medhela vagen; sa kaniman ansluta pajust den delen.

e

Hur dvernattar man pa en pilgrimsfard?
P4 Pilgrimscentrum haller vi p3 att
utveckla nagot vi kallar for Pilgrim's
welcome. Det dr som en White guide
for dig som vill mota pilgrimer
utmed vagen. Vi vill sitta ndgon typ
av pilgrimsstandard pa de boenden
som erbjuds. Det kan dels vara
forsamlingar och forsamlingshem
som ligger pa vigen men ocksa
andra boendeaktorer som Bed and
breakfasts och hotell. Man hittar
info om detta pd Pilgrimscentrums
hemsida och det utvecklas hela tiden.
Mainga tiltar ocksa under sin
pilgrimsvandring. Det dr framférallt
vanligt under pilgrimsfarder
som man sjdlv har planerat.

Var hittar man information om
pilgrimsvagar i Ostergotland?

P4 var hemsida pilgrimscentrum.se
finns info om vigar och kartor. Vi

har ocksa jobbat fram ett avtal med
Naturkartan s3 alla pilgrimsleder laggs
in dar. Man gér in pa naturkartan.se
och soker pa ”S:t Birgitta ways”. Ar
man nyfiken pa att pilgrimsvandra men

vill fa en lite vigledd mjukstart s finns
det arrangerade pilgrimsvandringar
dér det till exempel finns foljebilar,
bokade boenden och andra att gd

med. Det kan vara en lagom start.

Vi har ocksa pilgrimsvandring for
dummies” under hela sommaren med
en endagsvandring in till Vadstena.

Varfor ska man ge sig ut pa
pilgrimsfard?

Det finns manga olika motiv till det.
Mainga ganger vill man komma ivig, ge
sig ut pd ett dventyr och firga det med
nagot, bara med sig en friga eller ha
ett tema. Den vanligaste pilgrimen ar
en nyfranskild person, en annan vanlig
katalysator ar ett cancerbesked eller att
nagon precis har blivit uppsagt fran sitt
jobb. Man gar ut och letar efter sitt nya
jag. Gdng pa gdng visar det sig att det
sker mirakler pd pilgrimsvandring och
det ar darfor manniskor har fortsatt
att gora det genom arhundradena.e

hej livet







motet | Tilda Schénbeck

Comeback
tor Tilda

Tilda Schonbeck ar ater uppe pa hastryggen i tavlingssammanhang,
efter den svara olycka som forandrade livet. Hon deltog i SM i
paradressyr pa Stromsholm forra aret och kom pa tredje plats. Nu har
hon siktet installt pa OS i Paralympics 2024, men letar fortfarande efter
den perfekta tavlingshasten. Det betyder mycket for Tilda att aterfa

et var tta ar sedan
olyckan hinde. En
unghast, som Tilda
tranade p4 sitt jobb
som beridare, stegrade sig och foll omkull
bakat, rakt 6ver henne. Olyckan gjorde
henne delvis férlamad och under en ling
tid tyckte Tilda att hon inte hade ndgot
att leva for. Hennes karridr inom tav-
lingshoppning, som hade pekat spikrakt
uppdt, gick forlorad pa ett 6gonblick.

— Jag var 21 &r gammal och hade
precis fatt dromjobbet hos en av de
storsta hoppryttarna, berattar Tilda.
Unghisten, som jag skulle rida in, blev
radd for ndgot och stegrade sig snabbt.
Jag hann inte ens tanka.

identiteten som tavlingsryttare.

Text Annelie Tollerd Foto Niclas Fasth

Ingen ersattning

Efter olyckan fick Tilda ldra sig att leva
med svar smirta, ndgot som hon gor
an idag. Lakarna trodde till en borjan
att Tilda skulle kunna bli terstalld.

De kunde inte peka exakt pa vad som
orsakade forlamningen.

— Det var extra tufft att frin borjan
ha hopp om att kunna bli dterstalld,
men med tiden inse att det inte skulle
bli sa, berattar Tilda. Det var som att fa
ytterligare en kaftsmall. Det hade varit
mycket béttre att veta hur det faktiskt lag
till redan fran borjan.

Aven kontakten med forsikringsbo-
laget blev en stor motgang. Det visade
sig att Tilda inte var fullt forsikrad
pa sitt arbete, vilket i praktiken har

inneburit att hon aldrig har fatt nigon
ersattning for skadan.

— Det var inget jag tankte pa att kolla
upp ndr jag fick jobbet, berattar Tilda.
Jag trodde nog att jag var ordentligt
forsakrad. Det handlade om ett arbete
hos en stor och erkind ryttare. Jag var
ung och oerfaren och tiankte bara att
detta var dromjobbet.

Ridning som fungerar for kroppen
Tilda ar ater pd banan som tavlingsrytta-
re, men den hir gdngen inom paradressyr
istillet for hoppning. Efter olyckan har
Tilda fatt lara sig att tinka om och arbeta
efter sin kropps forutsattningar.

— Det fungerar inte riktigt med
hoppning for mig, konstaterar Tilda och

livet n
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motet | Tilda Schonbeck

“Jag var ung och oerfaren

och tankte bara att detta var

det finns inte heller handikapptavlingar
inom hoppning, tilligger hon. Men det
gor det inom dressyr. Jag har fatt hitta ett
helt nytt satt att rida, som fungerar for
min kropp.

Istéllet for att arbeta med skdnklarna
anvander Tilda tva ridspon som hon ger
kommando med. Hon tror att hon har
en fordel av att ha ridit mycket innan
olyckan. Hon har det ratta drivet med
hela kroppen, som hon uttrycker det.

— Min hést Quite Light - “Lilly” har
varit lyhord och har pa ndgot sitt forstatt
att jag inte kan gora som tidigare. Trots
att hon fran borjan har haft en ganska
skarp personlighet.

hejlivet

dromjobbet.”

Soker tavlingshast

Tildas hastar - tavlingshasten Lilly och
hennes dotter, unghasten Thindra, har
hoppstam. Tilda har skolat om Lilly
inom dressyr, men berittar att hon inte
kommer att kunna nd toppen med henne,
med den stam hon har.

— Nar det galler dressyr handlar det
inte bara om att hasten ska kunna utféra
en massa moment. Det handlar ocksd om
hur hidstarna ror sina kroppar. Hastar
med dressyrstam dr valdigt tjusiga och
ska vara riktigt snygga att titta pa nar de
ror sig. Dessutom borjar Lilly komma
upp i pensionsaldern nu, tilligger Tilda.

Tilda och Lilly har trots det kommit
trea i sin grad i SM i paradressyr pa

Stromsholm, redan forsta géngen de
stallde upp. Men for att nd sitt stora mal
maste Tilda hitta en hést att utvecklas
med. Hon letar just nu efter dromhasten.
En tanke dr att sikta mot OS i paradres-
syr 2024.

— Jag dr oppen for olika typer av sam-
arbeten, men letar framst efter en hast
som jag sjalv kan aga, forklarar Tilda.
Men ekonomin ar inte den basta, sa jag
ar oppen for olika forslag och l6sningar,
tillagger hon.

Karriarinom Dolphins

Att Tilda dr en tavlingsmanniska ut i
fingerspetsarna gar inte att ta miste pa.
Det mirks att hon satsar fullt ut nir
hon har nagot i sikte. Hon har numera



OMTILDA
Namn | Tilda Schénbeck

Alder |29 ari augusti

Familj | Mamma Anna, pappa
Magnus, lillasyster Ellen och
sambon Joakim

Héstar | Quite Light (Lilly) och
hennes dotter Quite Right
Thinder Swipe (Thindra) samt
tavlingsponnyn Orkan.
Drommer om | Att ta mig till
Paralympics i Paris 2024
Mest stolt Gver | Att ha tagit
mig tillbaka till ett bra liv
efter olyckan.




ocksa ett forflutet som elitbasketspelare
i Dolphins rullstolsbasketlag och i dam-
landslaget. Under en sdsong var hon den
enda kvinnliga spelaren i det blandade
rullstolsbasketlaget.

- Jag kom in pa basketen av en slump,
men fastnade verkligen. Basketen var
det som vinde mitt liv och fick mig att
antligen borja blicka framat efter en svar
period, da jag i princip var singliggande
och deprimerad i 6ver ett ar. Innan dess
hade jag aldrig hallit pd med bollsport.

Dolphins trinare Ake Bjérck hade
hort talas om Tilda och hennes olycka.
Han bjod in henne for att titta pd en
match och se om det kunde vara ndgot
for henne att borja trana rullstolsbasket.

— Jag hade bestamt mig for att avboja
och vanligt tacka for erbjudandet, sager

hej|livet

Tilda. Men dé gav Ake bara mig en tid
och en plats och sa att jag skulle infinna

mig. Det var liksom inget val. Det ar jag
honom evigt tacksam for idag. Han sdg
nog att jag behovde det just da. Det ar
honom jag har att tacka for att mitt liv
vande mot ndgot positivt igen.

I rullstolsbasketlaget var hon med om
att ta bade SM-guld och SM-silver och
med damlandslaget tog hon EM-silver
2018 i Italien. Hon spelade i landslaget
anda till Svenska basketbollférbundet
bestamde sig for att lagga ner laget.

— Det kindes surt och jag var besviken
nar damlandslaget skulle laggas ner, sager
Tilda. Men det fick mig att inse att jag
ville borja satsa pa att tiavla inom ridspor-
ten igen. Ridsporten ar ju min grund och
ridningen har jag aldrig slappt.

Traffade sin sambo
Tack vara basketen traffade Tilda sin
sambo Joakim Lindén, som ir en av
Sveriges basta spelare inom rullstolsbas-
ket. Hon vill framhalla att livet inte blev
som hon hade tinkt, men idnda vinde till
ndgot annat som ocksd ar positivt.

— P4 nagot satt har olyckan ocksa
fort med sig bra saker, liksom déliga,
konstaterar Tilda. Forut bavade jag varje
ar infor datumet 9 december, da olyckan
skedde. Men nu har jag bestamt mig for
att fira det datumet istdllet. Mycket tack
vare att jag har traffat min sambo Jocke -
indirekt tack vare olyckan.®



Ovan till vanster Tilda har kvar sin barndomsponny
Orkan, som hon delade med sin syster.

Ovan Familjens stall vid Hageby gard i Vastra Husby.
Aven Tildas mamma 3r hastintresserad.

Till vanster Tildas tavlingshast Quite Light "Lilly"
ar fodd 2001 och snart pensionar. Tilda letar just nu
efter en ny hast att tavla med.
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Lang livsiangd
med kvalitet

“Forever young. l want to be forever young.” Textraden bor kannas
igen for alla 80-talister som nagonsin har dansat tryckare pa ett
skoldisco. Men fraganar omman ens vill vara ung for alltid. De flesta
vill dock leva lange mied halsan i behall. Sa vad kravs for att bli riktigt
gammal oeh samtidigt vara vid god vigor?

en minniska som

levt langst ar Jeanne

Calment, som dog

1997 vid en alder av
122 ar och 164 dagar. Vi kommer
kanske uppleva ndgon som lever dnnu
langre inom 25 &rs tid. Men utan att
hitta och gora inverkan pa faktorer
som paverkar sjilva processen av
aldrande, sd kommer livslingden
inte bli markant langre. Forsok som
har gjorts pa enklare arter, som till
exempel maskar, har gett resultat dar
aldrandet faktiskt har manipulerats
och livslingden har forlangts avsevirt.

Medellivslangd

Om man limnar extremfallen s3 ar
medellivslangden i Sverige idag drygt

84 ar for kvinnor och nistan 81 ar for
main. Under de senaste 250 dren har
medellivslangden okat fran 40 till 80 ar i

Text Malin Singelso Bild IStock och Malin Singelso

Sverige och vi har internationellt sett en
hog medellivslingd. ; _

Precis som professor Hans Rosling
gang pa gang berittade for oss, sa blir
det battre och manniskor har hogre
medellivslingd dven internationellt sett.
Men utmaningarna ir fortfarande stora.
Nigot som ar viktigt for att 6ka medel-
livslangden ar att undvika att manga dor
i ung dlder. Det gors manga insatser for
att minska barnadodligheten och sedan
1990 har den minskat drastiskt. Ett
myggndt kan ridda ett barns liv i trakter
dir malaria hirjar, da barn har hogre
dodlighet dn vuxna i sjukdomen. Vaccin
mot till exempel mésslingen raddar ocksa
ménga barn.

For att fler ska leva till hog alder kravs
internationellt sett allt fran vaccin och
rent vatten, till utbildning och ett slut pa
dodliga konflikter.

Medellivslangden sdger ndgot om
folkhilsan i ett land, men det ar inte en
siffra som berdttar niar man kan forvinta
sig att falla dod ner. Och aven forr, da
medellivslangden var lagre, blev en del
manniskor vildigt gamla. Att vi i snitt
lever langre idag dr framfor allt for att

vi har blivit battre pa att bota vissa
sjukdomar och hélla manniskor friska.
Vi har overlag ocksa en mer hilsosam
livsstil. Vi roker mindre, vi dter mer frukt
och gronsaker, har i manga fall mindre
slitsamma yrken och vi ror oss mer. Men
livslingden ar ocksa knuten till genetiska
faktorer och ren slump.

BL3 zoner

En halsosam livsstil kan ocksa spdras till
vissa platser pa var jord, dar manniskor
helt enkelt verkar leva lingre dn pa
andra platser. Dessa omraden kallas



| Livslangd

Faktaruta/ Globala mal och livslangd

Varldens lander arbetar for att tillsammans kunna uppfylla 17 globala
mal for hallbar utveckling innan ar 2030. Har foljer atta mal som pa olika
satt hanger ihop med livslangd:

1. Ingen fattigdom

2. Ingen hunger

3. Halsa och valbefinnande

5. Jamstalldhet

6. Rent vatten och sanitet

7. Hallbar energi for alla

13. Bekampa klimatférandringen

16. Fredliga och inkluderande samhallen

bla zoner. De likheter som finns mellan
manniskor i dessa omraden ar olika fran
plats till plats, men négra faktorer har
utkristalliserat sig som man tror paverkar
livslingden positivt. Dessa ar hilsosam
mat, fysisk aktivitet i vardagen, ett gott
socialt natverk samt en kédnsla av mal och
mening i tillvaron.

Man kan tro att ha det gott stallt ger
fordelar i friga om livslangd. Men de bla
zonerna ar ofta omraden med fattigdom.
Man odlar sin egen mat, dter framforallt
vegetariskt och enbart sd att man blir
matt. Manga arbetar upp i hog alder,
men det kan till exempel rora sig om
sadant arbete som att odla sin egen mat
och ddarmed behova rora pa sig i varda-
gen. Det handlar alltsd inte om att dessa
manniskor tranar stenhart under sina liv,
utan om vardagsmotion.

Att inte stressa och att ha ett starkt

Bakgrundsbild Bla zoner innebar platseri

varlden dar ovanligt manga invanare blir 100 ar

och dver. De geografiska omraden som vanligen
namns som bla zoner ar Nicoyahalvon (Costa

Rica), Sardinien (Italien), Ikaria (Grekland) och
Okinawa (Japan). Det finns ocksa ett demografisk
omrade som ofta rdknas in i de blaa zonerna,
sjundedagsadventisterna i Loma Linda i Kalifornien.

socialt umginge verkar ocksa paverka
positivt om man vill leva i manga ar och
vara frisk. Andlighet dr en av de saker
som ger mening i livet hos manniskor i
de bla zonerna. Det bidrar till en kinsla
av mening som verkar vara viktig for ett
gott liv tillsammans med en narhet till
kanslan av forundran.

Forundran

Att uppleva en kinsla av forundran
sanker stressnivaerna i kroppen och

det kan till och med verka likande och
inflammationshammande. Forundran gor
oss friskare och mer empatiska. Forund-
ran uppstar nar vi upplever nigot som
kanns storre dn oss sjdlva och far oss att
bryta tankebanor. Sara Hammarkrants
och Katrin Sandberg har samlat forsk-
ning och tankar kring amnet i boken
Forundranseffekten, dar de ocksa tar upp
nio ”férundranseffekter”: du blir friskare,

du blir mindre stressad, du fir mer tid, du
blir smartare, du blir mer kreativ, du blir
mindre egoistisk, du blir snallare, du blir
mer generos och du gor gronare val.

— Underskatta aldrig kraften i gashud,
sager Katrin Sandberg.

Formdgan att forundras dr ocksa ett
centralt begrepp inom religion och and-
lighet. Prasten Henning Plath beskriver
forundran sahar:

— Nir jag ser Vintergatan en stjarnklar
natt eller hor ett visst musikstycke eller
plotsligt begriper nagot for forsta gangen
kan jag drabbas av férundran. Jag upp-
lever hur jag pa en och samma gang ar
del av nagot mycket storre och samtidigt
ar jag helt i mig sjalv — en kdnsla ungefar
som kirlek.®
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Pa besok | Hos sjalvhushéallaren

Ovan till vanster Joppe tacker odlingarna med halm

och annat vaxtavfall.

Mitten En arsforbrukning av vitlok.

Till hoger Att odla ar bra for den psykiska halsan
och minskar stress, enligt studier.

oppe konstaterar att hon
koper vildigt lite gronsaker.
— Undantaget ar i s fall
om jag vill lyxa till det
med farska gronsaker nagon gang
under vinterhalvéret. Det dr en
underbar kinsla att 4dta egenodlad
mat och det kdnns verkligen maktigt
att ha kommit s3 har langt.

For Joppe ar det en stor poang att
kunna ha kontroll 6éver hur maten har
odlats fram och veta att den inte ar
besprutad med gifter eller fraktad 6ver
halva jordklotet. Hon tycker ocksa
att det ar valdigt mycket godare med
egenodlade dn kopta gronsaker.

Smakar battre
- Smakskillnaden skulle jag vilja siga ar
enorm, sager Joppe med eftertryck. Jag
har ingen lust att kopa smaklosa tomater
i affaren nufortiden. Man upptacker hur
gronsaker egentligen ska och kan smaka.

Joppe tycker ocksa att det ar en stor
podng att ha ett lager med mat om det
skulle bli kris eller ndgot skulle handa.
Hon funderar ibland 6ver hur sdrbart
samhallet 4r nar manniskor handlar for
ett par dagar i taget.

— Det kdnns tryggt med vetskapen att
jag och min fru kan klara oss om nagot
hander, siger Joppe. Jag dr absolut ingen
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prepper, utan det dr mer att jag tycker om
att ta vara pa gammal kunskap om hur

man odlar och forvarar mat for aret.

Praktiserade pa Mandelmanns
For Joppe borjade intresset for odling
nar hon gick pa tradgardsutbildning och
fick praktisera pd Mandelmanns gard pa
Osterlen i Skane, som ocksa dr kind fran
det populira TV-programmet. Ursprung-
ligen var hennes tanke att arbeta med
storre parkanliggningar, men Joppe insig
snabbt att hon hade fastnat for odlingen.

— Jag blev vildigt inspirerad av
livsstilen med sjalvforsorjning som fanns
pa garden och kiande direkt att det har
vill jag gora!

Forst funderade Joppe over hur hon
skulle kunna professionalisera odlingen
i ndgon typ av visningtradgird med
forsiljning, men kom till slut fram till att
hon ville gora det for sin egen skull. Fast
aven till yrket arbetar Joppe med odling.
Foretaget Linkopings tradgardshandel/
Thomans entreprenad dar hon ar trad-
gardsmastare, satsar pa att odla héllbara
och nirodlade snittblommor som siljs
vid Loddby gérd utanfor Soderkoping.

Langta efter sasong
— Det dr nagot man kanske inte tinker
pa, men nistan alla vara snittblommor

ar importerade, fortsitter Joppe. Det
marktes tydligt ndr coronapandemin slog
till och det plotsligt var svart att fa tag pa
vissa sorters blommor nir leveranserna
stannade upp.

Joppe reflekterar 6ver hur vana vi
har blivit att fa tag pa precis allt, nar
som helst och vid alla tider pa aret.

Vi funderar kanske inte ens 6ver var
vara produkter kommer ifran eller hur
ohallbart det ar att skeppa frukt och
gronsaker over halva jordklotet.

— Man kanske inte behover ata jord-
gubbar redan i mars, utan kan vanta pa
sasongen i juli. Det kan vara hérligt att
fa langta efter olika sdsonger och att fa
njuta ndr de antligen ar har. Istillet kan
man frysa in, gora inldggningar, safta,
sylta och syra. Det ar roligt att upptacka
gammal kunskap om hur man férvarar
mat for vintern.

Varsamt renoverat

Joppe ser huset i Nartorp som sin
primdra bostad, men har ocksa valt att
ha lagenhet i Norrkoping. Men hon har
vant pa begreppen och kallar lagenheten
for vinterboende, istallet for att saga
sommarhus om lantidyllen. 1800-talshu-
set dr varsamt renoverat for att dterstalla
ett lite mer ursprungligt
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"Aven om vi har egen brunn sa vill vi inte

anvanda dricksvattnet till bevattning, utan

det ar smart att utnyttja det som kommer
ner helt kostnadsfritt fran himlen”

utseende. De vackra tragolven dr
framtagna, plastmattorna har fatt stryka
pa foten och huset har fatt tapeter som
rimmar mer med tillkomstperioden.

- Jag rannsakade mig sjdlv och insag
att pd vintern forsvinner allt det dar som
jag ar har for och alskar med det har
stallet. Ruskigt vader gor att man bara
blir sittande inomhus och det ar inte vad
jag tanker mig har. D4 ar vinterldgenhet
en bra losning, konstaterar Joppe.

Utnyttjar regnvattnet

Vi gar mot vaxthuset, som var nybyggt
forra sasongen. Pa vigen berittar Joppe
att det blir bland annat tomater, pumpor,
kal, gurka, 16k, majs, potatis, drtor och
bonor i ar. Vi gar forbi dammen, som
samlar regnvatten till bevattning. En
pump for upp vattnet till tva stora cister-
ner, som sedan ar kopplade till slangar
med droppbevattningssystem.
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— Aven om vi har egen brunn sa vill
vi inte anvdnda dricksvattnet till bevatt-
ning, utan det dr smart att utnyttja det
som kommer ner helt kostnadsfritt fran
himlen, siger Joppe.

Ingenisolerad 6
I sjalvhushéllningstanken ser inte Joppe
sitt hushéll som en ensam isolerad 6. Dar
ingdr dven grannar, vianner och bekanta.
— Jag tanker att var och en ska gora
det som den ar bast pa. Sjalv ar jag spe-
cialiserad pa att odla gronsaker, medan
ndgon annan har ett sigverk eller en
honsgard. Védra grannar har hons, sd dar
koper vi dgg. Manga tror att sjalvhushall-
ning innebdr att man gor precis allting
sjalv och helst fran grunden, men s
maste det inte vara. Det skulle inte vara
resursmassigt eller tidsmassigt hallbart.
Istillet kan man satsa pa att bygga upp
hallbara system omkring sig.

Ett litet steg

Om Joppe ska radda en nyborjare om
odling, s vill hon rekommendera chili
eller tomater. Bida fungerar pa fons-
terbradan i ligenhet, om man inte har
tillgang till odlingsmark. Aven &rtkryd-
dor ar enkelt och roligt att borja med.

— Just chili var det jag sjalv borjade
med, konstaterar Joppe nir hon blickar
tillbaka. En chiliplanta kan ge 30 till
50 frukter och det ar kanske vad man
behover under ett ar. Rent krasst behover
plantor jord, niring och vatten. Det ar
vildigt givande att odla och behover inte
vara svart.®
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Ovan till hoger Spadar och grepar tillhor
odlarens vardag.

Ovan Joppe trivs i det varsamt renoverade
1800-talshuset, som tidigare varit byskola.

Till vanster Potatisen ar groddad och klar att sattas.
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Vetekornets lag

| alla tider har vi manniskor velat hitta visdomsord som hjdlper
0ssi livet. Vi har pratat med prasten Anna Toivonen och tittar lite
narmare pa Vetekornets lag, for att ta reda pa vad den innebar.

evingade ord, menings-
fulla citat och deviser,
ordsprék, kloka talesatt
och motton. De syftar alla
till att hjilpa oss nir vi stdr infor olika
situationer i livet. Talesdtten kan bli som
goda vinner och till stor hjalp under
perioder av vara liv, sarskilt under svdra
eller omvilvande tider. Kanske tatuerar
vi in dem, later dem tala till oss frin en
tavla i vara hem, eller sd har vi en lapp
i viskan for att hdlla orden néra och
minnas vad de har att sdga oss.

Anna Toivonen ar prast i Svenska
kyrkan i Norrkoping. Som prist dr hon
van att mota manniskor i 6vervildigande
och ibland tuffa situationer. Hon tycker
att det 4r bra om vi kan hitta nagot att
luta oss mot nér var omvirld gungar.

— Nir det hiander saker i livet ar det
bra om vi har nagot att falla pa, som
kan ta emot. Det blir en hjilp att luta oss
mot sddant som manniskor har vetat och
myntat innan oss. Nar vi dr 1 en ny, svar
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Text: Annelie Tollerd Foto: Pixabay

situation dar vi inte vet i vilken riktning
vi ska gd, kan vi ta tidigare manniskors
erfarenheter som guide.

Djup innebord
Anna har en personlig favorit, den sd
kallade Vetekornets lag. Hon berittar att
dess ord har betytt mycket for henne sjalv
genom aren och att hon alltid dterkom-
mer till den. Den lyder: Sannerligen, jag
sdger er: om vetekornet inte faller i jorden
och dor forblir det ett ensamt korn. Men
om det dor ger det rik skord. Joh12:24

— Vetekornets lag ar ett citat som finns
i Bibeln och som uttalades av Jesus sjalv
nar han forstod att han var pa vig mot
doden. Orden dr menade till lirjungarna
for att ge hopp mitt i allt det svdra. Det
ar en livsvisdom som gar att applicera
pa mycket, dar Jesus tar vetekornet som
exempel. Vetekornet blir en metafor for
livets eget grundmonster, att nar nagot
dor kommer nagot nytt fram.

Anna tycker att Vetekornets lag ar

sd kraftfull eftersom den slar rakt in

i kristendomens kdrna och samtidigt
berattar om en djup och viktig mansklig
erfarenhet.

— Nir Jesus talar om vetekornets lag,
talar han ocksd om sig sjilv. Han gav
sig sjalv for att andra skulle fa liv. I var
situation idag kan det innebdra att jag
behover avsta fran ndgot for det gemen-
samma godas skull, for livets skull. Ja,
ytterst handlar det om karlek.

Maste vaga slappa
— Det kan vara en svar insikt for oss
manniskor vad Vetekornets lag har att
beritta. Vi vill s3 garna klamra oss fast
vid saker sa lange vi kan, dven nir de
egentligen inte fungerar eller ar fruktbara
langre. Det kan handla om daliga relatio-
ner eller ett jobb som inte lingre ger oss
ndgot. Vi behover vaga slappa taget och
lita pa att nagot nytt kommer istéllet.
—Ibland har vi inget val, konstaterar
Anna. Vi kan forlora jobbet eller forlora



“Vi behover vaga slappa taget och lita
pa att nagot nytt kommer istéllet.”

den vi alskar. Livet blir inte alltid som
vi har tiankt oss. Det dr ndgot djupt
manskligt att inse hur sarbara vi dr och
att vi mdste lira oss leva med det.

Anna menar att det kan vara en stor
lattnad att vaga slippa. Vi har ofta en
kansla av att allt hanger pa oss och vi
forsoker giarna kontrollera vér tillvaro.

— Vi manniskor tror girna att vi
madste prestera allt, men vi kan inte
prestera liv. Vi mdste vdga lita pa att
livet sjalvt kommer till oss utifran. Vi
bir ofta alldeles for mycket pa vara
axlar. Det ar en befrielse att inse att allt
inte hinger pa mig.

Corona paverkar
Anna vittnar om att coronapandemin
har inneburit att tillvaron kommit i
gungning for vildigt manga manniskor
samtidigt. Det dr en typisk tid i mansk-
lighetens historia, dar manga har drivits
till att ta storre beslut. En pd manga sitt
omvilvande tid.

— Jag har till exempel mott manniskor

som har beslutat att ta pension tidigare,

satsat pd kirleken fullt ut eller beslutat L
att flytta till landet pa heltid. Corona-

pandemin har ocksa inneburit att vi

manniskor har tvingats att std infor

doden pa ett annat sitt och det
ar vi inte helt vana vid. I sorgen
prioriterar vi pa nytt vad som

ar viktigt. Det kristna hoppet
ar att doden ar en fodelse till
ett annat liv, ndgot nytt, sager
Anna. En bild av att livet
fortsitter, trots allt.®



L S
Folke Zette‘alls nattuardskalk
som hér hemma i Matteus kyrka.

Har du funderat over var orden i den
kanda trollformeln Hokus pokus filiokus
kommer ifran? Formodligen uppstod ramsan
redan under medeltiden, da Sverige var ett
katolskt land. Prasterna holl da massan pa
latin och uttalade orden Hoc est corpus
filiocus (Detta ar sonens kropp) i samband
med forberedelserna infor nattvarden. For
allmogen, som i allmanhet inte kunde latin,
kan det mycket val ha latit som Hokus
pokus filiokus.

En av skillnaderna mellan den protestantiska
och den katolska laran dr ocksd synen pa
nattvard. I den katolska kyrkan anses det att
brodet och vinet rent konkret forvandlas till
Kristi kropp och blod. I den protestantiska
laran firar vi nattvard till &minnelse av Jesus
Kristus och raknar med Kristi narvaro vid
nattvarden.

Svenska kyrkan i Norrkoping har manga
fina nattvardskalker, vissa flera hundra ar
gamla. De tillhor allas vért kulturarv. Natt-
vardskalken i forgyllt silver fran Matteus
kyrka ar gjord 1892 och dr formgiven av Folke
Zettervall. Folke var son till Helgo Zettervall,
som ar den arkitekt som har ritat Matteus
kyrka. Folke gick i sin pappas fotspar och blev
aven han arkitekt och formgivare.

Kalken ar besatt med en morkrod storre
sten och fyra klargrona mindre, en bard
med gjutna kulor och rutmonstrad botten
med bladdekor. Langs den 6vre kanten finns
inskriptionen: Dricken harav alle ty dette ar
mitt blod det nya forbundets Matt 26:27.

Matteus kyrka dr just nu stangd for reno-
vering och manga intressanta kulturhistoriska
varden aterstalls i kyrkan. Helgo Zettervalls ori-
ginaldekor far dter framtrada. Kyrkan oppnar
igen varen 2022 och da kanske vi far tillfalle att
aterse Folke Zettervalls nattsvardskalk.

I Svenska kyrkan firas nattvarden vid ett
sa kallat ”oppet nattvardsbord”. Det innebar
att man inte behover vara medlem i Svenska
kyrkan for att kunna ta del av nattvarden. Alla

ar valkomna att fira nattvard i vara kyrkor.



Recensioner

recensioner | Album och film

ARTIST: Sarah Klang
ALBUM: Virgo

BOLAG: Pangur Records
ARTAL: 2021

Med sin fantastiska och uttrycksfulla
sdngrost har den unga singer-songwritern
Sarah Klang, sedan debuten 2016,
trollbundit sin publik med de tva forsta
fullingdsalbumen. Debutalbumet ”Love
in the Milky Way” fick en Grammis

i kategorin ”Arets alternativa pop”.
Publiken och kritikerna fullkomligt dlskar
Sarah Klang.

P4 det nya, tredje, albumet ”Virgo”
aterfinner vi Sarahs vemodiga
countrypop, men soundmassigt hors mer
influenser av amerikansk och akustisk 60-
och 70-talspop. Vemodet dr som vanligt
i centrum. Nerven och sjilen dr oerhort
stark i musiken. Och tillsammans med
de valskrivna texterna smailter helheten
samman till rent drama. Jag forlorar mig
i latar som ”Blue” och ”Love So Cruel”.
Vem kan inte beroras av sddana kanslor?

Med enstaka undantag har alla latar

langder runt tre minuter, vilket méste ses

som begdvat latskriveri.

Vemodet limnar dig aldrig nar du lyssnar
pa ”Virgo”, men i de bld stunderna

hittar du livskraften. I bilen, pa jobbet,
pa sommarveranda, pd promenaden och
under middagsbjudningen. Ja, den har
skivan ska i alla fall folja mig overallt i

sommar - och langt in i host.

/Gustaf Hull

FiLM: Eighth Grade
AR: 2018
REGI: Bo Burnham

I ROLLERNA: Elsie Fisher, Josh
Hamilton, Emily Robinson

“Att vara sig sjdlv ar valdigt svdrt, och
den svdra delen med att vara sig sjilv dr
att det inte alltid dr ldrt."

Det ir sista veckan innan sommarlovet
och Kayla kimpar med att navigera i
den virld av sociala normer och sociala
natverk som utgor mellanstadiets

absoluta existens. Hon ar tretton ar,

har inga vinner och en pappa som

hon gor allt for att slippa prata med.
Men online lever hon ett hela annat liv.
P4 sin Youtube-kanal pratar hon om
sjalvfortroende, att vaga vara sig sjalv.
En stark kontrast till det verkliga livet.
Tva vitt skilda varldar. Fragan 4r om

hon vagar lata de tva virldarna motas?

Eighth Grade ar den hyllade komikern
Bo Burnhams langfilmsdebut som
regissor. Han har aven skrivit manus
och beskriver sjilv filmen som “ett
forsok att visa de barn som lever sina
liv online i en kultur de inte sjilva
skapat”. Det ar en lysande regidebut
som tillsammans med Elsie Fishers
klockrena portrattering av Kayla skapar
en nastan obekvamt verklig bild av allt
det man minns, och énskar att man
kunde glomma, av sin tondrsperiod.
Det pinsamma, det obekvima, det
oskuldsfulla. Allt det vackra. En mer dn
sevard film som garanterat inte limnar

ndgon oberord.

/Matilda EkL6F
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Livet | Livskraft

Kraftten och
kryddan i livet

Traden pd Olaigardens innergard star i full blom och solen varmer gott. Rolf
Ahrberg kommer ut frn férsamlingsexpeditionen med ett stort leende p3
lapparna. Idag blir det ett samtal om livet som pensionar och om vad som ger

e rosa blommorna

pa triaden vajar i

varvinden. Utemobler-

na ar framtagna pa
innergdrden. Det hir ar en vilkiand och
alskad plats for Rolf. I ménga ar har han
varit engagerad som ideell medarbetare
i Svenska kyrkan och S:t Olofs forsam-
ling. Har kdnner han sig som hemma
och hejar glatt pa alla som gar in och ut
genom stora entrén.

Med hjarta och engagemang

Rolf blev pensionar ganska tidigt i livet

pa grund av sjukdom, men han berittar
att han hittade gladjen i livet igen, bland
annat genom Svenska kyrkans verksam-
heter. Under dren har han varit engagerad

kraft och gladje i vardagen.

Text Therese Gotberg Foto Niclas Fasth

i Kyrkoradet, varit ordférande i ddvaran-
de S:t Olais diakonikrets och kyrkvird i
S:t Olai kyrka. Det sistnamnda har han
nu hunnit med att vara i hela 30 &r.

Sedan sex ér tillbaka gjuter Rolf
vackra rosljus i S:t Olofs forsamling. Det
gor han av 6verblivna stearinstumpar
fran kyrkorna. Intakterna fran rosljusfor-
sdljningen gar oavkortat till arbetet mot
konsstympning av flickor i Tanzania. Det
ar ett samarbetesprojekt med Rotary som
nu tar fart igen efter att produktionen har
legat nere pa grund av radande Coro-
na-restriktioner.

— Jag har precis nyligen tagit min
andra vaccinationspruta mot Covid-19.
S4 nu ska jag vinta i tre veckor, men sen
ska jag satta igdng med att gjuta rosljusen

igen, sdger Rolf med stor glddje i rosten.
Det ar inte bara Svenska kyrkan han
ar aktiv 1, utan Rolf brinner dven for for-
eningslivet. Sedan mitten av 90-talet har
han varit flitig inom Flottans Man som ar
en kamratforening for de som har legat
i marinen. Rolf berattar att han ocksé ar
medlem i Frimurarna i Norrkoping.

Kraft och gladje

Rolf ar fodd i Goteborg, uppvuxen i
Virmland, men flyttade tillbaka till
Goteborg efter realskolan. Efter 25 ar
gick flytten till Norrkoping 1983.

- Norrkoping och Goteborg ar
ganska lika med sparvagnar, hamn,
flygplats och jarnvagsstation. S jag
kinde mig hemma direkt, siger Rolf och
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skrattar gott.

Idag har Rolf tio barnbarn som ar
bosatta i Norrkoping, Skane och Gote-
borg. Han langtar efter att 3 triaffa dem
snart, nar det har gétt ett antal veckor
efter den sista vaccinationen.

Han utropar glatt:

— ”Det ar barnbarnen som ger krydda
ilivet!”

Trots att vardagen under pandemin
har varit trikig, hittar Rolf gladje i bland
annat sin passion kring hundar. Han har
sjalv dgt franska bulldoggar storre delen
av sitt liv, men nu nojer han sig med att
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lana och passa andras hundar.

— Just nu har vi en hund fran Uppsala
hemma eftersom hennes matte har blivit
dalig i Corona. Och den tiken 4r mamma
till en kull som hon fick tillsammans med
en av vara gamla hundar. Vi har dven en
annan hund har i Lindo, som vi tar hand
om regelbundet, som ar son till tiken vi
passar just nu.

Det blir mycket promenader for Rolf
och det tycker han ar en av de saker som
héller honom igang. Kanslan av att 6ver-
huvudtaget fa vara utomhus beskriver
han som underbar, framfor allt pa varen

och sommaren dd man kan njuta av
varmen och vara i solen.

— Ta den hir gérden till exempel, den
alskar jag , sager Rolf och gestikulerar
med armarna som om han ville omfamna
hela innergarden som vi sitter pa. Har
har jag suttit med bade barnbarn och
hundar och gjutit rosljus.

Han prisar ocksd Folkparken som
han tycker 4r fantastisk plats att gd och
vara 1.

— Nu har jag faktiskt borjat att spela
boule dir uppe i Folkparken igen.

Vi ar nagra stycken som delar pa sex



“Varfor ska man inte ta vara pa
varje dag och tillfalle?”

banor och vi tycker att vi kan halla bra
avstand. Och samtliga i boule-ginget

ar nu vaccinerade och det betyder ju
kolossalt mycket att vi kan traffas. Det
ar det lilla som gor det och sitter lite firg
pa tillvaron, siger Rolf och fortsitter

att beritta. Efterdt brukar vi sitta och ta
en kopp kaffe. Tidigare hande det att vi
grillade ocksa, sa det hoppas jag att vi
ska komma igdng med snart ocksa.

Rolf berittar att han fir kraft frin
moten och samtal med andra méanniskor.
Just nu ser han en vildigt stor ljusning
i livet. Nar saker sakta men sikert, pa

grund av vaccinet, forhoppningsvis

kan aterga till det som var. Rolf har en
orubblig positivitet och optimism. Han
avslutar intervjun med att reflektera éver
hur han ser pa livet.

— Varfor ska man inte ta vara pa
varje dag och tillfille? Varfor ska man
ga och reta sig? Det kostar for mycket!
Och kinner man sig lite sddar, sa skulle
jag rekommendera att g4 till en 6ppen
kyrka, prata lite med kyrkovirdarna,
ta en kopp kaffe och triffa lite andra
stollar, skrattar Rolf.®




n kansla av
ammanhang

Virdkar alla ut for svara handelseri livet. Forluster, tuffa situationer och
sjukdomar satter spar i oss manniskor. Det ar en del av livet. Men vad ar det som
gor att en del tycks ha lattare att ta sig ur svara situationer an andra? Och vad
kan vi gora for att ma battre? Svaret pa det kanske stavas: KASAM.

egreppet KASAM togs

fram i slutet av 1970-talet

av Aaron Antonovsky,

en amerikansk-israelisk
professor i medicinsk sociologi.
Antonovsky foddes i USA men
emigrerade till Israel 1960. Dar studerade
han bland annat kvinnor som 6verlevt
Forintelsen. Han fann att manga av
kvinnorna var vid god halsa och madde
bra, trots det hemska de hade upplevt
béade under och efter andra varldskriget.

Upptackten fick Antonovsky att stilla

sig fragan varfor vissa personer tycktes
klara sig igenom svdra handelser i livet
utan namnvard eller relativt liten paver-
kan pd halsan medan andra personer
verkade ha svérare att hantera det och
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Text: Matilda Eklof

blir sjuka som resultat.

Den mest uppenbara metoden hade
kanske varit att studera dem som blev
sjuka och fundera pa hur de skulle kunna
botas. Men Antonovsky valde istillet att
studera de personer som holl sig friska
och fokusera pa hilsofaktorer snarare
an sjukdomsfaktorer. I sina studier kom
Antonovsky fram till en samling fram-
gangsfaktorer som han kallade ”Sence
of Coherense” (SOC). Detta har sedan
oversatts till svenska som ”Kanslan av
sammanhang” (KASAM).

En kansla avsammanhang

Det Antonovsky kom fram till var att en
person som rakar ut for svdra hiandelser
och samtidigt upplever en kinsla av
sammanhang tycks ha storre mojlighet

att ta sig ur situationen utan att bli sjuk,
och storre mojligheter till &terhamtning

i de fall dar sjukdom ar oundvikligt.
Antonovsky delade upp kanslan av
sammanhang i tre delar: begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet, dar
den sista ansdgs viktigast. Om ndgot inte
kanns meningsfullt ar det svart att hitta
motivation och drivkraft att ta sig ur
situationen, menade Antonovsky.

e Begriplighet handlar om att forstd
den situation man har hamnat i. Varfor
ar det som det ar och vad dr det som
hinder? Nar man har fétt en forstaelse
for hur en situation ser ut gar det ocksa
att se hur situationen kan utvecklas
framdt. D4 kan du ocksa komma fram
till en plan for hur du ska kunna ta dig



ur eller forandra situationen.

® Hanterbarbet innebir att du inser
att du kan hantera situationen du har
hamnat i. Du har forstatt hur saker
hianger ihop och insett att du kan ta dig
ur situationen. Detta behover inte betyda
att du ska klara av allt ensam, manniskor
som vill och kan hjilpa dig ar ocksa
en del i att skapa hanterbarhet. I och
runtomkring dig finns vad som behovs
for att skapa en forandring.

® Meningsfullbet handlar om att du
som individ kanner mening med det du
gor och att livet i sig ger dig tillfreds-
stallelse. Det kan komma fran intressen,
vanner, familj och andra sammanhang
som ger dig syften och mal i livet. Nar du
har meningsfullhet i livet blir det ocksa

Tre tips for att skapa KASAM!

1.Umgas

Att ha ett bra social natverk ar en bra metod for att
uppratthalla eller skapa KASAM. Samhorighet leder till
sammanhang. | dessa tider nar det ar svart att ses fysiskt
ar det extra viktigt att anda halla i de kontakter som
finns och skapa nya digitala kontakter om du vill. Ta en
digital fika, ga ut pa en promenad tillsammans eller ring

varandra.
2. Utveckla dinaintressen

Har du ett intresse som du vill utveckla? Det ar ett
utmarkt satt att skapa KASAM och mening i vardagen.
Ett tips ar att ga med i grupper eller foreningar dar du kan
traffa andra som delar dina intressen. Pa Facebook finns
manga nischade grupper inriktade pa olika intressen.

Varfor inte testa att ga med?

3. Lar dig nagot nytt

Kunskap och nyfikenhet kan bidra till meningsfullhet i
livet. Det behdver inte vara nagot avancerat. Det kanske
ar dags att ldsa den dar intressanta boken du aldrig laste
klart, att se en spannande dokumentar eller skriva in

dig pa en kvallskurs?

enklare att hantera svara situationer. Det
finns nagot utanfor den svara situationen
som dr virt att nd eller kimpa for.

Livskvalitet
Kanslan av sammanhang paverkar
var upplevelse av livskvalitet. Ju hogre
KASAM, desto hogre livskvalitet upple-
ver vi att vi har. Resultat i forskning vid
bland annat Karolinska institutet, visar
att kdnslan av sammanhang i manga fall
kan vara en battre indikator pa hur en
patient mar eller kommer att ma under
en behandling, snarare an hur pass
allvarlig deras sjukdom ar i grunden.
Sjalvklart giller detta bara till en viss
grans. KASAM ir ingen mirakelmetod
som helt skyddar oss manniskor fran
svéra hindelser och sjukdom. Vi drabbas

alla av livet. Daremot kan kanslan av
gemenskap bidra till snabbare dterhamt-
ning och battre livskvalitet nar vi val blir
sjuka eller rdkar ut for en svar handelse.
Hur denna livskvalitet och dterhamtning
sen ser ut dr individuell och beror mycket
pa situation.

Men hur skapar man dd KASAM? Det
finns inte ndgot ritt svar pa den fragan
utan det beror mycket pa individen i
sig, men ett bra socialt natverk, fysisk
sundhet och utbildning har visat sig
vara viktiga komponenter for att skapa
KASAM. Ovan kan du ldsa tre tips pa
hur du kan skapa mer KASAM i ditt liv.®






livet | Livskraft

Mota naturen
ed odmjukhet

Johan Skullman har alltid kant en narhet till naturen. Efter 30 ar i det militara
driver han idag ett eget kladmarke och en kursgard med ambitionen att sprida
kunskap om hur man pa ett sakert satt kan ge sig ut i skog och mark.

yfikenheten pd naturen
har Johan haft med sig
sedan han var barn,
men det var forst nar
han ryckte in i det militdra som den
blev mer strukturerad och analytisk.
Dir fick han mojligheten att utbilda
sig inom bland annat ledarskap och
grupputveckling, inom arbetsfysiologi
och som 6verlevnadsinstruktor
med internationell behorighet.

Kunskap och praktisk traning
Johan har ett gediget CV och pa det finns
aven utbildning i funktionell design samt
textil- och konfektionsteknik. Hosten
2019 startade han sitt eget kladmarke
Garphyttan som utvecklar funktionella
klader for bade arbete och fritid. Han
driver ocksa kursgarden Flasbjorke
Sodergard, som ligger norr om Finspang,
mellan Lotorp och Igelfors. Har samlas
béde yrkes- och privatpersoner for att
ldra sig om bland annat sakerhetstan-
kande och riskmedvetenhet i arbetet

och pa fritiden. Bland annat inom jakt
och viltvard samt grunder i friluftsliv. Pa

Text Therese Gotberg Foto Niclas Fasth

kursgérden finns det ocksd mojlighet att
hitta sitt eget lugn och ro genom ”mind-
fulness retreats” eller ”skogsro” som
Johan foredrar att kalla det.

— Jag dr inte sa fortjust i att anvianda
ordet 6verlevnad” nir det ror sig om
civila kurser eftersom jag kommer fran
en professionell sida dar begreppet har
en helt annan betydelse. Det handlar mer
om att ldra sig friluftsliv pa ett sakert
sdtt for att kunna ha det komfortabelt
och kul i naturen. Men i det ingér ocksa
givetvis formagan att kunna hantera och
improvisera kring en nodsituation om
den skulle intriffa. Kunskaper ar viktiga,
men de maste omsittas i praktisk traning
sd att de blir till val inovade fardigheter,
sdger Johan.

Det finns mdnga saker som man ofta
inte tinker pa, menar han. Nyblivna
friluftsentusiaster vet kanske inte om
att det finns brandskyddsklasser under
sommarhalvaret som ofta gér upp i
hogsta niva. Det innebdr att man inte
far gora upp eld i skog och mark under
nagra omstandigheter.

Var dragningskraft till naturen
Enligt Johan har vi manniskor en under-
liggande drift som drar oss till naturen,
men alla forstdr den inte riktigt. Nar man
letar sig ut i skog och mark tinker manga
att det dar ar vil inte s3 svart”. Men pa
en ganska kort tid har vi kommit langt
ifrdn vara mor- och farforaldrars satt att
forstd, hantera, bevara och skydda var
omgivning och vara tillhorigheter pa ett
naturligt satt. Nyfikenheten till naturen
har dock okat, anser han. Framfor allt
under det senaste aret da isoleringen och
ensamheten har blivit stor for manga.

— Vi soker oss ut i skog och mark for
att fa en fristad och for att kunna andas.
I och med det har ocksa intresset och
nyfikenheten okat for att lara mer. Men
det finns ocksa de som kanner en radsla
Over att visa att man inte har den ritta
kunskapen. D4 ger man sig ut i naturen
och provar sjilv och det dr ocksd dd som
onddiga misstag begas.

hej livet
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“I grunden tror jag att ddmjukheten

infor att gora saker och lara av dem

ar de viktigaste faktorerna.”

Handlingar och konsekvenser
Johan papekar att det ar valdigt viktigt
att f4 med sig ett konsekvenstinkande
ndr man ror sig i skog och mark. Att
man inte agerar vardslost och oaktsamt
eller ater och dricker nagot utan att vara
helt siker pa att det ar ofarligt. Det for
hans tankar in pd allemansratten. Han
tycker att den har ett bra och fint namn,
men samtidigt blir det missvisande dé
den tyvirr kan tolkas som att den bara
handlar om ratt och rittighet. Men den
beskriver vildigt mycket skyldigheter
ocksd, menar Johan. Det handlar om att
motas med naturen sa att vi inte begar
rovdrift pd den, sd att vi har mojlighet
att dtervanda till den. Han reflekterar
ocksd over att vi kan vara lite naiva nu
for tiden, i allman mening. Vi kan bete
oss slarvigt och obetdnksamt pd grund av
att vi har allt sa ordnat och serverat i var
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normala vardag.

— Nar det galler till exempel sophan-
tering och kallsortering kan vi det mesta,
men det verkar obegripligt med tanke
pa hur mycket saker och spér vi lamnar
efter oss i skog och mark genom skrip.
Sen finns det de som verkligen begar
stora fel eller utfor skador pa naturen. D4
tar man naturen for given och darmed
okar ocksa riskerna. Samhallets sok- och
raddningsfunktioner fir gd pd hogtryck
pd manga platser for att manniskor ger
sig ut, i till exempel fjallvarlden, med for
dalig kunskap och utrustning.

Odmijukhet och positivitet

Men Johan vill fokusera i mer positiv
mening pd hur man kommer ut i naturen
pa ett sakert sitt och hur vi ska gora for
att det ska vara roligt. Det basta man
kan gora for att kunna njuta och ha kul

i naturen ar att samla kunskap och for-
stdelse samt att luta sig mot experter med
val grundad erfarenhet och kdnnedom.

— Men expert fir man aldrig kalla sig
sjilv, sager Johan och skrattar lite. Man
blir aldrig en expert fullt ut eftersom man
heller aldrig blir fullird. Jag tar hela tiden
till mig nya intryck, forfinar och slipar pa
de kunskaper jag har. I grunden tror jag
att ddmjukheten infor att gora saker och
lira av dem ar de viktigaste faktorerna.
For om jag reflekterar 6ver vad som blev
ritt och vad som gick fel eller var farligt,
da ger det en hogre grad av eftertank-
samhet i nasta steg jag tar. Och det ar just
det allt bygger p4, att tycka att det dr s&
himla kul, s4 att man vill gora det igen.®



Tips fran Johan for att ge sig ut i skog och mark...

...som nybarjare:

»  Se dvervad du redan har hemma nar det galler utflyktsklader och
utrustning. Det behover inte vara sa avancerat i borjan.
Bekanta dig med ditt stormkok. Testa att laga mat pa en séker och
narliggande plats utomhus, till exempel hemma i tradgarden.
Starta med en dagsutflykt i skogen, garna i en nara och saker miljo
dar det finns spar eller stigar att folja. Bar garna med utrustning for
en Overnattning for sakerhet. Det ar dven ett bra tillfdlle att lara
kanna utrustningen genom att anvanda den och bara vikten.
Prova att talta nagonstans nara ditt hem (dar det &r tillatet) sa
du kan utvardera om din utrustning som sovsack, liggunderlag,
forstarkningsklader och talt, haller mattet for en riktig
overnattning i skogen.
Gor inte dyra utrustningsinvesteringar som nybdrjare. Man
behoverinte ha allt som ar tipptopp eller supermodernt. Det
behovet kommer langt senare. Det gar jattebra att hyra utrustning
for att testa sig fram.
Forsta dvernattningen kan ske i talt i ett bekant skogsomrade eller
i vindskydd under bra vaderutsikter.
Ta garna hjalp av erfarna personer, experter och utbildningar for
att vaga ta nasta steg i ditt friluftsliv.

...vid lite langre turer:

Kunna forsta hjalpen.

Kunna navigera med karta och kompass.

Kunna hantera kniv p3 ett sakert satt.

Kunna gora upp eld med olika metoder, sa som tandstickor,
tandare och eldstal.

Tanka pa att batteriet pa telefonen tar slut vid langre turer, sa
forlita dig inte pa mobilens GPS.

Det kan vara bra att stanga av telefonen och spara batteri for att
anvanda den endast vid eventuella nodfall.
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Du har sakert nagon gang sett den dar lilla plantan som lyckas

vaxa dar det kanns helt orimligt att liv ska fa fasteforrt, utan jordy

trotsar tyngdlagarna pa en mur eller envist pressar Jfalten gt sidamy
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Fem fakta om gras 3
1. Gras tacker ungefar 20 procent av jordens yta och det
finns cirka 9 000 arter.

2. Grasplantan ar en ett-, tva- eller flerarig enhjartbladig
vaxt som utgar fran ett knippe av ungefar lika stora rotter.

3. Urett ekologiskt perspektiv ar gras den mest
betydelsefulla véxten vi har i var flora. Manniskan
har under alla tider anvant gras for en rad
anvandningsomraden som foda, byggnadsmaterial och
djurfoder, for framstallning av textilprodukter och papper
samt for att bekampa erosion. Forskningen har pa senare
tid visat att gras fanns redan pa dinosauriernas tid.

4. Graset har en konkurrensfordel mot manga andra vaxter
da det har en unik formaga att véxa ut igen och grena sig
fran skottbasen via tillvaxtvavnader, sa kallade interkalara
meristem, nar de har skadats eller betats av. Pa betade
ytor ater olika djurslag olika sorters gras och féredrar
graset i olika stadier. Det blir en viktig symbios mellan de
olika djuren och grasen de betar. Ett exempel ar djur- och
vaxtlivet pa savanner, sa som Serengetii Tanzania.

5. Nardet géller gras i vara tradgardar ar trenden att bryta
den klassiska klippta grasmattan till forman for ang och
odling som gynnar pollinerare. Men prydnadsgrdset har
samtidigt blivit ett populdrt inslag. Kontrasten mellan den
minutiost klippta ytan och den vildare blomsterangen
eller perennrabatten ger en vacker effekt.
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Fem fakta om ogras

1. Vad som raknas som ogras forandras Over tid. Istallet kan
man beskriva ogras som vaxter som vaxer dar vi manniskor
inte ser dem som 6nskvarda. Det kan vara pa en plats
dar den stor var ordning eller dar den utgor ett problem
genom att forsvara skord av odlade grodor.

2. Ogras har en stark konkurrensférmaga, och tar garna 6ver
dar det finns 0ppen jord. Att plantera annat som fyller
upp ytan och rensa medan exempelvis perenner och
marktackare breder ut sig, gor att du far mindre problem
med ogras. Tackodling dr ocksa ett satt att minska
arbetsatgang och gora det svarare for ogras att fa faste.

3. Ogras har, precis som grds, en viktig funktion i att skydda
mark fran erosion.

4. Endel ogras har utrotats genom att vi har odlat fram
vaxter med storre konkurrenskraft, medan till exempel
kirskalen som introducerades som kulturvaxt nu betraktas
som ett ogras.

5. Ogras ar ett problem for lantbruket och bekdmpas pa

_ olika satt. Ett viktigt kannetecken for ekologisk odling ar

R ~ att man inte far anvanda gifter for att bekdmpa ograsen

~ pasamma satt som i traditionellt jordbruk, utan maste

* rensa exempelvis maskinellt och valja grodor som har en

storre konkurrenskraft gentemot ogras (och exempelvis
sjukdomar).

&

At ditt ogras!

Att ta tillvara pa ogras blir allt mer vanligt. Nasslor,
kirskal och svinmalla ar exempel pa ogrds som man
kan anvanda i matlagning. Kanske kan vi locka med en
gyllene maskrosmarmelad?

Maskrosmarmelad

5 dl maskrosblommor (endast de gula kronbladen)
5dlvatten

3 dl syltsocker

Tstlime

1st citron

Dra loss de gula kronbladen pa maskrosen, lagg dessa i
en rostfri rymlig skal. Skala limen och citronen med en

potatisskalare, skar skalet i tunna strimlor och lagg at

sidan. Skar limen och citronen i skivor, lagg i skalen med
maskrosblommor. Koka vatten och sla pd maskrosblommorna

och citrusen, Lat sta och dra ca 30 minuter.

Sila av och hall vatskan i en rymlig kastrull.
Tillsatt socker och citrusskalet, lat koka upp

och sjud sedani ca 15 minuter. Skumma noggrant
och hall upp marmeladen pa vél rengjorda burkar, lat
svalna och stall kallt. Servera maskrosmarmeladen
till ett par rostade brodskivor, till ost och kex eller

anvand till bakning.
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rommen om
idsommar

Salt sill, dans runt stangen och sju sorters blommor under kudden.
Manga och brokiga ar de traditioner som kantar Sveriges stora som-
marfest pd drets ljusaste dag. Men varfor firar vi midsommar och vad

har egentligen Johannes Déparen med det hela att gora?

Text Matilda EkL6f Foto Wikimedia Commons och Matilda EkLOf

idsommar dr en

traditionstyngd hogtid

och en av Sveriges

populiraste tradi-
tioner. En inofficiell nationaldag som
kommit att bli sinnebilden av Sverige
bade inrikes och utrikes. Det ar latt att
tianka sig att midsommarfirandet alltid
har sett ut och gtt till s3 som vi firar
den i dag med midsommarstdng, dans
och sill. Men sanningen ar inte sd enkel.
Midsommartiden dr en sammansmalt-
ning av bade gamla och nya traditoner.
Det ar dessutom ofta svart att se var den
ena slutar och den andra borjar.

Johannes Doparen
Midsommarfirandet var ursprungligen en
kyrkohogtid som sammanfoll med firan-
det av Johannes Doparens fodelsedag.
I Lukasevangeliet nimns att Johannes
foddes sex manader fore Jesus. Darfor
firades Johannes Doparens dag alltid den
24 juni, ett halvar innan julafton.
Johannes Doparens dag ar en av
kyrkodrets aldsta helger och en av fa
fodelsedagar som uppmarksammas
inom kyrkan. Det vanligaste ar att fira
helgonens dodsdag snarare an den dag de
foddes. Seden att fira Johannes Doparens
dag upptogs redan pa 400-talet, cirka
hundra &r efter att man borjade fira julen

och Jesu fodelse.

Midsommardagen firades tidigare
alltid den 24 juni, i samband med
Johannes doparens dag. Men 1952
flyttades firandet for att passa battre in
i arbetsveckan och midsommardagen
infaller nu p en lordag mellan 20 och 26
juni. Svenska kyrkan fortsatte linge att
fira Johannes doparens dag den 24 juni
men sen 2003 infaller den pd sondagen
efter midsommardagen.

Midsommarstangen

Idag ar kanske den mest klassiska
symbolen for midsommar just mid-
sommarstingen. Den kom troligen fran
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historia | Midsommar

Tyskland ndgon gang under medeltiden,
dven om det finns manga olika teorier om
dess ursprung. Troligt 4r dock att stingen
fran borjan anvindes under firandet av
forsta maj. Da "majades™ stangen, alltsa
att den smyckade med 16v. Darfor kallas
den ibland dven for majstang.

Sveriges kyliga klimat gjorde det
dock svart att kla stangen redan i maj.
Loven hade inte slagit ut och det fanns fa
blommor att anvianda sig av till smyck-
ningen. Darfor flyttades traditionen med
majstiangen till midsommar som lag
battre till pa aret.

Att majstangen skulle vara en forntida
fruktbarhetssymbol dr en vanlig fore-
stillning som dock saknar beldgg. Denna
myt uppkom troligtvis pa 1800-talet i
samband med att psykoanalysen och
Sigmund Freuds teorier fick allt mer
inflytande i samhallet. En troligare
forklaring ar att stingen som den ser ut
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idag ar inspirerad av kristen symbolik
och att formen ska forestilla ett kors.
Den ursprungliga majstingen hade dock
inte formen av ett kors utan detta har
uppkommit senare.

Flexibla traditioner
Att traditioner och riter flyttades mellan
arstider eller slogs ihop pa detta sitt var
inget ovanligt. Snarare tvartom. Ménga
av de traditioner som vi idag ser som fasta
och oflyttbara har tillkommit pa just detta
satt. Traditioner tillkommer, traditioner
forsvinner och traditioner flyttas.
Dokument och berittelser fran slutet
av 1800-talet berittar exempelvis att
det var tradition bland bondesamhallet
att midsommarfirandet inleddes med en
ordentlig midsommarstadning. Golven
skulle sopas och skuras, textilierna
vidras, spisen skulle strykas med svirta
och gdrdsplanen goras iordning. Sedan
smyckades det med blommor och 16v

bade inomhus och utomhus. Golven

stroddes med 16v, l1ovruskor stilldes
upp och festplatsen smyckades med
blad och blommor.

Folktro

Bondesambhillet ansag att midsommar-
natten var en av arets mest magiska
nitter. Lakevaxter sas vara extra starka
och midsommardaggen kunde gora

en stark och frisk. Darfor gick manga
barfota denna dag. Daggen samlades
aven in for att anvandas till bland annat
brodbakning.

Midsommar sades ocksa vara kirle-
kens hogtid och karleksspddomar var en
populdr underhdllning. En del av dessa
seder lever kvar dn idag, bland annat
att man ska plocka sju eller nio sorters
blommor och lagga under kudden for att
dromma om den man ska gifta sig med.
Blommorna skulle plockas under tystnad
for att inte bryta magin.



Sma grodorna och grot

Da som nu var det ocksa vanligt med
ringdans och sang som en del av mid-
sommarfirandet. Den kanske framsta
nationaldansen ”Sma grodorna™ ar dock
betydligt yngre 4n de flesta tror. Dansen
skapades troligtvis pa Nias kursgard
utanfor Goteborg som en del av deras
pedagogiska verksamhet och arbete for
att bevara bondesambhillets kultur. ”Sma
grodorna” tryckes upp for forsta gangen
i boken ”Sanglekar fran N4ds” sa sent
som 1922.

Aven den idag traditionella midsom-
marmaten vixte fram forst under 1900-
talet. Langre bak i tiden bestod maten
av klassisk festmat sa som grot, fisk och
flask. Sill, farskpotatis, jordgubbar, 6l
och brannvin som vi ar vana vid att se pa
midsommarbordet idag ar nyare inslag
pa menyn.

Brollop och kransar

Under midsommar kunde det ocksa ske
sa kallade ”lekbrollop” pa vissa stillen i
landet. D4 valdes en midsommarbrud ut
som kldddes fin och sen gick man fran
gard till gard och skramlade ihop till
festen efterdt. Nagot annat som forekom
var “kransgillen” ddr man bildade par
som dansade. Flickorna kunde binda
kransar till pojkarna for att visa pa att de
var tillsammans.

Dessa traditioner, som mest uppeholls
av ungdomarna, fick dock kritik av
kyrkan och prasterna da det ansags
olampligt. Traditionerna forandrades da
men forsvann aldrig helt. Midsommar-
kransen dr idag en av midsommarens
tydligaste symboler.®



Sagt om livskralt

. - _ :  Foretttrad finns det hopp: om det falls kan
Han som ar rikast ar ndjd med det minsta, : detvaxa upp igen och skjuta nya skott. Aven
forinneha3ll 3r naturens rikedom. . om rotterna aldras i jorden och stubben
Sl multnar i mullen, spirar det nytt nar det anar
vatten och grenar sig som en ung planta.

7 Att aldras drsom
att bestiga berg, man  °,

> blirlite andfadd, men Motsatsen till depression ér
L man farmycketbitire — ; inte Iycka, utan livskraft.
° utsikt. s
" , . Andrew Solomon
. Ingrid Bergman .

Den som vill vaxa Herren ar min kraft och mitt varn, han blev min
och utvecklas maste

mbta motstand. raddning. Han ar min Gud, honom vill jag prisa, min
Asa Rytter Evensen fader Gud, honom vill jag lovsjunga. 2 Mos 15:2

Vileverien underbar varld full av
skonhet, charm och aventyr. Det
finns inget stopp pa hur manga
aventyr vi har sa lange vi letar

efter dem med 6gonen dppna.
Jawaharlal Nehru

Lat darfor livet bara med sig vad det
vill, och L3t mig vara stark nog att ta

emot vad det bjuder.
Astrid Lindgren

Du kan pensionera dig fran ett jobb, men pensionera dig aldrig fran
att gora extremt meningsfulla insatser i livet.
Stephen Covey
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Skogen talar

Som stadsbarn minns jag min fasa nar mina foraldrar tog oss barn till skogen
for att plocka blabar eller lingon. Jag hade hort sagan om Hans och Greta och
i min verklighet var det en sjalvklar mojlighet att vdra foraldrar skulle kunna
limna oss i skogen dir vi skulle irra omkring och bli instangda i haxans hus.
Vi holl oss nira till vara foraldrar och vigade oss inte pd ndgra egna dventyr.

Under dren vixte sakta en egen relation till skogen. Jag borjade lyssna till
skogens sus och kiande doften av kanelmull. T skogen blir jag sjdlv lite mindre
och jag kan fa syn pd att jag ar del av nagonting storre. Manga ganger har
jag funnit trost av att sitta vid en gammal ek nir det pa olika satt trasslar

till sig i livet. Eken ger perspektiv — vad ar nu detta om hundra ar?

I pandemins tider, i saknaden av olika manskliga kontakter har skogen
vuxit i betydelse. Jag hor mig tala hogt med faglar och ekorrar jag moter
pa mina vandringar. Néra mitt torp brukar jag se tva korpar som flyger
runt och de hilsar kraxande pa sitt sitt. Tidigt pd morgonen kan jag se
hjortar som star vid skogsbrynet. P3 kvillen tultar gravlingen fram.

En dag skrimdes jag av tva havsornar som lyfte frin marken inte langt
ifran mig. Deras ben med fjadrar sdg ut som ett par markliga byxben
med gula klor som stack fram ur dem. Deras vingar var sd stora och
breda och plotsligt var allting bara sd maktigt. Samtidigt kunde jag inte
lata bli att sucka; hoppas att ni slipper fa bly i era fagelkroppar!

I stora skogar kan man gé vilse, det ar till och med viktigt att fa gora det, men
i skogen finns det ocksd overraskande glantor. Skogen ar mangas katedral, den

heliga platsen dar det finns vila och ddar man kan andas ut. Tradens pelare pekar
mot himlen och det finns inget tak som skymmer sikten. Nar man stannar till och

lyssnar noga sd kan man hora skogen tala,
eller ar det mojligen Gud skaparen som talar i
prasslande 16v och i vdrens modiga knoppar,
i allt det som sakta vaxer i hemlighet.

Anna Toivonen
Prast i Svenska kyrkan i Norrkdping

: MARIA BARD

¢ Diakon inom Svenska kyrkan och medarbe-
: tare pd DC - Diakonicentrum, en métesplats
: och samtalsmottagning fér ungdomar och
unga vuxna i centrala Norrképing. Vi frdgade
Maria vad livskraft betyder fér henne och

: hur hon ser pd framtiden.

: Vad ger dig livskraft?
¢ Relationer, musik och langa promenader
: med majlighet till eftertanke och rorelse.

: Vad ar DC och vad gor ni?

: DC 3r en samtalsmottagning fér ungdomar
och unga vuxna. Pa kort tid kan vi ta emot
for samtal for den som dr ung. Den som
kommer ari centrum och vi lyssnar och

: hjalps &t med det som ar trasigt och svart.

: Det &r fantastiskt att f3 vara en vuxen
medvandrare och se livskraften vaxa i den
¢ som kommer for samtal.

: Vad ser du fram emot i framtiden?
: Som s& manga onskar &r det att f3 triffas pa
. riktigt. Det om nagot ger livskraft.

Oom...

NAMN Maria Bard
BOR Aby
GOR Diakon inriktad mot ungdomar



