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Motet dir

man vagar
lala svenska

KOLUMN I HOSTAS drog vi i Kyrkan i Helsingfors
Christina Elving- | igangen virtuell morgonkaffegrupp férmed-

Andersén jobbar | arbetaresom ville pratasvenskautankravpa
som salelkunnig innehall eller ordf6rrad. Det hade namligen
inom utvecklings- visat sig att det fanns manga anstéll-
arbete och da som tyckte om att tala svens-

koordinator ka men séllan fick méjlighet
for gemen- att gora det i ett enkelt sam-
samt for- manhang.

samlings-

arbete. TILLEN BORJAN samlades

ettfatalanstallda tidigt om fre-
dagsmorgnarna for att diskute-

ra ett givet tema, men med tiden spreds or-
detoch morgonkaffet delades mittiallt med
alldeles nya ansikten, mdnniskor som antag-
ligen inte annars skulle ha tillfille att sitta
ner vid samma kaffebord. Nu talade plots-
ligt medarbetare fran olika sammanhang
ochyrkesgrupperom veckoslutsplaner, hob-
byer, litteratur och traditioner. Allt detta pa
svenska tillsammans med bade svensk- och
finsksprakiga kollegor.

DET HAR VARIT roligt att se hur intres-
set for gruppen vuxit under hosten och for-
sta att manga av de finska kollegorna bade
kan och vill tala svenska. Troskeln att géra
det kan vara hog i officiella sammanhang

»Ger vi sjalva rum for
en levande vasprakig-
her2«

da var och en gor sitt yttersta for att bli for-
stadd annars ocksa. Manga av oss svensk-
talande har ocksé en vana att byta sprak
da en finsksprakig sluter sig till sallskapet.
Ger vi sjdlva rum f6r en levande tvasprakig-
het d&? Nu far vi 6va oss pa att inkludera al-
la som dr nyfikna pa vart sprak och vér fin-
landssvenska kultur. Férutom morgonkaf-
fet har det ordnats virtuella kaffestunder pa
svenska dagen och till lucia. Dessa har ock-
savacktintresse bland finsktalande medar-
betare och vi har fatt dela gladjen 6ver vara
traditioner med dem.

VI BEHOVER motesplatser dir vi kinner
oss trygga. Da den naturliga kontakten till
kollegorna fallit bort f6r manga av oss un-
der det senaste aret, har de virtuella traf-
farna fatt en helt ny betydelse och fyller en
viktig funktion. Medan vi dricker kaffe och
breddar vara sprakkunskaper 6kar vi forsta-
elsen for varandra och far lite insikt i varan-
drasliv. Det dr en virdefull gemenskap som
jag tror att manga av oss behover just nu.

Halla ddr

Benjamin Sandell!

Han ser pandemin som en maojlighet och
har planerat Disciple-konferensen i ny form.

- ARETS KONFERENS arrangeras 29-31 januari och har te-
mat Restore (ungefar: ateruppratta). Med temat vill vi lyfta
fram att Guds slutplan dr att en dag férvandla, eller egentli-
gen ateruppritta, allting och att vi redan nu nér vi foljer Je-
sus far vara med néar Gud férvandlar var vérld. Det ger hopp
ien varld markt av lidande och svérigheter.

Under konferensen blir man del av en gemenskap som till-
sammans reflekterar 6ver hur vi f6ljer Jesus i dag. Nytt for i
ar ar att konferensen halls samtidigt pa sju olika stéllen runt
om i Finland, saval som online.

- ATT KUNNA SES runtomkring Finland i sju olika stdder
arinspirerande och vi hoppas det ska gd att forverkliga, men
vi ar beredda att halla konferensen helt online om epidemi-
situationen blir varre. Vi tror att Jesus vill mota oss, ocksa
genom skdrmen, dér vi ar.

For mera info och anmélan gé in pa www.disciple.fi.
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TVUNGEN ATT SKAPA NYA

Lakarens ord om att han stod
pa randen till en hjartinfarkt
fick Markus Andersén att lag-
ga om kosten, borja motionera
—men framf{or allt att vila mer.

TEXT: ERIKA RONNGARD

traxforejulen2019kinde Markus
Andersénsiglitehingigochgick
pa 40-arshilsokontroll.
- Det visade sig att de flesta av
minavarden var ratt katastrofala.
Andersén har arftliga hjart-
och kérlsjukdomar i slakten och hos fore-
tagshélsovardslakaren fick han veta att han
den senaste tiden levt med en akut risk for
hjartinfarkt.

—Jag blev skdrrad, och kdnde ocksé en viss
forargelse Gver att jag sjalv gravt min grop.

Han séger att det var tur att han hamnade
hosen ganskaerfaren arbetshilsovardslakare
som forstod att det inte var silkesvantar som
gillde, utan krafttag.

-Jagskainte sigaatthan skillde ut mig, men
hanifragasatte ganskakraftigt attjag tyckte att
jag maste leva med en san fart som jag gjorde.

Andersén ar deldgare i ett foretag inom sol-
cellsbranschen och fortroendevald i Johannes
forsamling. Han hadejobbat mycketoch hadeen
hel del innestaende semester att ta ut. Tillsam-
mansmedsjukskrivningochjulledighetblevdet
enlangreledig period ndrhan kunde startaom.

Det stod hastigt klart for honom att han be-
hovde forandra sin vardag i grunden. Han be-
hovde lagga om sin kost och bérja motionera.

— Men den storsta forandringen var att jag
maste mobleraom min livsrytm. Jag var tvung-
enattse 6ver hur mangatimmaravdygnetjag
anvande till olika saker, fa ner antalet arbets-
timmar och fa upp antalet vilotimmar.

- Otillracklig soémn, stress och oskatt trott-
het ar en betydligt stérre bidragande faktor
an man kanske tror nér det giller infarkter.

Sjalv beskriver han det som att han brant
sitt ljus i bada dndarna allt for lange.

—Jag hade en ganska osund uppfattning om
vad som &r skiligt och realistiskt att klara av
pajobbetochibarnfamiljsrumban. En viss tid
kan man leva pa hégre varv, men till sist hal-
ler det inte.

Att livet blev sa stressigt som det blev var
inte ett aktivt val - det bara blev sa.

- Egentligen var det ganska skont nir stop-
pet kom, nar nagon sa att det har inte kan
fortsatta.

14 KYRKPRESSEN NR 1+ 7.1.2021



RUTINER

Markus Andersén saknar inte sitt gamla liv, men
kan fortfarande lockas av tanken att ta pa sig fler
uppgifter. FOTO: ARKIV/EMELIE WIKBLAD

Motivation och malsattning

Ofta uppmuntras vi att ta en sak i taget nar
vi forsoker lagga oss till med béttre vanor,
men Andersén gjorde om vardagsrutinerna
iett svep.

- Jag tror att ndr man har drivet i sig och
kédnner att nu maste jag gora en forandring
blir det inte bittre av att vénta.

Hanharbarniskolaldern, och tanken paatt
nagot skulle hinda deras pappa motiverade
honom att géra de forandringar som kréavdes,

- Attnagot skulle handamigoch attdet gan-
ska langt skulle vara sjalvforvallat ansag jag
sjalviskt paettsittsominte kindesacceptabelt.

»Egentligen var det
ganska skont nagr
stoppet kom. «

Vad har du lirt dig under aret som gatt?
—Jag har lart mig att forandring sker genom
att man gor den. Det later som en klyscha,
men sa dr det. Och férandringen maste ske i
dag, den kan inte borja i morgon.

Han tror att det 4r bra att ha ett tydligt mal
att sikta pa niar man vill genomféra en f6r-
andring.

- I mitt fall jobbade jag mot ett visst blod-
tryck, och jag visste vilka parametrar jag ha-
de att r6ra mig med: komma ihdg mediciner-
na, ita ratt, rora pa mig, sova och inte stres-
sa for mycket.

Han saknar inte sitt gamla liv, men sager
att det fortfarande hander att han kdnner sig
lockad att ta pa sig for mycket saker att gora.

- Men da forsoker jag komma ihag varfor
jag ar i den hir situationen och att jag inte
har nagot alternativ.

Livsstilsféorandringen gav resultat, och An-
dersén mar braidag. Han dr tacksam Gver att
han inte fatt nagra bestdende men och med-
veten om att det i hans fall bara handlade om
dagar innan sddana kunde ha uppstatt.
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- Ingen orkar om man hela
tiden maste vara missnojd
med sig sjdlv, sdger Anna
Korkman Lopes.

FOTO: MARCELO LOPES

Borja smatt och kann

dig nojd med dig

Nya vanor behover
Ovas [Or att sdtta sig
i hjarnan. De har tip-
sen gor det lattare att
komma igdng.

TEXT: ERIKA RONNGARD

- Vi automatiserar manga av vara
beslutivardagen. Attviinte beho-
ver fundera 6ver allt gor att vi kan
fungera som manniskor. Men ndr
vivill goraen forandring leder det
hértill problem, eftersom nyavanor
kommer att kdnnas som en upp-
forsbacke, sager familjeradgivare
Anna Korkman Lopes.

Hjdrnans kopplingar blir star-
kare - mer myeliniserade — ju mer
vi anvander dem. Det enda séttet
att snabba upp dem dr att anvan-
da dem, och darfor kinns den nya
vanantillenbérjansomattkampa
sigframiensnarigdjungel medan
dengamladrsomattglidaframpa
en motorvag.

— Det betyder att det kravs en
ganska stor insats just nir man
ska forandra sina vanor.

Tydlig motivation - som i fallet
med Markus Andersén har intill
- kan hjdlpa en att komma igdng.
Mindre livsforandringar kan en-
ligt Korkman Lopes paradoxalt
nog vara svarare att fa till stand
eftersom det saknas en konkret
motivation. Men det finns vis-
sa knep som vi kan ta till for att

hjdlpa oss sjdlva i den inledande
uppfoérsbacken.

- Borja med sma saker - 16jligt
sma saker.

Densomvillkommaigang med
att rora pa sig kan borja med att
lova sig sjdlv att sdtta pa sig tra-
ningsskorna varje dag.

—Idethérskedethandlardetin-
te om att uppna resultat utan om
att skapa en vana. Och nir du vil
fatt pa dig skorna dr det littare att
tanka “okej, da gar jag vil ut en
svang”.

Dethandlaromattskapaettspel
som vi faktiskt kan vinna och att
sdtta upp regler som ger oss méj-
lighet att kinna ossnéjda med oss
sjdlva hela vagen.

- Ingen orkar om man hela ti-
den maste vara missnojd med sig
sjalv.Omjagar missn6jd med mig
sjalvblirjagkritiskoch fairen mas-
sa ovanliga tankar om mig sjalv.

Tank inte bara pa framtiden
Det ar ocksa viktigt att fundera
6ver vad man vill géra och var-
for det ar viktigt fér en.

-Omduintekansittafingretpa
varfordet drsa viktigt kommer det
antagligen inte att lyckas.

Det ar lattare att fa in en ny va-
naom du kombinerar den med en
etablerad vana.

— Para ihop det med négot som
redan gar pa automatik. Att be-
stimma tid och plats f6r den nya
vanan harocksa vetenskapligt be-
visats hjalpa méanniskorattlyckas.

sjalv

Det tredje knepet for att lyckas
handlar om att se till att férand-
ringen man gor ger nagot positivt
istunden, inte bara pa sikt.

- Folk gor inte sant som gar ut
pa att ha trakigt i tjugo ar for att
sedan se ett gott resultat.

Omman harenovanasomman
vill bli av med tipsar hon om att ta
reda pa om det finns nagot man
soker i ovanan - till exempel en
kédnsla - som man kan fa pa ett
annat satt.

— Om man till exempel tycker
attman dterallt for mangakexun-
der kaffepauserna pa jobbet och
vill fa ner antalet kan man funde-
ra 6ver hur man far den hir kon-
takten med kollegorna utan en
massa kex.

Hur kommer man igang igen
om man tappat den goda va-
nan efter en tid?

- Det har mycket med det inre
samtaletatt géra: hur mycket skal-
ler jag ut mig sjalv for att jag foll
av kdrran? Om man inte skiller
pa sig sjalv blir det mycket latt-
are. Det arocksa viktigt att kom-
ma ihag att &ven om jag tar en
paus betyder det inte att det jag
gjort tidigare inte har gett resul-
tatihjarnan. Aven om det gatttre
manader férsvinner inte myelini-
seringen nagonstans.

Vill du veta mer? Anna Korkman-

Lopes tipsar om boken Vanans makt
av Charles Duhigg.
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Matteus
forsamling

Gudstjanster
Valkommen pa videogudstjanst
sand fran Matteuskyrkan varje
sondag kl. 10!

Folj med pa gudstjansterna

via Matteus forsamlings Face-
book-sida och delta i guds-
tjianstgemenskapen i kommen-
tarsfaltet. Gudstjansterna fran
Matteuskyrkan laddas kl. 12 upp
pa forsamlingens Youtube-kon-
to. Mera information pa férsam-
lingens hemsida www.helsing-
forsforsamlingar.fi/matteus.
Efter gudstjiansterna dricker
vi dven kyrkkaffe dver ndtet
tillsammans med nagon av
forsamlingens medarbetare.
Varmt vdlkommen med!

Du kan alltid kontakta for-
samlingen anstallda och dia-
koniarbetarna om du behover
hjalp eller stéd i vardagen eller
bara nagon att tala med. Kon-
takta diakoniarbetarna Carita
Riitakorpi 050-380 3986 eller
Mari Johnson 050-380 3976.

MATTEUS FORSAMLING
www.helsingforsforsamlingar.fi/
matteus

Kansliet: Oppet ti och to kl. 10-14,
Abohusv. 3, tel. 09-2340 7300.
Lokaler: Matteuskyrkan, Abohus-
vagen 3 (Olavussalen vdn. 1och
Matteussalen vén. 2).

PETRUS Musiklek

Sjung och lek
tillsammans

Musiklek ar for dig med
barn i aldern 0-5 ar. Vi
sjunger och leker tillsam-
mans samt dter mellanmal
efterat.

Malms kyrka, ti kl. 10,
start 19.1. Hagasalen, to kl.
10, start 21.1. Mer info av
anne.koivula@evl.fi och pa
www.petrusforsamling.net.
Vi ses!
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. Johannes
. forsamling

: Gudstjanster

¢ Gudstjanst: sondagar kl. 10 pa
: Heikasvigen 7.

. Hoégmissa: sondagar kl. 12 i

: Johanneskyrkan.

¢ Veckomdssa: onsdagar k. 18 i
: Gamla kyrkan.

Vi strdvar efter att stromma

: samtliga gudstjanster i Jo-

¢ hanneskyrkan. Uppdaterad

¢ information hittar du alltid

¢ pa helsingforsforsamlingar.fi/
: johannes. Du kan ocksa kon-
. takta pastorskansliet med dina :
¢ fragor man-tis och tors—fre

: mellan kl. 10 och 15 (johannes.
¢ fors@evl.fi, (09) 2340 7700).

¢ Allt som strémmas kan ses i

: efterhand i tva veckors tid via
: forsamlingens Youtubekanal.

: Barnfamiljer

: Vimeddelar om barngrupper-
i nas fortsattning sa fort laget

- tillater.

: Musik
: Lunchmusik: tisdagar kl. 12 i
¢ Gamla kyrkan.

: Ungdomar & unga

: vuxna

. F6lj @johannesungdom pa

i Instagram for att fa reda pa

* vad som dr pa gang inom

i ungdomsarbetet. Du kan &ven
: kontakta vara ungdomsar-

i betsledare Chrisu och Ninni,

¢ kontaktuppgifter finns pa

- hemsidan.

: Vi finns har!

Behdver du nagon att prata
i med? Medarbetarnas kontakt- :
: uppgifter finns pa hemsidan,
: tveka inte att ta kontakt.

: JOHANNES FORSAMLING

. www.helsingforsforsamlingar.fi/
: johannes

. Kansliet: ma, ti, to kl. 10-14, on kl.
+ 13-17 och fr kl. 9-13. Hogbergsga-
: tan10, tel. 09-2340 7700.

. Lokaler: Johanneskyrkan, H6-

: bergsg. 12, Hogbergssalen och

* Tian, Hogbergsg. 10 E (van. 2),

: Hérnan, Hogbergsg. 10 (gatuplan),
: Folkhdlsan och Majblomman,

* Mannerheimv. 97, Gamla kyr-

. kan, Lonnrotsgatan 6, Bokvillan,

. Tavastv. 125, S:t Jacobs kyrka,

. Kvarnbergsbr. 1. Drumsé: Heikas-
. vagen7.

. Petrus
. forsamling

: Gudstjanster

¢ Ifall laget tillater ses vi enligt

¢ foljande. | annat fall sands

i gudstjdnsten digitalt kl. 10

: 0ch 15.30 via Petrus facebook
: www.facebook.com/petrus-

: forsamling. Se hemsidan for

. mer information.

. Hogmaéssa i Munksnis kyrka:
: Sondagar kl. 10. Sondagssko-
¢ lan bérjar 10.1.

. Hogmassa i Aggelby gamla

i kyrka: Sondagar kl. 12.

Puls-gudstjanst: Sondagar kl.

: 15.30 i Petruskyrkan. Borjar

: 10.1. En gudstjanst i nyare stil
: for alla aldrar. Barnkyrka och
¢ CoolKids for barn.

: Barnfamiljer

i Folj Petrus Kidz-gruppen pa

: facebook och hor mer om

. barnverksamheten!

: Petrus barnkér: Sjung och ha
roligt efter skolan! Onsdagar

¢ KI.15. Start 13.1, Petruskyrkan.
: Musiklek: For dig med barn

: 0-5 &r. Vi sjunger och leker

: tillsammans. Mellanmal efter-
at. Malms kyrka, ti kl. 10, start
i 19.1. Hagasalen, to kl. 10, start
+ 21.1. Mer info av anne koivula@
¢ evlfioch pa hemsidan.

: Bon och andakt

¢ Dukan alltid skicka in dina

: boneamnen: till pray.petrus@
¢ evlfi, per post: Petrus for-

. samling, Skogsbacksvagen 15,
: 00630 Helsingfors.

: Forbon och Tack: Ti12.1kl. 19.
. Tvasprakig forbonsgudstjanst
¢ i Munksnis kyrka. Bengt Las-

sus. Barnpassning ordnas.

¢ Férbonstelefonen ppen ma

: kl.14.30-16.30, ons kl. 18-20,
: 09-23407171. Du kan dven

¢ sdnda bonedmnen till kon-

¢ taktuppgifterna ovan. Kvallen
streamas via Petrus facebook,
¢ www.facebook.com/petrus-
forsamling.

. Rotad i Ordet: 18.1kl. 18 i Pet-
¢ ruskyrkans dvre sal. Kom med

o
&

¢ paen resa djupare i Bibeln.

: Kvillen streamas via Petrus

¢ facebook.

: Bonedygnet 23-24.1: kl. 17-17.
¢ Kom med och be fér det nya

¢ aret och lyssna till vad Gud vill
: siga. Under dygnet ber vi for
: olika teman vid vissa klock-

. slag. Vi avslutar med Puls k.

¢ 15.30 pa sondag. Mer info p&

: hemsidan. Beroende pa laget
¢ ses viikyrkan eller online.

: Gemenskap

. Dagscafé: Andakt, kaffe och

¢ litet program 19.1kl. 13. Udda
veckors tisdag i Petruskyrkan.
¢ Mer info av diakonissan Bodil

: Sandell 0503803925
Gudstjanstgruppen i Munksnas:
¢ 211kl 18 i Munksnds kyrka. Vill
du vara med och bygga gemen-
: skapen i Munksnasgudstjans-
ten? Den kristna tron handlar i

: hog grad om att leva i relation

+ till Gud och till varandra. Vi vill

¢ tillsammans medvetet férsoka

: fordjupa den gemenskapen. Vi

¢ funderar pa hur vi upplever att vi
¢ kan och vill bidra. Ronny Thylin,
¢ ronny.thylin@evl fi, 050-3803

i 548

: Musik och korer

: Petrus Vokalensemble: For dig
: som sjungit tidigare. Vi sjung-
er i stammor och upptrader

. ibland. Onsdagar kl. 19, start
13.1, Petruskyrkan.

: Evenemang

: Disciple 21 konferansen: Dis-

: ciple 21, 29-31.1, bar temat

i Restore - att aterstilla. Gud

: vill aterstalla var varld och vart
liv till ett liv centrerat kring
honom. Hur stiger vi in i det liv
© Gud kallar till, vad behover vi

: lamna for att stiga in i livet av
: gladje och overflod som Gud

: har for oss. Konferansen kom-
mer ordnas som en konferans

I

RESTRIKTIONER

Hur ser laget
ut nu?

Det har numret av Kyrk-
pressen trycktes redan fore
arsskiftet. Det innebar att
det nuvarande epidemila-
get kan ha gjort annonse-
ringen inaktuell.

Folj med forsamlingarnas
hemsidor for uppdaterad
information. Du kan ocksa
kontakta din forsamling om
du har fragor eller behdver
prata med nagon.

: men pa flera orter. Huvudtala-
: re 4r Todd McDowell. Anmlan
¢ och mer info via www.disciple.
: fi. Pris 38€/25€.

. Retreat pa Snoan: Vilkommen
: med pa retreat pa retreat-
garden Snoan i Lappvik den

i 22-24.1.21.1 programmet ingér
* morgonmadssa, tideboner,

¢ meditationer, vigledningar

: och egen tid for promenader

¢ och vila. Ankomst kl. 17-18

: pafredag och avfdrd kl. 15 pa

. sondag. Antalet deltagare ar
begransat, 8 pers., sa anmal

¢ dig gdrna i god tid, senast 11.1

¢ till Petrus kansli. Pris. 150€

: (logi, mat och program). Med-
¢ verkande 4r Camilla Norkko,

: Johannes West6 och Caroline

¢ Sandstrém. Mer information

. pa Petrus hemsida eller av

: Caroline Sandstrém, e-post:

¢ carolinezsandstrom@gmail.

i com, tel 050-336 4133.

: PETRUS FORSAMLING

: www.petrusforsamling.net

. Kansliet: Ma-ti, to-fre kl. 10-13, ons
kI 13-16, tel. 09-2340 7100. Skogs-
. backsvagen 15, 00630 Helsingfors.

. Lokaler: Hagasalen och Sédra Haga
: kyrka, Vesperv. 12, Malms kyrka,

1 Kommunalv. 1, Munkshgjdens kyr-
: ka, Raumov. 3, Munksnds kyrka,

: Tegelst. 6, Petruskyrkan, Skogs-

i backsv. 15, Aggelby gamla kyrka,

: Brofogdev. 12.

KYRKPRESSEN NR 1 7.1.2021
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De lokala sidorna i Borga, Sibbo och Vanda utkommer varannan vecka. Ansvarig redaktor: Ulrika Hansson, ulrika.hansson@kyrkpressen.fi, 040 831 6788.

Han dog nastan -
och lever fullt ut

Fredrik Geisor har sett vad det dr att va-
ra full av liv och gladje, men ocksa riktigt
sarbar. Han har drabbats av bade hjart-

stillestand och hjarninfarkt.

TEXT: ULRIKA HANSSON
FOTO: ALEXANDRA GRON

BORGA Redan 2005 drabbades Fredrik Gei-
sor avett oforklarligt hjartstillestind, som in-
te berodde pa nigon infarkt.

- Av det minns jag ingenting, tre veckor dr
raderade ur mitt minne. Men hjarninfarkten
2017 minns jag allt av. Jag borjade se fyrkan-
tiga méanniskor, allt blev pixligt.

Han akte till akuten, men blev hemskick-
ad. P4 natten kunde han inte svilja.

-Jag forsoktedrickavatten, menalltrannut.

Det blev en snabb fard till sjukhuset. Han
beskriver hiftigtillamdende och hur hela varl-
den snurrade.

- Det var en infarkt i lilla hjarnan. Efterat
fick jag lira mig att ga pa nytt, forst krop jag.
Jag minns &nnu nédr min fru och jag gick runt
huset for forsta gangen, cirka femtio meter.
Lyckan var stor: Tank att jag kan ga!

Sviterna sitter i. Han har svarare att hitta
ord ibland, och hans vanstra fot ar 6verkans-
lig och konstant varm.

Hur har det har féorandrat dig?

— Det har gett mig en dnnu storre tillit till var
Herre.Ochvissasakerarinte viktiga formig. Att
vara pa sociala medier intresserar mig inte alls.

Men i kélvattnet finns ocksa oron.

— Vi arbetar fortfarande med det, min fru
och jag. Yngsta pojken var ett ar nir hjartat
stannade, jag tror att han tagit mest stryk av
dethdr. Men jag har pratat mycket om allt det
hédr med mina pojkar.

- Viméanniskor djupfryser vara kdnslor nar
nagot hiander, for att klara av det. Men Gud
drar ur stopseln ibland, sa det tinar, och da
maste vi bearbeta lite at gangen.

Angesten ar som en schifer

En svit av sjukdomsattackerna dr ocksa pa-
nikangest, som ibland haller sig pa mattan,
ibland inte.
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FAMIL):

Har fyra vux-
na pojkar. Gift
med Gun.
TALANG:

Har gett ut tva
sjalvbiografiska
bdcker. Jobbar
som kyrkvakt-
mastare pa
timbasis och

ar eftisledare
med spanska
som huvud-
sprak, ett sprak
han lart sig
som vuxen.

» Vi arbe-
Lar fort-

Jarande

med det,
min fru
och jag.«

- Det intressanta med panikangest dr att
det i grund och botten &r en panik 6ver att
do. Det har jag tva erfarenheter av, men jag
hoppas jag har liv kvar.

- Angesten irsomen hund, en schifer. Den
ar varldens roligaste nir den sover, nir den
vaknar fragar den: Far jag bita dig?

Han har blivit hjalpt av terapi, mentala 6v-
ningar och homeopatiska piller.

Fredrik Geisor berittar anekdoter malande
och humoristiskt, bland annat hur det kom-
mer sig att han dnda sedan barn &lskat bil-
market Saab. Hans fars goda van Levi var ex-
portchef pa Saab i Nykoping. Han hélsade pa
Familjen Geisor med en Saab 99 Turbo un-

der Fredriks uppvixt i Abo. Fredrik placera-
des i baksitet. Hans far, som var en forsiktig
och ekonomisk chauffor, satt bakom ratten.
”Sétt nu gasen i botten Jorgen!” sa Levi, men
det ville han inte.

— Nar vi kom upp i trean lade Levi handen
pa pappas kna och tryckte till. Bilen slingde
fran hoger till vanster. Efterat minns jag att
pappa stannade pa férsta basta busshallplats
och rokte tre Colt. Han jobbade pa Rettig pa
den tiden. Det har stannat i mitt minne, sa-
ger han och skrattar.

Fredrik Geisor kor sjilv en Saab 90o0.

- Tre av mina pojkar har Saab, den fjarde
cyklar, sa nagot har jag tydligen fort vidare.
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Borja smatt och kann dig

Sjalv

nojd med dig

Nya vanor behover dvas [0r att
sdlta sig i hjarnan. De har tipsen
o0r det lattare att komma igdang.

TEXT: ERIKA RONNGARD

- Vi automatiserar manga av vara beslut i varda-
gen. Att vi inte behover fundera 6ver allt gor att vi
kan fungera som minniskor. Men nir vi vill géra
en forandring leder det hir till problem, eftersom
nyavanor kommer att kinnas somen uppforsbacke,
sdger familjeradgivare Anna Korkman Lopes.

Hjarnans kopplingar blir starkare — mer myeli-
niserade — ju mer vi anvinder dem. Det enda séttet
att snabba upp dem ar att anvinda dem, och darfor
kédnns den nya vanan till en borjan som att kimpa
sig fram i en snarig djungel medan den gamla ar
som att glida fram pa en motorvag.

- Det betyder att det krivs en ganska stor insats
just ndr man ska forandra sina vanor.

Tydlig motivation, exempelvis varnande besked
fran likaren om ens héilsa, kan leda till att man
kommer igadng pa allvar. Mindre livsférandring-
ar kan enligt Korkman Lopes paradoxalt nog va-
ra svarare att fa till stand eftersom det saknas en
konkret motivation. Men det finns vissa knep som
vi kan ta till f6r att hjalpa oss sjdlva i den inledan-
de uppforsbacken.

- Borja med sma saker - 16jligt sma saker.

Den som vill komma igang med att réra pa sig
kan borja med att lova sig sjdlv att sitta pa sig tra-
ningsskorna varje dag.

— I det hir skedet handlar det inte om att uppna
resultat utan om att skapa en vana. Och néar du val
fatt pa dig skorna ar det lattare att tinka “okej, da
gar jag val ut en svang”.

Det handlar om att skapa ett spel som vi faktiskt
kan vinna och att sitta upp regler som ger oss moj-
lighetattkdnna oss n6jda med osssjalva helavagen.

—Ingen orkarom man hela tiden maste vara miss-
n6jd med sig sjilv. Om jag dr missn6jd med mig
sjalv blir jag kritisk och far en massa ovanliga tan-
kar om mig sjilv.

Tank inte bara pa framtiden
Det ar ocksa viktigt att fundera 6ver vad man vill
gora och varfér det ar viktigt for en.
- Om du inte kan sétta fingret pa varfor det ar
sa viktigt kommer det antagligen inte att lyckas.
Det ar lattare att fa in en ny vana om du kombi-
nerar den med en etablerad vana.
—Paraihop det med nagot som redan gar pa auto-
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- Ingen orkar om man hela tiden maste vara missnéjd med sig sjdlv, sdger Anna Korkman Lopes.

FOTO: MARCELO LOPES

matik. Att bestimma tid och plats f6r den nyavanan
harocksa vetenskapligt bevisats hjalpa manniskor
att lyckas.

Det tredje knepet for att lyckas handlar om att
se till att forandringen man gor ger nagot positivt
i stunden, inte bara pa sikt.

»Folk gor inte sant som
gar ut pa att ha trakigt i
tjugo ar for artt sedan se
elt gott vesulial. «

-Folk gorinte sadant som géar ut pa att ha trakigt
itjugo ar for att sedan se ett gott resultat.

Om man har en ovana som man vill bli av med
tipsar hon om att tareda pa om det finns ndgot man

soker i ovanan - till exempel en kdnsla - som man
kan fa pa ett annat sitt.

- Om man till exempel tycker att man ater allt
for manga kex under kaffepauserna pé jobbet och
vill fa ner antalet kan man fundera 6ver hur man
far den har kontakten med kollegorna utan en
massa kex.

Hur kommer man igang igen om man tappat
den goda vanan efter en tid?

- Det har mycket med det inre samtalet att gora:
Hur mycket skiller jag ut mig sjalv for att jag f6ll
av kiarran? Om man inte skiller pa sig sjalv blir det
mycketlittare. Det 4r ocksa viktigt att kommaihag
att &ven om jag tar en paus betyder det inte att det
jag gjort tidigare inte har gett resultat i hjarnan.
Aven om det gétt tre manader forsvinner inte my-
eliniseringen nagonstans.

Vill du veta mer? Anna Korkman-Lopes tipsar om
boken Vanans makt av Charles Duhigg.
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BORGA

Vi bryr oss om varandra. Fran och med nu tar vi med oss munskydd och an-
vander dem vid alla evenemang. Galler inte barnen och verksamhet utomhus
med sdkerhetsavstand.

$6 10.1 kl. 12.15: Strommad gudstjanst . Delta via lank pa www.domkyrkan.
fi. Doptradet avklas under gudstjansten. Medverkande Wilman, Soderstrom,
Ove Blomqyvists gudstjanstgrupp.

$6 17.1 kl. 12.15: Strommad gudstjanst. Delta via lank pa www.domkyrkan.fi
Medverkande Stahlberg, Hatonen.

SIBBO

Mer information: pa Sibbo svenska férsamlings hemsida www.sibbosvenska-
forsamling fi

Pa grund av restriktioner: avvaktar vi annu med starten av varens verksam-
het. F6lj med informationen pa férsamlingens hemsida. Vara gudstjanster
strdmmas pa ndtet och ar inte 6ppna for forsamlingsmedlemmar till och med
den 10 januari. Du hittar bade strommade och bandade gudstjanster och eve-
nemang pa Youtubekanalen Kirkko Sipoossa — Kyrkan i Sibbo.

$6 10.1 kl. 12: Gudstjanst i Sibbo kyrka. Strommas.

$6 17.1kl. 12: Gudstjanst i Sibbo kyrka. Strommas.

VANDA

$0 10.1kl. 10: Gudstjinst, Helsinge kyrka S:t Lars, M. Fagerudd, vik.kantor.
T112.1kl. 13: S:t Martins pensiondrskrets, Virta-kyrkan/Aalto, Ratorpsv. 8.
SO 17.1 kl. 10: Gudstjanst, Helsinge kyrka S:t Lars, M. Fagerudd, A. Ekberg
Gudstjanster fran Helsinge kyrka S:t Lars kl. 10 strdmmas via forsamlingens
YouTube kanal.

OVRIGT

Vanda svenska forsamling flyttar till Dickursby kyrka. Kyrkan ar stangd
7-22.1.2021. Vanligen kontakta oss per telefon eller e-post.

BORGA Doptrid

Doptradet klas av
i januari!

I Borga domkyrka finns ett trad ddr det
hangs upp ett I6v for varje dopt person un-
der ett ars tid. Tradet klds av i borjan av ja-
nuari, och det sker i ar i den strommade
gudstjansten sondagen den 10 januari. Pa
grund av coronapandemin kan familjerna in-
te sjdlva komma till kyrkan for att avhamta
doplovet. Loven kommer att sandas hem till
familjerna veckan efter den gudstjansten.
Ett Valsignat Gott Nytt Ar till alla!

KOLUMNEN

MARLENE ANTELL

Att flytta bort
och hitta hem

HUR MANGA géanger har du flyttat, férutom flyttning-
en till det nya dret?

Med gummistévlarna stadigt fastvuxna i lerakern var
ordet flytta for mig som barn ett okdnt begrepp. Med un-
dantag av ett rymningsforsok med fullpackad trendig
r6d lackhandviska som inneholl allt vad en fyradring
kunde behéva for kommande dventyr. Efter mild 6ver-
talning av férdldrarna beslot jag mig for att stanna hem-
ma och i stdllet arrangera forestillningar i ladugarden.
Publiken bestod av kor och olika djurldkare och reper-
toaren inneholl balettdans och sjomanssanger. Rekvisi-
ta: mammas “kaptensmdssa”, som senare visade sig va-
ra en studentmdssa.

»Publiken bestod av kor och
olika djurlikare och reperto-
aren inneholl balettdans och
Sjomanssanger. «

MED AREN har flyttandet blivit ett bekant fenomen och
nu torde summan vara totalt 14 som férdelas jamnt mel-
lan jobb och privat. Hittills har jag flyttat i person- eller
paketbil, ibland endast flugit ivig med nagra kappsack-
ar. En gang har privat- och jobbflyttning skett pa en och
samma gang och det kan endast rekommenderas for per-
soner med masochistiska anlag. Det som gor en mann-
iska glad ar att det finns flyttfirmor!

Somung géllde det atter6vra virlden. Bort franden lil-
la byn, ut i stora vdrlden, bli kosmopolit, flyg och flang!
Det tackar jag for, nu nirjagigen ar tillbaka i exakt sam-
ma by och star i mina gummistévlar, storlek storre.

Under januari flyttar vioch vara flyttlador till Dickurs-
by kyrka. Jag hoppas innerligt att pandemilédget lugnar
ner sig sa smaningom, s att férsamlingsmedlemmarna
harmadilighet att bes6ka den nya kyrkan. Vihorsoch ses!

Marlene Antell dr forsamlingssekreterare i Vanda
svenska forsamling.

15



KP BORGA - SIBBO « VANDA

Konst
skapas i
ny kyrka

— Det kdnns jattefint att
se slutresultatet [Or fOr-
sta gangen, sager Jaana
Partanen och Heikki
Lamusuo. De har jobbat
hdrt med konstverken i
nya kyrkan i Dickursby.

TEXT: ULRIKA HANSSON

VANDA Konstniren Jaana Partanen
och arkitekten Heikki Lamusuo,
ett par bade privat och i arbetslivet,
héller pa med sista finslipningen av
konstverken i Dickursby kyrka, nar
Kyrkpressen nar dem. Oljudetikyrk-
salen, som just da ar en byggarbets-
plats, ar pagatgligt, men de dr vid
gott mod.

- Det kinns jattefint att se slutre-
sultaten for férsta gangen, inte ba-
ra pa datorn eller i ens egen fantasi.

»Det ar ettt hedersupp-

drag atl fa gorva det
har.«

- Och det har varit roligt att fa va-
ra pa plats i kyrkan och jobba hir,
sager Jaana Partanen.

Partanen och Lamusuo har manga
offentliga konst- och arkitektur-
projekt bakom sig, bland annat
glaskonstverket "Evoluutio” pa fasa-
denviden del avuniversitetssjukhu-
set i Kuopio. Men att jobba i en kyr-
ka dren ny upplevelse for dem bada.

- En kvill jobbade vi till klockan
tio, sedan stod vi tillsammans och tit-
tade pa korset: Wow, nu ar det klart!
beréttar Jaana Partanen.

- Kyrkan ar en helig plats. Det ar
ett hedersuppdrag att fa gora det
har, men det ar ocksa ett ansvar.
Den konstnarliga helhten maste st6-
da kédnslan av lugn och helighet, sa-
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Jaana Partanen och Heikki Lamusuo dr paret bakom den konstndrliga helheten Foto: PEkka MAKINEN. Glasvaggen har kristen sym-
bolik i monstret Foto: JANNE siLvasT. Doptradet dr en del av kyrksalens vagg (halvfardigt pa fotot) FoTo: Pa-LA. | kyrkans tegelfasad
finns centrala ord ur Bibeln, ocksa pa svenska FOTO: HARRI ROIVAINEN

ger Heikki Lamusuo.

Lamusuo hoppas att manniskor
som besoker kyrkan ska fa kdnna
sig inspirerade.

- Och jag hoppas de far kdnna att
de dr del av hela manskligheten och
en del av nagot gott.

Material som anvdnds drbland an-
nat glas, tegel, silver och guld.

- Det finns en slags bestandighet
i de material vi jobbar med, glas be-
star till exempel av mineraler, och

brant tegel har ocksa en bestandig-
het. De kunde kallas evighetsmate-
rial, siger Lamusuo.

Fyra olika delar
De konstverk som foretaget jobbar
med i den nya kyrkan bestédr av en
vagg i glas i markplan, dar kristen
symbolik bildar ett monster. Utdver
det karvas formen av ett doptrdd och
ett altarkors in i vaggen i kyrksalen.
- Och i fasadens tegelvagg har 101

ord fran Bibeln brdnts in. Ord som
uppmuntrar oss till ett mote med var-
andraoch Gud. Vihoppasatt forbipas-
serande ska se nagot nytt varje gang,
siger Hanna Kalliokoski, som ar
producent pa planerings- och arki-
tektbyran Partanen & Lamusuo.
Dickursby kyrka invigs den 24 janu-
ari. Dickursby finska férsamling, Van-
dasvenska férsamling och de gemen-
samma tjansterna i Vanda kyrkliga
samfillighet flyttar in under januari.
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Tabita Nordberg jobbar
bland annat med retre-
ater, meditation, yoga
och ledda pilgrims-
vandringar. FoTo: PRIVAT

: e o s SRedan i forstacl-
: sen, nar jag jattar
vad det handlar

om, kan proble-

Inre halsa i tolv steg

Ofta satsar vi pa den fysiska hdalsan. Men Tabita
Nordberg vet mycket om inre hdlsa, och om tolv
steg for att ma battre. — Det kraver mod att ga
kursen Livsstegen, sager hon.

TEXT: ULRIKA HANSSON

JOMALA "Livsstegen - tolv steg till in-
re hilsa” bygger pa ett fardigt koncept
och en bok av prasten Olle Carlsson.
Metoden &r baserad pa tolv faser med
inspiration fran anonymaalkoholister,
men kanappliceras pavilkatemansom
helst. Kursen hallsvanligtvistva gang-
er per ar i Jomala férsamling.

—Detkanvarabraomduharproblem
eller om du bara dr nyfiken pa att ut-
forska dig sjélv tillsammans med an-
dra, siger Tabita Nordberg som hal-
ler kurserna.

Under kursen forsiggarenslagstalad
meditation, deltagarnafariturochord-
ningdelamedsigavdetde funderarpa.

- Det som fungerar sa fint dr att du
far ett utrymme som &r bara ditt. Ing-
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en far avbryta, kommentera eller fra-
ga. Det kan vara befriande att inte fa
kommentarer eller bli ifragasatt. Den
som delar far verkligen ga in i sitt re-
sonemang ostort.

Det vanliga ar att vi bollar olika 4m-
nen och bygger upp ett samtal.

- Men det kan ocksa latt leda oss
bortfrankarnan, paavvigarfrandetvi
egentligen var nyfikna pa att utforska.

Detfinnsenutvecklingistegen. Och
kursen sitter igang manga processer.

-Detolvstegen gar fran maktloshet
till medkénsla.

Under vagen finns héllplatser som
sjalvrannsakan, bekédnnelse, vila,
ofullkomlighet och férsoning.

- Det ar valdigt olika fran kurs till

kurs vad som kommer upp. Jag ar helt
forundrad 6verhur mangavinklarman
kan se saker fran. Det dr ocksa som att
skalaenlok med odndligt mangalager:
jag forstar hur lite jag forstar.

Att vaga dela

—Detkréverabsolut mod att ga den hir
kursen, att sitta dar och vara sarbar.
Temat gor att det blir innerligt, och vi
pratar om sadant som ber6r.

- Det kan vara sadant som &r laddat
med gammal skuld och sorg, kanske sa-
dant som inte bjuds till bords Gverallt.

Samtidigt finns en varm dynamik
och tyst 6verenskommelse om att de-
la och bevara fortroendet.

—Dukan vara trygg fast du sitter dar
och darrar. Vissa har sagt: Ni vet mer
om mig dn min familj.

Livsstegen - kursinfo

Kursen borjar 11.1. Mejla tabitanord-
berg@gmail.com och kolla om det
finns platser kvar!

Ordnas i S:t Olofsgarden i Jomala,
mandagar kl. 19-20.30.

Kurser i Livsstegen ordnas ocksa i
Mariehamns férsamling.

mel losas npp.<

Har dunagot rad till dem som kan-
ner att nagot skaver, och som vill
forindra sitt liv, men inte kan lag-
gafingret pa vad?
—-Négotjagtyckerarvaldigt verksamt dr
attvagavaraifragestallningen,istéllet
for att snabbt fors6ka komma ur den.
Utforska! Lat det mogna! Tank om du
kan vara i det som skaver dnda tills du
kommer fram till magkéanslan.

- Jag tycker sjdlv om att sitta lange
med problematik. Sdllan behdver jag
gora sa mycket. Redan i foérstaelsen,
nar jag fattar vad det handlar om, kan
problemet 16sas upp. Ibland dr det sa
attviintebehovertaossbortutanhem,
djupare in i oss sjilva.

Hon brukar inte ge nyarsloften.

—Jagbrukarhanyarsintentioner, sd-
ger hon och skrattar.

Under2020 harhon haftenintellek-
tuell hunger och last en massa som be-
ror teologi och psykologi.

-1 ar ska jag i stéllet férsoka vara
mer fokuserad pd manniskométen, ut-
an att sila allt genom ett intellektuellt
filter. Om man applicerar sin laslista
pa méanniskor kan det ocksa dimma
klarseendet.
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Borja smatt och
kann dig nojd
lv

med dig sja

Nya vanor behover dvas [0r att
sdlta sig i hjarnan. De har tipsen
goOr det lattare att komma igang.

TEXT: ERIKA RONNGARD

- Vi automatiserar manga av vara beslut i vardagen.
Att vi inte behover fundera 6ver allt gor att vi kan
fungera som manniskor. Men nér vi vill gora en f6r-
andring leder det hér till problem, eftersom nya va-
nor kommer att kinnas som en uppforsbacke, siger
familjeradgivare Anna Korkman Lopes.

Hjarnans kopplingar blir starkare — mer myelini-
serade - ju mer vi anvinder dem. Det enda séttet att
snabbauppdem drattanvindadem,och darférkanns
den nya vanan till en bérjan som att kimpa sig fram
ien snarig djungel medan den gamla dr som att gli-
da fram pa en motorvag.

—Detbetyder att det kravs en ganska stor insats just
ndr man ska fordndra sina vanor.

Tydlig motivation, exempelvis varnande besked
fran lakaren om ens hélsa, kan leda till att man kom-
mer igang péd allvar. Mindre livsforandringar kanen-
ligt Korkman Lopes paradoxalt nog vara svarare att
fa till stand eftersom det saknas en konkret motiva-
tion. Men det finns vissa knep som vi kan ta till for
att hjélpa oss sjilva i den inledande uppf6rsbacken.

- Borja med sma saker - 16jligt sma saker.

Den som vill komma igang med att réra pa sig kan
borja med att lova sig sjalv att sétta pa sig tranings-
skorna varje dag.

VASTABOLAND Digitalt

Gott nytt ar pa webben

Sa lange de stranga coronarestriktionerna ar i kraft
i Egentliga Finland fortsdtter Vastabolands svens-
ka forsamling bjuda in till gudstjanstgemenskap pa
webben.

Pastorskansliet i Pargas betjanar i normal ordning
med 6ppna dorrar vardagar kl. 9-12.30 och per te-
lefon 040 312 4410 kl. 9-15. Fdlj med férsamlingens
webbsidor for mer in-

restriktionerna.

formation. Vi uppdate-
rar med senaste nytt sa
fort det sker andringari :

— I det hir skedet handlar det inte om att uppna re-
sultat utan om att skapa en vana. Och nir du val fatt
pa dig skorna 4r det lattare att tinka “okej, da gar jag
val ut en svang”.

Det handlar om att skapa ett spel som vi faktiskt
kan vinna och att sitta upp regler som ger oss méj-
lighet att kinna oss n6jda med oss sjdlva hela vigen.

- Ingen orkar om man hela tiden méste vara miss-
n6jd med sig sjdlv. Om jag ér missn6jd med mig sjilv
blir jag kritisk och far en massa ovinliga tankar om
mig sjalv.

Tank inte bara pa framtiden
Det ar ocksa viktigt att fundera 6ver vad man vill
gora och varfor det ar viktigt for en.

- Om du inte kan sitta fingret pa varfor det dr sa
viktigt kommer det antagligen inte att lyckas.

Det ar lattare att fa in en ny vana om du kombine-
rar den med en etablerad vana.

- Para ihop det med nagot som redan gar pa auto-
matik. Att bestimma tid och plats for den nya vanan
har ocksa vetenskapligt bevisats hjilpa méanniskor
att lyckas.

Det tredje knepet for att lyckas handlar om att se
till att férandringen man gor ger ndgot positivtistun-

MARIEHAMN Program

Kolla laget pa var hemsida!

| coronatider forandras vart program mycket snabbt.
i och stillhet varje séndag kl. 12-13. Vilkommen!

Basta sattet att halla dig informerad ar pa
www.mariehamnsforsamling.fi/evenemang
BILD: HUGO BJORKLOF

- Ingen orkar om man
hela tiden maste vara
missndjd med sig sjalv,
sager Anna Korkman

Lopes.
FOTO: MARCELO LOPES

den, inte bara pa sikt.

- Folk gor inte sadant som gar ut pa att ha trakigt
itjugo ar for att sedan se ett gott resultat.

Om man har en ovana som man vill bli av med tip-
sar hon om att ta reda pa om det finns nagot man s6-
ker i ovanan - till exempel en kédnsla - som man kan
fa pd ett annat sitt.

- Om man till exempel tycker att man &ter allt for
manga kex under kaffepauserna pa jobbet och vill fa
ner antalet kan man fundera 6ver hur man far den
hir kontakten med kollegorna utan en massa kex.

Hurkommermanigangigenomman tappatden
goda vanan efter en tid?

- Det har mycket med det inre samtalet att gora:
Hur mycket skiller jag ut mig sjalv for att jag f6ll
av kdrran? Om man inte skiller pa sig sjalv blir det
mycketlattare. Det 4rocksa viktigt att kommaihag
att &ven om jag tar en paus betyder det inte att det
jag gjort tidigare inte har gett resultat i hjarnan.
Aven om det gatt tre manader forsvinner inte my-
eliniseringen nagonstans.

Vill du veta mer? Anna Korkman-Lopes tipsar om boken
Vanans makt av Charles Duhigg.

. JOMALA Kyrkan

Oppen for stillhet

Kyrkan ar 6ppen for nattvard, ljustandning, samtal




VASTABOLAND

Alla férsamlingens gudstjanster
sands 6ver internet: pa forsam-
lingens sida pa Facebook www.
facebook.com/vasfor eller via
forsamlingens webbsidas video-
portal pa www.vastabolandsfor-
samling.fi/video.

$6 10.1kl. 10: Direktsand guds-
tjanst fran Pargas kyrka med tf.
kaplanen i Pargas Par Lidén och
kantor Robert Helin.

S6 17.1kl. 10: Direktsand guds-
tjdnst fran Pargas kyrka med
kyrkoherde Harry S. Backstrom
och kantor Markus Ollila.

ABO

son 10.1:

- kl12: Gudstjanst via www.vir-
tuaalikirkko.fi.

- kl 13-14: Prast pa plats i Dom-
kyrkan for samtal och enskild
nattvard.

- kI 13.30: Pilgrimsvandring.
Valkommen med pa en vand-
ring med start fran Domkyrkans
trappa. Vi delar in oss i mindre
grupper pa 10 personer och
vandrar ca 1,5 timme. Vi firar en
andakt pa vagen, man kan girna
ta med en egen kyrkkaffemat-
sack. Vi anvander munskydd
under vandringen.

- kl16 och 17: S6ndagsmassa,
Aurelia. Vilkommen att fira en
kort, enkel massa i Aurelias
forsta vaning. Max 8 deltagare
forutom tjanstgérande. Anmal
dig girna pa forhand till Emma
Audas via emma.audas@evl.fi
eller 040 3417 757. Féranmalda
gudstjanstfirare har foretrade,
ovriga i man av plats. Vi 6nskar
att du anvander munskydd for
att skydda de andra deltagarna.
son17.1:

- kI 12: Gudstjanst via www.vir-
tuaalikirkko.fi.

- kl13-14: Prast pa plats i Dom-
kyrkan for samtal och enskild
nattvard.

- kl13.30: Pilgrimsvandring. Val-

ABO Handelsekalender

Gott Nytt Ar!

Folj med handelsekalendern pa var
hemsida www.abosvenskaforsamling.
fi/evenemang for att veta vad som
hinder i Abo svenska forsamling. Vi
uppdaterar handelsekalendern vartef-
ter det — majligtvis — sker andringar i
programmet, till exempel pa grund av

coronapandemin.

Pa var hemsida hittar man ocksa
kontaktuppgifterna till alla medarbe-

tare i Abo svenska forsamling

www.abosvenskaforsamling.fi/kontakt.

kommen med pa en vandring
med start fran Domkyrkans
trappa. Vi delar in oss i mindre
grupper pa 10 personer och
vandrar ca 1,5 timme. Vi firar en
andakt pa vagen, man kan girna
ta med en egen kyrkkaffemat-
sack. Vi anvander munskydd
under vandringen.

- kl 16 och 17: Sondagsmassa,
Aurelia. Valkommen att fira en
kort, enkel massa i Aurelias for-
sta vaning. Max 8 deltagare for-
utom tjanstgorande. Anmal dig
garna pa forhand till Mia Back via
mia.back@evl fi eller 040 3417
466. Foranmalda gudstjanstfirare
har foretrade, 6vriga i man av
plats. Vi 6nskar att du anvander
munskydd for att skydda de an-
dra deltagarna.

I handelsekalendern pa hemsi-
dan: www.abosvenskaforsam-
ling.fi/evenemang hittar man
information om den Gvriga verk-
samheten och i Prosterirutan
(Abo Underrittelser) annonserar
vi varje fredag om den komman-
de veckans verksamhet.

JOMALA

Hogmassa firas sondagar ki 11.
Om inte restriktionerna ldttar &r
massan inte 6ppen for allman-
heten: men direktsands pa face-
book.com/jomalaforsamling
Beroende pa restriktionerna:
finns det mojlighet for ett be-
gransat antal personer att delta i
sondagsmassan. Anmadl intresse
till ansvarig prast (10.1 Stefan: 018
328 31, 17.1 Laura: 018 328 312).
Kyrkan ar 6ppen: for nattvard,
ljustandning, samtal och stillhet
varje sondag kil 12-13.
Verksamheterna ordnas om la-
get tillater

Sopplunch: for daglediga, tors
21.1kl. 12. Pris 5€. Inkl. kaffe och
efterratt. Barn dter gratis!
Meditativ sang: i gregoriansk stil,
varannan mandag kl. 19 i kyrkan
start man 11.1.

Barn och unga

Sjung och gung: for barn ca 0-4
ar. Ledare Fredrik Erlandsson.
Torsdagar kl. 9-11, sdngstund ca
9.30. Fika efterat.
Tisdagsklubben: tisdagar kl. 18-
19.30. Ledare: Tindra Karlsson,
Jennifer Sundberg och Jens Ro-
senberg. Start 12.1.

Barn- och ungdomskorer
Kvinten: ak 1-4, onsdagar kl. 13-
14 i S6dersunda skola, start 13.1
Tonikan: ak 1-2, tisdagar kl. 13-
14, start12.1

Dominanten: 3k 3-4, torsdagar
kl. 14-15, start 14.1

Jomala Joy: ak 5-9, torsdagar k.
15-16.15, start 14.1

Skriftskola

Vintergruppen: traffas onsdag
20.1kl. 15-17.30.

For narmare information: se jo-
mala.evl.ax och facebook.com/
jomalaforsamling

MARIEHAMN

$0 10.01kl. 11.00: Hogmissa,
ENDAST livestreaming pa for-
samlingens Facebooksida.

S0 17.01kl. 11.00: Hogmiissa,
ENDAST livestreaming pa for-
samlingens Facebooksida.

TO 21.01kl. 11.30: Lunchmissa i
S:t Gorans kyrka.

TO 21.01kl. 12.00: Sopplunch pa
Margaretagarden.

Kyrktaxi till gudstjanst, tfn 018-
19500.

SUND-VARDO

Sondag 10.1.2021 kl. 11.00:
Gudstjanst i Sunds férsamlings-
hem. Outi Laukkanen, John-
Adam Sj6lund. Gudstjansten ar
inte dppen for allmanheten, utan
strommas pa forsamlingens Fa-
cebooksida.

Sondag 17.1.2021 kl. 14.00:
Gudstjanst i Vardo forsamlings-
hem. Carolina Lindstrém, John-
Adam Sj6lund, Kati Juntunen.
Gudstjansten dr inte oppen for
allménheten, utan strommas pa
forsamlingens Facebooksida.
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ISELA VALVE

Det handlar om nu!

JANUARI AR méjligheternas manad, bérjan pa ett nytt
ar. Nagon ger kanske ett nyarslofte, ett 16fte som forhopp-
ningsvis ska leda till en godare framtid eller till en batt-
re manniska. Men om tiden hér pé jorden dr begransad,
om man vet att manaderna, kanske veckorna ar rakna-
de. Vilket nyarslofte skulle man da ge och hur skulle for-
vantningarna se ut?

OM JAG hade en begrinsad tid kvar att leva skulle jag
fylla den tiden med frisk luft, skratt, natur, musik och go-
da samtal om liv och dod. Jag skulle sldppa alla engage-
mang och evenemang. Jag skulle, med Karin Boyes ord,
vara stilla och vorda vad jag ser, sa att detta far bli detta
ochinget mer. Attiaktta nuetdrettunderskattat dventyr.
Jag skulle slappa de manniskor som haller mig tillbaka.
Jag skulle vilja de som 6ppnar och sinder ivag. Jag skul-

»Om manaderna var vikna-
de. Vilket nyarslofie skulle
man da ge«

le vinda mig mot Honom som méter.

Om jag bara hade en kort tid kvar skulle jag vilja 14-
sa flera bécker som Marilynne Robinsons, titta pa flera
TV-serier som Unortodox och streama flera filmer som
The two Popes. Sant med substans och bra slut.

Nagon har sagt att den friske har tusen 6nskningar,
den sjuke bara en: att bli frisk. Sa fel, vi sjuka har min-
sann ocksa 6nskningar. Jag skulle 6nska mig det basta
av allt, fungerande elektronik, aptitlig mat och vackra
ting. Bekvamlighet, laingsamhet och vérdighet.

OM, TANKER jag, men vet att det handlar om NU. Det
ar nu jag ska skaffa mig bra elektronik och motorsang.
Det dr nu jag ska 4ta gott utan att rdkna kalorier eller
tillsatsimnen, utan tanke pa att bli en battre manniska.
Det dr nu jag ska omge mig med allt det vackra. Det dr nu
jag ska promenera med roliga vinner och kravlost dra in
doften av barnbarns har. Det dr nu jag ska smaprata med
Gud om kvillen, om det som dr och det som ska komma.
Det ar NU!

Isela Valve ar forfattare och borijomala.
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Diakonin — mer

an en sektor

Vad gor vi i praktikten om vi sager att
vi tanker pa de utsatta? Det ar en fraga
Henrica Lindholm garna diskuterar.
Hennes hjarta brinner {or diakonin.

TEXT: ULRIKA HANSSON

VASTABOLAND Henrica Lindholm visste ti-
digt att hon ville hjilpa méanniskor. I sitt jobb
som diakon i Pargas forsamlingsdistrikt for-
verkligar hon det.

- Diakonin é&r fylld av manga motsatspar.
Den dr mot individualisering och ensamhet,
och fér gemenskap. Mot vald, och for fred och
omsorg. Mot konsumism, och for att dela. Vi
behover alltid ocksa hitta det som vi ar for.

Tidigare utbildade hon socionomer och bli-
vande diakoner och kyrkans ungdomsarbets-
ledare vid yrkeshogskolan Novia. Hon ser gir-
na pa diakoni ur ett brett perspektiv.

- Under 1800-talet byggdes institutions-
diakonin, den var viktig fér kyrkan och en
foregangare i utbildning av kvinnor. Under
1900-talet utvecklades férsamlingsdiakonin.
Nagon har sagt att 2000-talet borde bli de dia-
konala férsamlingarnas tid. Med det menar
man att diakonin inte bara ska vara en sektor
i forsamlingen, utan allt arbete skulle kunna
praglas av diakoni.

Endel férsamlingar har borjat jobba sa, och
det bidrar till att de utvecklas och véxer.

- Jag gjorde ett studiebes6k i Haparanda,
dar de tanker helt nytt. Dar hade de uttalat i
sin strategi att hela férsamlingen ska arbeta
for att stoda och inkludera utsatta. I stillet for
centraliserade gudstjanster tog de bussar ut
till de sma byarna och ordnade gudstjanster
dar, sa att manniskor som annars inte kun-
de komma till kyrkan hade mojlighet till det,
som ett exempel.

- Vad gor vi om vi sdger att vi tinker pa de
utsatta? Vad hander om forsamlingsmedlem-
marinte hardevanligaresurserna? Manga har
svart att ta sig till kyrkan. Borde vi till exem-
pel ha kyrktaxi varje vecka?

Varfor hora till kyrkan?

- Pa fragan varfér man hor till kyrkan svarar
valdigt méanga: for att det finns bra diakonalt
arbete och barn- och ungdomsarbete. Det ar
en solidaritetshandling for manga att hora till
kyrkan, och det maste vi ta pa allvar. Diakoni

16

Henrica Lind-
holm efterlyser
en diakoni som
praglar hela
forsamlingens

verksamhet.
FOTO: PRIVAT

»Del dr en
solidavi-
leishand-
ling, dei
mdstevila
pa allvar.«

ska vara hela férsamlingens angeldgenhet, de
anstalldas och frivilligas.

Honbetonarattdet inte 4r nagon kritik mot-
forsamlingarna, att mycket gors valdigt bra.

— Det 4r mer fraga om nagot som kunde ut-
vecklas, forattforsamlingar skaviaxaoch méabra.

Hennesjobbarbade givande och utmanande.

- Det mest givande ar att lira kdnna
mainniskor, att férsoka formedla det goda och
forverkliga karleken till ndstan. Det star det i
kyrkolagen att forsamlingen ska gora.

- Utmaningen ar hur man ska hjilpa
manniskorsomihelasittlivlevtiutsatthet,dar
utmaningarna for férandring dr stora. Hur ska
man hitta och sprida det goda och gliadjen d&?
Men de behdver nagon som star vid deras sida
och tror och hoppas att fé6randring ar mojligt.

En av diakonins viktigaste uppgifter ar att
tjdna.

— Men det dr ocksd att vara en budbérare av
detgodabudskapet. Lite karikerat kan man si-
ga som Franciskus av Assisi: Férkunna alltid
evangeliet, om nodvandigt med ord.

Henrica Lindholm

Blev vigd diakon 1997.

Har tva unga vuxna séner.

I vardagen trivs hon bdst i soffan och pa pro-
menad med sin hund. Tycker om att tdnda ljus.
Livsmotto: — Jag forsoker vara snall med mig
sjdlv varje dag. Det |6ftet far jag ge hela aret,

gang pa gang.
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Via Kopenhamn

till Narpes

Han har varit stadsdirektor och haft in-
ternationella uppdrag. Nar Gustav Skut-
halla lamnat arbetslivet vaxte hans

cngagemang i forsamlingen.

TEXT: EMELIE WIKBLAD

NARPES - Jag r fodd i Kronoby under brin-
nande krig ar 1943. Min far var vid fronten
och mor skoétte om oss ungar, berdttar Gus-
tav Skuthalla.

Han harstuderat vid Nykarleby seminarium.

- Sa jag har den fina titeln folkskolldrare,
bland andra titlar.

Hanborjade arbeta vid Kronoby folkhogsko-
la som sl6jdlarare och dven ett par ar som rek-
tor. Darefter bar detavtill Utbildningsstyrelsen.

- Och da jag satt ddr vid Utbildningsstyrel-
sen i Helsingfors ringde telefonen. Hon som
ringde var en dam vid namn Marjatta Vaana-
nen, somvar Finlands undervisningsminister.
Hon fragade hur det skulle kinnasatt tanagra
ar i Képenhamn. Och det 14t ju bra.

Han blev avdelningschef vid Nordiska mi-
nisterradet och bodde de f6ljande fyra och ett
halvt aren i Képenhamn.

Nar perioden dar 16pte ut sokte han en skol-
direktorstjanst som 6ppnat sig i Narpes.

- Och sedan dess har vi varit Narpesbor.

Skoldirektér hann Gustav Skuthilla dnda
bara vara en kort tid, innan han blev tf kom-
mundirekt6r och sedan ordinarie kommun-
och stadsdirektor under 25 ar, fram till 2007.

Han har ocksa haft andra uppdrag under
aren, bland annat som representant i EU:s re-
gionkommitté.

Vadlade grundentilldittsamhallsintresse?
— Min mentor, 4&ven om han inte officiellt var
det, var nog folkhégskolerektorn Hugo Skott
som var mycket samhallsengagerad. Jag tog
intryck av honom och pd den resan &r det.
Nirhansertillbaka patiden som stadsdirek-
tor ar det nagra saker han minns med sarskild
glddje. En ar att han fick vara med och for-
verkliga nagot som foretradaren Bengt Sten-
vall forberett: att fa yrkesutbildning till Syd-

KYRKPRESSEN NR 1 7.1.2021

Gustav Skut-
halla foljer
fortfarande
med vad som
arpagangi
samhadlle och
politik — nar
nagot vacker
hans irritation
brukar han
skriva pa Face-
book.

- Det dr bara
bra tror jag, att
halla hjdrnan
igang. FoTo:
PRIVAT

s
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Osterbotten.

—-Detandra drden stora fragan — dar faktiskt
stolen under mig var i gungning emellanat -
flyktingfragan ar 1988, dar Narpes blev fore-
gangare i att ta emot flyktingar.

- Det hinde mycket annat, det var industri-
etableringar och det var flakt och fart. Emel-
lanat skulle man avskeda mig och emellanat
avskeda nagon annan.

Vad har varit ditt sitt att koppla av fran
arbetet?
- Attringatillen tenniskompisellerdra pa sig
joggingskorna och 16pa tio-femton kilome-
ter har nog varit den bista terapin.

Han drenivrig motiondr, avenom dlderoch

»Det var industrvietableringar och flikit och
Jart. Emellandt skulle man avskeda mig och
emellandl ndgon annan. <

e

hilsa nu tvingar honom att ta det lugnare.

Tva repriser som fullmdktigeordforande
Forsamlingsaktiv har Gustav Skuthilla varit
pa nagot sitt anda sedan han var barn. Han
harocksalisten del teologi. Vid 50-arsaldern
kom han till en punkt dir han tinkte: "nu
maste jag reda upp har i hjarnvindlingarna”.

-Jaglaste nagrakurser som gav mig mycket.
Jagstannadeuppilivetoch borjade tankaefter.

Han har haft som vana att ga regelbundet
i kyrkan, dven om det nu har det blivit att se
pa tv och hora pa radio istillet. Han har ock-
savaritengageradibeslutsfattandetiforsam-
lingen.

—Nairjag borjade nirma mig pensionsalder
var det en god van som sa: nu Gustav ska du
komma med i forsamlingsarbetet.

- Jag stillde upp i kyrkofullméktigevalet
och var fullmiktiges ordférande i tva repri-
ser. Det var vildans givande.
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”Forsamlingen ar A och O0”

En engagerad person, Bergdbo fran grunden, som njuter av
livet nar han far vara ute pa sjon och fiska Det ar nagra saker
som beskriver Erik Soderholm, viceordidrande {0r ortens {or-

samlingsrad.

TEXT: EMELIE WIKBLAD

BERGO - Jag ar valdigt engagerad i alla sorts
saker, och har alltid varit en san som kun-
nat andra mig efter tiderna, sager Erik S6-
derholm som &r vice ordférande for férsam-
lingsradet i Berg6 forsamling.

Erik S6derholm har alltid bott i Berg6. Nu
ar han pensiondr, innan dess arbetade han
drygt 21 ar f6r Malax kommun med vatten-
och avloppsverk.

- Jag dr min egen arbetsgivare nu. Sa ofta
jag kan dr jag ute pa sjon och fiskar.

Han ir registrerad yrkesfiskare. Att vara
ute pa sjon ar hans satt att koppla av.

- DA njuter jag av livet.

Blev fortjust i Israel
- Forsamlingen ar A och O, siger Erik S6-
derholm.

Tron har funnits med sedan uppvaxten,
men medan han var i arbetslivet var han in-
te lika aktiv i forsamlingen som han 4r idag.

- Jag har ju gatt i kyrkan och sa.

Nu tycker han det drroligtatt varaengage-
rad i forsamling och kyrka. Det hdr dr hans
andra period i forsamlingsradet.

Bergo ar en liten forsamling med under
400 medlemmar.

—Mankéanner allihopa. Det dr klart att den
ekonomiska biten dr det varsta fér sma for-
samlingar. Men vi har haft tur i Bergo, det
ar fa som gatt ur kyrkan.

Att kunna samlas till gudstjanst pa s6n-
dagarna ar viktigt.

-Viharjuegenbegravningsplatsochegen
prést, det ar nog viktigt for forsamlingsmed-
lemmarna.

»Man kdnner allihopa.
Det ar Klart att den
ekonomiska biten dgr
det virsta for sma
Jorsamlingar. «

14

Erik S6derholm rundar av var serie av intervjuer
med forsamlingsradens viceordférande i Malax,
Petalax och Bergd. FoTo: PRIVAT

Tron delar Erik S6derholm ocksa med sin
fru.

- Sa vi har ju mycket gemenskap med det.

De har ocksa ett intresse for Israel gemen-
samt. Att dka pa solsemester dr inget som
lockat Erik Soderholm, men till Israel skul-
le han gérna atervinda.

-Jagharvaritditen gangoch frugan harva-
rit sex-sju ganger. Nog ska jag dit fler ganger.
Jagblev faktiskt fortjustiIsrael da vivar dar.

Det betydde mycket att se en plats dar his-
toria utspelat sig, den plats darifran budska-
pet om Gud som blev médnniska spreds.

Erik Soderhoim

Har varit Bergtbo hela livet.
Viceordférande for forsamlingsradet i
Bergo.

Familj: Fru och tva vuxna barn.

En forebild: — Det ar klart att jag skulle vil-
ja vara som mastaren, men det kan man
juinte vara. Vi ar syndiga manniskor sa det
gar lite hur som helst for oss.

KORSNAS

Under tiden 22.12-17.1. halls inga gudstjanster 6ppna
for besokare i kyrkan. Istéllet bandas gudstjansterna
och kan avlyssnas via forsamlingens hemsida.
www.korsnasforsamling.fi

$6. 10.1: Gudstjanst, Tomas Klemets, Deseré Gran-
holm (lanken blir synlig vid kI. 16)

S6 17.1: Gudstjanst, Janne Heikkild, Deseré Granholm
(Ianken blir synlig vid kl. 16)

KRISTINESTAD
www kristinestadssvenskaforsamling.fi

S6n 10.1 kl. 10: Gudstjanst i Lfds kyrksal. Max. 10
pers. deltar. Engstrom, Martikainen.

S6n 10.1kl. 12: Hogmassa i Krs kyrka. Max 10 pers.
deltar. Engstrom, Martikainen. Strémmas pa hem-
sidan.

S6n 17.1 kl. 10: Hogmassa i Lfds kyrksal. Max 10 pers.
deltar. Norrback, Bergqvist.

So6n 17.1 kl. 12: Gudstjanst i Krs kyrka. Max 10 pers.
deltar. Norrback, Vattod. Strommas pa hemsidan.

NARPES Andakt

Morgonandakter fran
Narpes kyrka
Fran mandag 18.1 sands morgonandakt fran

Narpes kyrka varje vardag kl. 9.30. Kan ses
via kyrkkanalen eller via lIank pa hemsidan.




NARPES
www.narpesforsamling.fi

Gudstjansterna i samtliga kyrkor sands endast
televiserade via kyrkkanalen och i Pértom via
Portoms kyrkkanal.

Narpes

$6 17.1 kl 12: Hogmadssa Audas-Willman.

Fran mandag 18.1 sands morgonandakt fran
Narpes kyrka varje vardag kl. 9.30. Kan ses via
kyrkkanalen eller via lank pa hemsidan.

Overmark
S6 17.1 kl 14: Gudstjanst Jakobsson.

Portom

$6 10.1 kl 12: Gudstjanst Audas-Willman,
Sundgqvist, Heikkila.

$6 17.1 kl 10: Gudstjanst Ingvesgard.

MALAX Information

Verksamheten i borjan
av aret

Hur situationen med coronaviruset ser ut i
borjan av januari ar svart att forutse i decem-
ber, ndr annonseringen ska vara klar. Planen ar
att starta upp som vanligt i mitten av januari.
Folj darfor med annonseringen pa férsamling-
ens facebook, instagram och hemsida, www.
malaxforsamling.fi.

Gudstjansterna strommas i vilket fall som
helst och sands via youtube, Facebook och via
Malax-TV och webbradion.

BERGO
$6 10.1kl. 14: Gudstjanst. Englund, Brunell
S0 17.1 kl. 14: Gudstjanst. Englund, Brunell

MALAX

S0 10.1kl. 11: Babykyrka i kyrkan. Vi tsmmer
doptradet.

MA 11.1kl. 9: Dagklubben i FH, mandagar och
torsdagar kl 9-12.

MA 11.1 kl. 18: Ekumenisk bdn i KH.

$0 17.1kl. 10: Hogmaissa i KH

TI19.1kl. 13: Missionssyforeningen i KH.

PETALAX
$6 10.1kl. 12: Gudstjanst. Isaksson, Brunell
S0 17.1 kl. 12: Gudstjanst. Isaksson, Brunell

KOLUMNEN

Dagar som
kommer och gar

JAG SATT MED en li-
tengruppungdomaroch
funderade pa aret som
gattoch aret som ligger
framfor. Aret som gatt
hade for dem praglats
avmer stress an vanligt,
det hade kints jobbigt
och osdkert med olika
restriktioner som avlgst
varandra. Men trots allt
hade de stor forstaelse
for att restriktionerna
behovdes.

“Jag forstar inte vad
som ar speciellt med ett
nyttar”, saenavdem. ”De dr ju samma dagar som kom-
mer och gér oberoende om det dr nyarsafton eller ny-
arsdag. Aret har 365 dagar och sa rullar det pa dag for
dag och ar for ar.”

”Ja”, sa jag, "men jag tycker det dr skont att ibland
fa avsluta och borja med négot nytt. Att helt konkret
fa 1amna nagot bakom sig och vinda blickarna fram-
at kan vara befriande.”

JEANETTE
RIBACKA-BERG

»Hjdlp dem att soviera sina
tankar och ingjut framftids-
troidem.«

VI VUXNA KAN se i backspegeln och kdnna att li-
vet bar trots allt, men ungdomarna som blickar framat
kan 14tt forlora hoppet och framtidstron, speciellt om
de lamnas ensamma med sina fragor och fundering-
ar. Jag fascineras alltid av hur stor kunskap de har om
olika saker genom ett stindigt nyhetsflode pd nétet.
Men jag ser ocksd hur de maste sortera och forhalla
sig till all den héar kunskapen.

Darfor vill jag utmana alla vuxna att det har aret ta
sig tid att lyssna pa barnen och de unga, hjilpa dem
att sortera sina tankar och ingjuta framtidstro i dem.

“Jag sitter i morker, men Herren dr mitt ljus”, skriver
profeten Mika. Ett morker som man ocksa kan upp-
leva nu nér framtiden ar i gungning och omstandig-
heterna runtomkring en dr sadana att det inte finns
nagot sakert att halla fast vid. ”Jag sitter i mérker...”
Men, tillagger Mika: "Herren ar mitt ljus.” Och det ger
honom kraft att sdga: ”Jag reser mig igen.” Kanske vi
just nu infér det nya aret behover dnglar som viskar i
vart 6ra: ”Var inte radd for morkret. Herren ar ditt ljus
och du skall resa dig igen!”

Jeanette Ribacka-Berg dr ungdomsarbetsledare i
Kristinestads svenska férsamling.
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KP SYDOSTERBOTTEN

Borja smatt och kann dig

nojd med dig

Nya vanor behover dvas [Or att
sdlta sig i hjarnan. De har tipsen
gOr det lattare att komma igang.

TEXT: ERIKA RONNGARD

- Vi automatiserar manga av vara beslut i varda-
gen. Att vi inte behé6ver fundera 6ver allt gor att vi
kan fungera som manniskor. Men nir vi vill géra
en forindring leder det hir till problem, eftersom
nya vanor kommer att kinnas som en uppférsbacke,
sager familjerddgivare Anna Korkman Lopes.

Hjarnans kopplingar blir starkare - mer myeli-
niserade — ju mer vi anvinder dem. Det enda séttet
att snabba upp dem ir att anvinda dem, och darfor
kédnns den nya vanan till en bérjan som att kimpa
sig fram i en snarig djungel medan den gamla ar
som att glida fram pa en motorvag.

- Det betyder att det krivs en ganska stor insats
just ndr man ska forandra sina vanor.

Tydlig motivation, exempelvis varnande besked
fran lakaren om ens halsa, kan leda till att man
kommer igadng pa allvar. Mindre livsférandring-
ar kan enligt Korkman Lopes paradoxalt nog va-
ra svarare att fa till stand eftersom det saknas en
konkret motivation. Men det finns vissa knep som
vi kan ta till for att hjdlpa oss sjdlva i den inledan-
de uppférsbacken.

- Borja med sma saker - 16jligt sma saker.

Den som vill komma igdng med att réra pa sig
kan borja med att lova sig sjdlv att sitta pa sig tra-
ningsskorna varje dag.

— I det hdr skedet handlar det inte om att uppna
resultat utan om att skapa en vana. Och nar du val
fatt pa dig skorna ar det lattare att tinka “okej, da
gar jag val ut en svang”.

Det handlar om att skapa ett spel som vi faktiskt
kan vinna och att sdtta upp regler som ger oss moj-
lighet att kinna oss n6jda med oss sjdlva helaviagen.

-Ingen orkarom man hela tiden maste vara miss-
n6jd med sig sjdlv. Om jag dr missndjd med mig
sjalv blir jag kritisk och far en massa ovanliga tan-
kar om mig sjalv.

Tank inte bara pa framtiden
Det 4r ocksé viktigt att fundera 6ver vad man vill
gora och varfér det dr viktigt for en.

- Om du inte kan sétta fingret pa varfor det ar
sa viktigt kommer det antagligen inte att lyckas.
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Sjalv

- Ingen orkar om man hela tiden maste vara missnojd med sig sjalv, sager Anna Korkman Lopes.

FOTO: MARCELO LOPES

Det ar lattare att fa in en ny vana om du kombi-
nerar den med en etablerad vana.

—Paraihop det med nagot som redan gar pa auto-
matik. Att bestimma tid och plats for den nyavanan
harocksa vetenskapligt bevisats hjidlpa manniskor
att lyckas.

»Folk gor inte sant som
gar ut pa art ha trakigt i
tjugo ar for art sedan se
ert gott resultal. «

Det tredje knepet for att lyckas handlar om att
se till att forandringen man gor ger nagot positivt
i stunden, inte bara pa sikt.

-Folk gorinte sadant som géar ut pa att ha trakigt
itjugo ar for att sedan se ett gott resultat.

Om man har en ovana som man vill bli av med

tipsarhon om att tareda pdom det finns ndagot man
soker i ovanan - till exempel en kdnsla - som man
kan fa pa ett annat sitt.

- Om man till exempel tycker att man ater allt
for manga kex under kaffepauserna pé jobbet och
vill fa ner antalet kan man fundera 6ver hur man
far den hiar kontakten med kollegorna utan en
massa kex.

Hur kommer man igang igen om man tappat
den goda vanan efter en tid?

- Det har mycket med det inre samtalet att gora:
Hur mycket skiller jag ut mig sjalv for att jag f6ll
av kiarran? Om man inte skiller pa sig sjalv blir det
mycketlattare. Det 4rocksa viktigt att kommaihag
att &ven om jag tar en paus betyder det inte att det
jag gjort tidigare inte har gett resultat i hjarnan.
Aven om det gétt tre manader férsvinner inte my-
eliniseringen nagonstans.

Vill du veta mer? Anna Korkman-Lopes tipsar om
boken Vanans makt av Charles Duhigg.
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En av dem blir nasta

kyrkoherde

Den sista januari valjer Korsholms svenska forsam-
ling sin nya kyrkoherde. Kandidater ar herdarna i
grannforsamlingarna Replot och Solf. Vi stallde tre
fragor till dem. Mer om hur valet gdr till kan du ldsa

pad ndsta sida

1. Varfor sokte du kyrkoherdetjansten?

2. Hurdan ar du som ledare?

3. Hur fungerar din “dromférsamling™?

Camiilla Svevar, kyrkoherde i Re-
plot forsamling

1. Uppvuxen pa Kyrkbacken i Gam-
la Vasalangtarjag nu hem”. Férsam-
lingens identitet sitter i min ryggrad,
vilket ger mig den trygghet jag beho-
ver for att ge mig i kast med att bli for-
samlingens ledare. Jag dr visionir och
lockas av tanken att jag kan se for mig
hur forsamlingen kunde utvecklasoch
upplevas som en vilkomnande famn
for alla.

2. Rak, tydlig, handlingskraftig,

FOTO: NICKLAS STORBJORK
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kommunikativ, inspirerande, omtank-
sam, humoristisk och tyvirr ratt otalig.

3. Numera drémmer jag realistiskt,
men forbattrad ekonomi ger flera moj-
ligheteratt satsa pa vara verksamhets-
omraden. Med effektiv men balanse-
rad arbetsinsats orkar medarbetarna
och har battre forutsattningar att tri-
vas med utmaningar utan att behéva
knéa. Med flera frivilliga blir férsam-
lingen tydligare allas. Da vi hjélps at
lever forsamlingen, mar béttre och gor
skillnad i folks liv.

FOTO: SUSANN NABB-VORNANEN

Mats Bjorklund, kyrkoherde i Solfs
forsamling:

1.Jagdrnyfiken av migoch behover
fautmaningar foratt trivas med tillva-
ron. Jag har arbetat sammanlagt Gver
10 ar i Solf och kinde att jag ar redo
for nagot nytt. Dessutom har jag tidi-
gare sokt kyrkoherdetjansten i Kors-
holms svenska férsamling. Attarbeta
ienstorre forsamling vore intressant.

2. Kyrkoherdens roll som ledare ar
fascinerande och utmanande. Enled-
are maste pa nagot sitt finna balans
mellan personliga egenskaper och
omgivningens krav. Kyrkoherden ar
somdirigenten foren hel orkester. Det
behovs kunskap ochviljaforatt knyta
ihop det hela till en god helhet.

Jag hoppas att kunna hjilpa med-
arbetare att utféra sitt varv val och
tillsammans utveckla olika arbets-
omrdaden. Jag har alltid haft som mal
att inte behova gé in i varje detalj i
ett arbetsomrade, utan den som har
tjdnsten maste ta ansvar for sitt arbe-
te. Frihet under ansvar larde jag mig
avmilitarpastor Hannu Kivijarvi, na-
got jag ar tacksam for 4n idag. Under
hans ledning fick jag lara mig av for-
sok och misstag.

Forsamlingsarbete kraver ett visst
matt av frihet och mojlighet till att
forsoka och misslyckas. Detta géller
ledare, medarbetare och férsamlings-
medlemmar.

Narvaro och lyssnande dr ocksa en
del av kyrkoherdeskapet. Jag vill att
forsamlingsmedlemmarnaskakidnna
att jag finns till for dem och lyssnar
in vad som &r viktigt fér dem.

3. "Less is more” eller enklare ar
battre. Min dromférsamling skulle
till struktur och férvaltning préaglas
av ndrhet till tjansterna och lattfor-
staelig beslutsgang.

Byrakratin, det vill sdga forvalt-
ningen, skulle minimerastill max. En-
dasttva fortroendeorgan, fullmiktige
och kyrkorad skulle finnas.

Toch med littare struktur, liten fast-
ighetsmassaoch litt forvaltning skul-
le dromférsamlingen fa resurser till
att kunna satsa pa den andliga verk-
samheten och ha stérre mojlighet
att reagera pa forandringar i exem-
pelvis medlemsantal, verksamhets-
behov och utvecklingen i samhallet.

Idromforsamlingen finns verksam-
het for stora och sma.
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”Ta vara pa

din mojlighet
att paverka”

Vem som ska leda Korsholms
svenska [orsamling de kom-
mande dren bestams av {Or-
samlingsmedlemmarna. Har
finns det du behover veta om
hur kyrkoherdevalet gar till.

TEXT: EMELIE WIKBLAD, RUNE LINDBLOM

- Jag tycker varje forsamlingsmedlem ska se
det hir som sin méjlighet att fa paverka vil-
ken vag férsamlingen ska ta de kommande
aren, siger valndimndens ordférande Mar-
kus Ronnblom.

Den som blir vald till kyrkoherde kommer
leda forsamlingen, méjligen for en lang tid
framover.

Markus Ronnblom siger att forsamlingsra-
detbeslot att ordna direkt kyroherdeval efter-
somde ansag det vara viktigt att férsamlings-
medlemmerna sjilva far mojlighet att vilja
sin kyrkoherde.

Efter att beslutet fattades har coronaepide-
min kommit att komplicera valarrangemang-
en en del. En av utmaningarna ar att kandi-
daterna med storsta sannolikhet kommer fa
provpredika foren f6rsamling som sitter hem-
ma i sina soffor och foljer en strommad vi-
deogudstjanst. Men Ronnblom ser ocksa det
positivaiatt valproven pa sa satt kan na flera.

- Positivt ar att vi har moéjlighet att strea-
ma den sa att alla sdkert kan se den. Sen &r
det ju trakigt att vi inte kan fylla kyrkan med
manniskor som dr intresserade och nyfikna
pa kandidaterna.

Pa samma sétt blir det troligen pa valda-
gen, dd man annars géarna skulle ha samlats
till gudstjanst och kyrkaffe for att sedan in-
leda réstningen.

Ronnblom hoppas att coronan och restrik-
tionerna inte kommer inverka negativt paval-
deltagandet. Han sdger att det ar tryggt att
komma och rosta.

- Vi foljer rekommendationerna, haller av-
stand och uppmanar alla att bira munskydd.

Ifall nagon ar orolig for att det kommer va-
ramycket folkirorelse pavaldagentipsarhan
om att ta vara pa chanserna att forhandsros-
ta under veckan.
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KUNGORELSE

| Korsholms svenska forsamling forrattas
31.1.2021 kyrkoherdeval.

Kyrkoherdevalet inleds pa sondag 31.1kl.
12.00 i forsamlingshemmet i Gamla Va-

sa efter avslutad gudstjanst, som borjar kl.
11.00. Rostningen avslutas kl. 18.00 sam-
ma dag.

Forhandsrostning i kyrkoherdevalet for-
rattas pa:

Forsamlingens pastorsexpedition, Adel-
crantzgranden 1, Gamla Vasa: fran mandag
25.1till torsdag 28.1 varje dag kl. 9.00-
18.00 samt fredag 29.1kl. 9.00-16.00

samt i Smedsby forsamlingsgard, Niklasva-
gen 3, Smedsby:
onsdagen 27.1kl. 9.00-16.00.

En rostberattigad, vars rorelse- eller funk-

Valet i ett notskal

Vem far rosta i kyrkoherdevalet?

For att fa rosta i kyrkoherdeval maste du fyl-
la 18 ar senast pa valdagen och vara skriven i
den forsamling dar valet sker senast 70 dagar
fore valet. Idet harvalet faralltsa den som va-
rit medlem i Korsholms svenska férsamling
sedan i mitten av november och fyller 18 se-
nast sondagen 31.1 rosta.

Varfor ar det féorsamlingsborna som vil-
jer kyrkoherde?
I Korsholms svenska forsamling ordnas kyr-
koherdevalet som direktval. Ofta vill férsam-
lingar att kyrkoherden viljs direkt av férsam-
lingsmedlemmarna, som da far chans att pa-
verka, engagera sig, stilla fragor och ha del-
ansvar i ett viktig val som férsamlingen gor.
Enkyrkoherde kan ocksé viljasindirekt, ge-
nom de representanter som forsamlingsmed-
lemmarna valt till forsamlingsradet. Forsam-
lingsradet ser ocksa till forsamlingens behov
som en helhet och har kanske bittre insyn dn
enskilda kyrkobesokareide kravsom stills pa
en kyrkoherde som dr bade chef och adminis-
trativledare utdveren andligledare och prist.

Vad dr ett valprov?
Valprovkallas det nar kyrkoherdekandidater-
nahalleren gudstjanstiden férsamling de vill
bli kyrkoherde for. Under valprovet kan man
komma och lyssna till kandidaten och efter-
at ordnas det kyrkkaffe med utfragning. Of-
ta ordnas dartill en valdebatt med alla kandi-
dater vid samma bord.

Valprov i Korsholm blir det 10.1 med Mats
Bjorklund och 17.1 med Camilla Svevar. De
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tionsformaga ar sa begransad att han el-
ler hon inte utan oskaliga svarigheter kan
ta sig till rostnings- eller férhandsrost-
ningsstallet, far under vissa forutsattningar
forhandsrésta hemma under férhands-
rostningsveckan. Personen, eller en an-
nan person som utsetts av denne, skall
framfora en begaran om hemmardstning
till valnamnden skriftligen eller per tele-
fon. Begdran skall Iamnas till pastorsexpe-
ditionen senast fredagen 22.1 fore klockan
16.00.

Narstaendevardare enligt lagen om stod
for narstaendevard (937/2005) far ock-
sa rosta i samband med hemmardstningen.
Anmadlningsblanketter for hemmardstning
fas pa pastorskansliet.

Gamla Vasa 17.12.2020

For valndmnden i Korsholms svenska
forsamling
Markus Ronnblom, ordforande

strommas i forsamlingens kanaler pa nitet.
Eventuellt 4r det dven mojligt att delta pa plats
i kyrkan, beroende pa vilka samlingsrestrik-
tioner som da giller.

Hur och var kan man forhandsrosta?
25-29 januari kan man férhandsrosta pa pas-
torskanslieti Gamla Vasa klockan 9-18, freda-
gen den 29.1 endast till klockan 16. I Smeds-
by férsamlingshem gar det att férhandsrosta
onsdagen den 27.1 klockan 9-16. Dartill har
man méjlighettill hemmarostningunder sam-
ma dagar om man har nedsatt funktionsf6r-
maga och darfor ar féorhindrad att ta sig till
ett rostningsstalle.

Var och nir kan man rosta pa valdagen?
P4 valdagen sondagen den 31 januari blir det
rostning i forsamlingshemmetefter gudstjans-
ten som borjar klockan 11 och fram till klock-
an 18 da vallokalen stinger.

Nar blir resultatet klart?

Genast efter att vallokalen stangt klockan 18
pavaldagen 31.1 rdknasrosterna. Férsamling-
enmeddelar resultatet pa sin hemsida och so-
ciala medier redan valkvillen den 31.1.

Narborjardennyakyrkoherden sittjobb?
Tidigast en dryg manad efter valet kan for-
samlingen hoppas pa att den nya kyrkoher-
den borjar. Bada kandidaterna jobbar redan
som kyrkoherdariandra férsamlingar i Kors-
holm och det kommer att ta en tid f6r dem att
bytaarbete efter att valresultatet klarnar, men
forsamlingen raknar med att kunna fira pask
med sin nya kyrkoherde.

KOLUMNEN

ISELA VALVE

Det handlar om nu!

JANUARI AR méjligheternas manad, bérjan pa ett nytt
ar.Nagon ger kanske ett nyarslofte, ett 16fte som férhopp-
ningsvis ska leda till en godare framtid eller till en batt-
re manniska. Men om tiden hir pd jorden dr begransad,
om man vet att manaderna, kanske veckorna ar rakna-
de. Vilket nyarslofte skulle man da ge och hur skulle for-
vantningarna se ut?

OM JAG hade en begrinsad tid kvar att leva skulle jag
fylla den tiden med frisk luft, skratt, natur, musik och go-
da samtal om liv och dod. Jag skulle sldppa alla engage-
mang och evenemang. Jag skulle, med Karin Boyes ord,
vara stilla och vorda vad jag ser, s att detta far bli detta
ochinget mer. Attiaktta nuetdrett underskattat dventyr.

Jag skulle slappa de ménniskor som héller mig tillba-
ka. Jag skulle vilja de som 6ppnar och sinder ivig. Jag
skulle vinda mig mot Honom som méter.

»Om manaderna var vikna-
de. Vilker nyarsiofte skulle
man da ge«

Om jag bara hade en kort tid kvar skulle jag vilja 14-
sa flera bocker som Marilynne Robinsons, titta pa flera
TV-serier som Unortodox och streama flera filmer som
The two Popes. Sant med substans och bra slut.

Nagon har sagt att den friske har tusen 6nskningar,
den sjuke bara en: att bli frisk. Sa fel, vi sjuka har min-
sann ocksa 6nskningar. Jag skulle 6nska mig det basta
av allt, fungerande elektronik, aptitlig mat och vackra
ting. Bekvamlighet, laingsamhet och vérdighet.

OM, TANKER jag, men vet att det handlar om NU. Det
ar nu jag ska skaffa mig bra elektronik och motorsang.
Det ar nu jag ska dta gott utan att rdkna kalorier eller
tillsatsimnen, utan tanke pa att bli en battre manniska.
Det ir nu jag ska omge mig med allt det vackra. Det dr nu
jag ska promenera med roliga vinner och kravlost dra in
doften av barnbarns har. Det dr nu jag ska smaprata med
Gud om kvillen, om det som dr och det som ska komma.
Det ar NU!

Isela Valve ar forfattare och bor i Jomala. Fran en
annan del av stiftet: kolumnen ar ursprungligen
skriven for lokalsidorna i Aboland och Aland.

15



KPP KORSHOLM

KORSHOLM

De bada valproven direktsands pa forsamlingens Facebook-sida och laddas se-
nare ocksa upp pa var Youtube-kanal!

Gudstjanst: s6 10.1 kl 11 fran kyrkan. Valprov: Mats Bjorklund. Musik: Ann-Christi-
ne Nordqvist-Kallstrom, Susanne Westerlund

Missionssyféreningen samlas: 11.1 kl 13 i Smedsby fg, rum GI6d (om restriktio-
nerna sa tillater!)

Gudstjanst: so 17.1 kl 11 fran kyrkan. Valprov: Camilla Svevar. Musik: Ann-Christi-
ne Nordqvist-Kallstrom, Susanne Westerlund

KVEVLAX

Gudstjanst: s6 10.1 kl.10. Ruth Vesterlund, Yngve Lithén. Endast de medverkande
pa plats. Strommas pa var Facebooksida och senare dven pa var YouTubekanal.
Mathjdlpen: ti 12.1 kl.10 i drangstugan. Utdelning av matkassar. (Om du inte kom-
mit tidigare - ring diakonissan fére sa vi vet antal, tel.nr. 044 — 0462312).
Barnkoren o6var: to 14.1 kl.18 i forsamlingshemmet.

Gudstjanst: so6 17.1 kl.10. Fredrik Kass, Rodney Andrén. Endast de medverkande
pa plats. Strommas pa var Facebooksida och senare dven pa var YouTubekanal.
Mathjélpen: ti 19.1kl.10 i drangstugan. Utdelning av matkassar. (Om du inte kom-
mit tidigare - ring diakonissan fére sa vi vet antal, tel.nr. 044 — 0462312).
Kyrkokorens arsméte: to 21.1 kl.19 i forsamlingshemmet.

REPLOT

Max 10 personer i kyrkan t.o.m 17.1.

$6 10.1 kl.10: Gudstjanst Replot - Strommas pa Facebook
$6 17.1kl.10: Gudstjanst Replot - Strommas pa Facebook

SOLF

Gudstjansterna direktsands pa Facebook och laddas sedan upp dven pa Youtu-
be! Enbart medverkande pa plats i kyrkan!

Gudstjanst: s6 10.1 kl 18. Mats Bjorklund, Jimi Jarvinen

Gudstjanst: s6 17.1 kl 10. Ruth Vesterlund och Jimi Jarvinen

Mathjalpen: torsdagar kl 17.30-18 pa Stundarsvagen 1!

BERGO
$6 10.1 kl. 14: Gudstjanst. Englund, Brunell
$6 17.1 kl. 14: Gudstjanst. Englund, Brunell

MALAX

$0 10.1kl. 11: Babykyrka i kyrkan. Vi tsmmer doptridet.

MA 11.1kl. 9: Dagklubben i FH, mandagar och torsdagar kl 9-12.
MA 11.1 kl. 18: Ekumenisk bon i KH.

$0 17.1kl. 10: Hogmassa i KH.

T119.1kl. 13: Missionssyforeningen i KH.

PETALAX

$6 10.1 kl. 12: Gudstjanst. Isaksson, Brunell
$6 17.1 kl. 12: Gudstjanst. Isaksson, Brunell
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SOLF Pastor
Ny forsamlingspastor i Solf

Fran och med 1.1.2021 har Solfs forsamling noj-
et att vdlkomna Ruth Vesterlund som forsam-
lingspastor! Ruth kommer att predika 17.1kl 10
i gudstjansten, och ni har alla mojlighet att se
gudstjansten hemifran, antingen via Facebook
eller pa Youtube!

Valkommen Ruth 6nskar vi alla!

KVEVLAX Gudstjanst

Valkommen tillbaka

Gudstjanst sondag 10.1 kl.10 med Ruth Vesterlund och Yng-
ve Lithén. Vi 6nskar Ruth valkommen tillbaka till Kvevlax for-
samling.

Folj annonsering for ndrmare information om verksamheten.
Vi foljer myndigheternas rekommendationer gallande Coro-
nalaget.

KORSHOLM Val

Provpredikningar
i Korsholms kyrka

Kyrkoherdevalet i Korsholms svenska forsamling narmar sig!

Den 10 januari kl. 11 gér Mats Bjorklund sitt valprov och den
17 januari kl. 11 ar det Camiilla Svevars tur att provpredika.

Pa grund av myndigheternas restriktioner kommer provpre-
dikningarna att hallas med enbart medverkande pa plats, men
gudstjansterna kommer att direktsdndas pa forsamlingens Fa-
cebook-sida och laddas dven senare upp pa Youtube.

Forhandsrostningen kommer att dga rum 25-29.1 och sjalva
valdagen infaller 31.1.2021!

Vi 6nskar de bada kandidaterna lycka till!
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Alaric Mard vill an-
vanda sin bakgrund
till att bygga broar.

Vill vara medvandrare
en bit pa vagen

Han vill vandra med manniskorna en bit pa deras
vag tillsammans med Jesus. Alaric Mard ar ny for-
samlingspedagog i Jakobstad.

TEXT OCH FOTO: JOHAN SANDBERG

JAKOBSTAD Nu vander han blad i sitt
liv. Vid arsskiftet borjade Alaric Mard
sitt nya jobb som forsamlingspeda-
gog i Jakobstads svenska forsamling.
Samtidigt gar frun Lovisa pa moder-
skapsledighet. De vintar sitt andra
barn i februari. Och fore jul flyttade
familjen in i sin nyinkdpta parhusla-
genhet i Bonis.

- Bade jag och Lovisa dr Pederso-
rebor och har koppling dit. Under de
senaste aren har vi processat var vi
ska landa. Under studietiden bodde
viiAbo och sedan i Vasa, dir vi triv-
des jattebra.

Nu kommer de ndrmare hemtrak-
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terna.

- Nar mojligheten i Jakobstad dék
upp tankte jag att det har kunde va-
ra nagot for mig. I och med att jag
fick tjanst vill vi landa i Jakobstad,
sager han.

Nu senast har Alaric Mard verkat
som ldrare i religion och psykologi
vid Vasa 6vningsskolas gymnasium
och som ungdomsteolog inom Kyr-
kans Ungdom.

- Det var ingen langsiktig 16sning
att pussla med tva olika jobb.

Nagra planer pa att géra sig behorig
for att bli prast har han inte.

—Men detvore dumt att kategoriskt

sidga nej. Jag saknar praktiken och
sd har jag inte last tillrackligt myck-
et klassiska sprak och de specifika
préastkurserna. Jag trivs ganska bra
ien friare roll och just nu dr jag n6jd.

Nagot kall har han heller inte upp-
levt,varkentill prasteller ndgot annat.

- Vad menar man egentligen med
ett kall, undrar han.

-Jagharinteupplevt nagot som pe-
karuten tydligriktning, varken padet
andliga eller praktiska planet. Jobbet
som férsamlingspedagogliggerandai
linje med min vision och ldngtan. Jag
har ocksa upplevt att saker nu fallit
valdigt bra pa plats.

Alaric Mard langtar efter att farjob-
ba med ungdomar och se dem vixa,
komma till sin ratt och finna sin plats
ilivet.

- Tror vi pa en Gud som méter dig
ddr du ar och inte dér du tror att du
bordevara. Trorvi paen Gud som sjilv

»Gud moter dig
inte dar du tror du
borde vara.«

3

stigerinivarlden bér ocksa den krist-
nagemenskapen varaen platsdit man
kan komma. Jag vill méta manniskor-
na dér de dr och vandra tillsammans
med dem och Jesusen bit pa derasvag.

Nu borjar han sitt nya jobb lyss-
nande.

- Jag vill lyssna pa mina kolleger,
ungdomarna och pa férsamlingen i
stort. Jag vill ta reda pa vad som ar
pa gang just nu och pa vilket satt kan
jagtjina pa bastasitt. Som ny vill jag
inte komma med en teoretisk vision.
Visst har jag en vision och jag vill ta
ansvar, men forst vill jag veta vad som
hénder. Jag vill géra mitt basta for att
byggavidare padet godajobb som hit-
tills gjorts.

Han har bakgrund i bade laestadi-
anismen och i KU. Det gor att han ser
sig som en brobyggare.

-Jagvilljattegiarna jobbabrett med
kristna runt om i regionen.

Alaric Mard seren intressant span-
ning inom folkkyrkan.

- Den ska ha lag tréskel, men den
ska ocksa sta for andlig férdjupning.
Jagvillvarmed om att skapaen 6ppen
kristen gemenskap och hjilpa dem
som langtar efter fordjupning.
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BoOrja smatt och kann

sjalv

nojd med dig

Nya vanor behover dvas {0r att
sdlta sig i hjarnan. De har tipsen
eOr det lattare att komma igang.

TEXT: ERIKA RONNGARD

- Vi automatiserar manga av vara beslut i varda-
gen. Att vi inte behé6ver fundera 6ver allt gor att vi
kan fungera som minniskor. Men nir vi vill géra
en forandring leder det hir till problem, eftersom
nyavanor kommer att kinnas somen uppforsbacke,
sager familjeradgivare Anna Korkman Lopes.

Hjarnans kopplingar blir starkare - mer myeli-
niserade - ju mer vi anvinder dem. Det enda séttet
att snabba upp dem ar att anvinda dem, och darfor
kédnns den nya vanan till en bérjan som att kimpa
sig fram i en snarig djungel medan den gamla ar
som att glida fram pa en motorvag.

- Det betyder att det krivs en ganska stor insats
just ndr man ska forandra sina vanor.

Tydlig motivation, exempelvis varnande besked
fran lakaren om ens halsa, kan leda till att man
kommer igadng pa allvar. Mindre livsférandring-
ar kan enligt Korkman Lopes paradoxalt nog va-
ra svarare att fa till stand eftersom det saknas en
konkret motivation. Men det finns vissa knep som
vi kan ta till for att hjalpa oss sjdlva i den inledan-
de uppférsbacken.

- Borja med sma saker - 16jligt sma saker.

Den som vill komma igdng med att réra pa sig
kan borja med att lova sig sjdlv att sitta pa sig tra-
ningsskorna varje dag.

— I det hdr skedet handlar det inte om att uppna
resultat utan om att skapa en vana. Och nar du val
fatt pa dig skorna ar det lattare att tinka “okej, da
gar jag val ut en svang”.

Det handlar om att skapa ett spel som vi faktiskt
kan vinna och att sdtta upp regler som ger oss moj-
lighet att kinna oss n6jda med oss sjdlva helaviagen.

—Ingen orkarom man hela tiden maste vara miss-
n6jd med sig sjdlv. Om jag dr missndjd med mig
sjalv blir jag kritisk och far en massa ovanliga tan-
kar om mig sjalv.

Tank inte bara pa framtiden
Det ar ocksé viktigt att fundera 6ver vad man vill
gora och varfér det ar viktigt for en.
- Om du inte kan sétta fingret pa varfor det ar
sa viktigt kommer det antagligen inte att lyckas.
Det ar lattare att fa in en ny vana om du kombi-
nerar den med en etablerad vana.
—Paraihop det med nagot som redan gar pa auto-
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- Ingen orkar om man hela tiden maste vara missndjd med sig sjalv, sdger Anna Korkman Lopes.

FOTO: MARCELO LOPES

matik. Att bestimma tid och plats f6r den nyavanan
harocksa vetenskapligt bevisats hjalpa manniskor
att lyckas.

Det tredje knepet for att lyckas handlar om att
se till att forandringen man gor ger nagot positivt
i stunden, inte bara pa sikt.

»Folk gor inte sant som
gar ut pa att ha trvakigt i
tjngo ar for artt sedan se
elt gott resulial. «

-Folk gorinte sadant som géar ut pa att ha trakigt
itjugo ar for att sedan se ett gott resultat.

Om man har en ovana som man vill bli av med
tipsarhon om att tareda pa om det finns ndgot man

soker i ovanan - till exempel en kdnsla - som man
kan fa pa ett annat sitt.

- Om man till exempel tycker att man dter allt
for manga kex under kaffepauserna pé jobbet och
vill fa ner antalet kan man fundera 6ver hur man
far den hiar kontakten med kollegorna utan en
massa kex.

Hur kommer man igang igen om man tappat
den goda vanan efter en tid?

— Det har mycket med det inre samtalet att gora:
Hur mycket skiller jag ut mig sjalv for att jag f6ll
av kiarran? Om man inte skiller pa sig sjalv blir det
mycketlattare. Det 4rocksa viktigtatt kommaihag
att &ven om jag tar en paus betyder det inte att det
jag gjort tidigare inte har gett resultat i hjarnan.
Aven om det gétt tre manader férsvinner inte my-
eliniseringen nagonstans.

Vill du veta mer? Anna Korkman-Lopes tipsar om
boken Vanans makt av Charles Duhigg.
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JAKOBSTAD

S0 10.1kl. 12.00: Gudstjanst i Jakobstads kyrka,
Edman, Wester. Widjeskogs gudstjanstgrupp.
Sands via férsamlingens Youtubekanal. Lank
finns pa www jakobstadssvenskaforsamling.fi.

T112.1kl. 11-13: Jakobstads kyrka 6ppen for bon
och samtal.

$0 17.1kl. 12.00: Gudstjanst i Jakobstads kyrka,
Turpeinen, Bjork, Wester. Nystroms gudstjanst-
grupp. Sands via forsamlingens Youtubekanal.
Lank finns pa www jakobstadssvenskaforsam-
ling.fi.

T119.1kl. 11-13: Jakobstads kyrka 6ppen for bon
och samtal.

LARSMO

$6 10.1 kl. 10 Webbgudstjanst: Sjoblom, Fors-
man, sang Lars-Victor Ost. Strémmas via for-
samlingens YouTube kanal Larsmo férsamling
live.

On 13.1 kl. 17.30-18.15 Terminsstart for barnko-
ren: i Holm bonehus. Nya sangare bér anmala sig
pa forhand till Anders Forsman tfn 040 868 6953.

S6 17.1 kl. 10 Webbgudstjanst: Lassila, Wiklund.
Strémmas via férsamlingens YouTube kanal Lars-
mo férsamling live.

Observera: forandringar i forsamlingens verk-
samhet kan ske pga. coronalaget. Aktuell infor-
mation finns pa férsamlingens hemsida.

NYKARLEBY

Gudstjanster

S0 10.1 kl 10 Strommad gudstjanst: fr Munsala
prastgard, Smeds, Ostman, Ringwall.

$6 17.1kl 10 Strémmad gudstjénst: fr S:ta Birgit-
ta, Ostman, Edman, Lonnqvist, Ringwall.

JAKOBSTAD Foraldrakurs

Stod for tonarsforaldrar

Vi foraldrar behdver varandra for att uppfostra
vara barn till de basta versionerna av sig sjdlva.
Jakobstads svenska forsamling ordnar en
kurs for tonarsforaldrar. Tanja Sabel fran Lag-

mansgarden med rik erfarenhet av tonars-
problematik och sjalv féralder samt kaplanen
Jan-Gustav Bjork med tre tonarsbarn ar kurs-
ledare.

Att ha tonaringar ar en fantastisk och ibland
en ganska sa jobbig mdjlighet att fa vdxa som

=] o

S6 24.1 kl 10 Gudstjanst: Jeppo kyrka, Smeds,
Ringwall.

- kl 12 Hogmassa: Munsala kyrka, Smeds, Ost-
man, Ringwall

- kl 18 Kvillsgudstjinst: Nkby fh, Ostman,
Ringwall

Grupper och samlingar
S6 17.1 kl 14 Arsmdte: Pensala bonehus

Ma 18.1 kl 18 Kenyamissionen: Nkby fh, term-
insinledning, Malena Vesternas.

On 20.1 kl 13 Syméte: Munsala prastgard
- kI 18 Fokus pa Bangladesh: Socklot bonehus,
Christina Harald

Evenemangen halls om coronalaget och restrik-
tionerna tillater. OBS: under tiden 22 decem-
ber-17 januari ar hogsta tillitna deltagarantal

i gudstjanster och samlingar 10 personer. Vi
uppdaterar annonseringen kontinuerligt. Folj med
pa forsamlingens webbplats och FB-sidan! Alla
gudstjanster fran Jeppo kyrka ljudstrémmas.

PEDERSORE

$6 10.1 kl 10 Gudstjanst: Esse kyrka, Haggblom,
stréomning i youtube (SY)

- kl 10 Hogmassa: Pedersore kyrka, Osterbacka,
Ostman, bandas och kan ses i youtube

- kI 19 Gudstjanst: Purmo kyrka, Hiaggblom, Ost-
man, SY

$6 17.1 kl 10 Gudstjanst: Purmo kyrka, Portin,
Pandey, bandas och kan ses i youtube

- kI 10 Hogmassa: Pedersore kyrka, Osterbacka,
SY

- kl 18 Hogmassa: Esse kyrka, Portin, SY

Se forsamlingens webbsida for terminsstarter
www.pedersoreforsamling.fi

manska. Tonaringar kan utmana och provo-
cera en foralder till bristningsgransen. Darfor
vill forsamlingen erbjuda en kurs for att stddja
foraldrar med tondrsbarn.

Kursen bérjar 19 januari och bestar av fem
kurskvallar med DVD-foreldsningar av ex-
perter och intervjuer med foraldrar och
tonaringar samt gruppsamtal vid kaffebor-
det. Kursen riktar sig till saval traditionella
familjer som nyfamiljer och singelforaldrar.
Anmadlning via forsamlingens hemsida se-
nast 12 januari.

Ll W \

KOLUMNEN

JAKOB EDMAN

Att halla kontrollen
och att slappa den

JAG AR en person som girna har kontroll. Om jag sjilv
fick vilja skulle mitt liv ha fa 6verraskningar. Trakigt,
tanker du? Ja, kanske det. Men ack sa skont.

Nagot som det gangna dret anda har lart oss ar att vi
maénniskor inte kan kontrollera allt som hénder i varl-
den. Vem hade kunnat férutspa att vardagen 2020 skul-
le besta avimmiga glas6gon pa grund av ansiktsmasker,
obekvima “ja, vi ska vl egentligen inte ta i hand i dessa
tider” samt ett stindigt kontrollerande om halsen fort-
farande kdnns som vanligt?

Latt stéller vi oss fragan om vems felet 4r. Kunde vi
gjort nagot annorlunda for att undvika att hamna i den-
na situation? Kanske. Men vi kommer aldrig att fa svar
pa den fragan. Virlden fungerar helt enkelt inte s att vi
kan forutspa allt som hinder. Vi kan med andra ord go-
ra allting ratt och 4ndé gar det at skogen.

» Vi kan gora allting vdrtt och
dnda gar det a1 skogen. «

RISKEN MED denna insikt dr att vi passiveras. Spelar det
vi gbr nagon roll om vi inte kan vara sikra pa resultatet?
Det ar for mig en standigt aterkommande frestelse som far
migattalltforoftaundfly mitt ansvar, bade nardet kommer
till att vara trogen i forb6n och att géra miljoémedvetna val.

Varfor ska vi bry oss, om vi inte kan kontrollera resul-
tatet? Jo, for att det ar det ritta att gora. Bara fér att viin-
te vet exakt hur en god girning gor varlden till en battre
plats, s& betyder det inte att vi inte skulle kunna lita pa
att den gor det. Kanske har aret som gatt hjalpt oss att
se betydelsen av sma handlingar i solidaritet som ingen
kommer att appladera. Jag hoppas det.

Var uppgift ar att géra det vi kan, men samtidigt min-
nas att bordan av att kontrollera historien inte ligger pa
vara axlar. Gud ar den som haller allt i sin hand. Nagon
harsagtatt bon handlar mer om att lamna kontrollen till
Gud dn om att sjilv ta kommandot. Det far vi gora infér
det nya aret. Vi far lamna framtiden i Guds hander. Utan
att for den skull sluta tro att vara vardagliga val spelar roll.

e
Jakob Edman ar forsamlingspastor i Jakobstad.
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Lisen Borgmastars (i bakgrunden)
orgelelever Heidi Lovstrand och
Edward Byggmastar spelade bagge i
kyrkan pa De vackraste julsangerna.

Elever koar till
orgellektioner

Forsamlingens musikskola i Jakobstad
lever och mar bra, dven om den just nu
omstruktureras. Intresset att lara sig spe-

la orgel ar fortfarande stort.

TEXT OCH FOTO: JOHAN SANDBERG

JAKOBSTAD Omstruktureringen handlardels
om ekonomi. Men dels vill man att resulta-
tet av undervisningen ska komma férsam-
lingen till godo.

Forsamlingens kantorer Lisen Borgmas-
tars och Annika Wester ar for tillféllet sko-
lans enda larare. Borgmaéstars undervisar or-
gelelever medan Wester har piano- och san-
gelever.

- Vi ska nu forst utreda vad vi tva kan gora.
Sedan tarviextern lararhjalp sa mycket budge-
ten tillater. Den kunskap eleverna far ska fér-
samlingen dranyttaav. Sangeleverna sjunger
bland annatigudstjdansterna och orgelelever-
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»Det gr
roligt att
se nar
Jolk vill
lira sig
musicera.«

na ackompanjerar, siger Lisen Borgmaistars.

Uppladgget fascinerar orgeleleven Heidi
Lovstrand.

- Direkt jag lar mig ett stycke far jag vara
i kyrkan och omsitta det i verkliga livet. Det
gor det hela meningsfullt. Det blir inte dr na-
gon aktivitet pd sidan om utan allt jag lar mig
kommer andra till del.

Prasten ar elev

Heidi Loévstrand ar fran Lund, dar hon verkat
som prast i Svenska kyrkan indstan tio ar. Nu
har hon tagit ett sabbatsér tillsammans med
sin familj f6r att visa dem sina rotter och sin
hemstad Jakobstad.

-Jagfragade Lisen om det fanns ndgon moj-
lighet att lara mig spela orgel. Och det fanns
det. Jag borjade spela orgel i host.

Som ung, innan hon limnade Jakobstad,
spelade hon piano, gitarr och fiol i musiksko-
lan. Nu aterkommer hon som orgelelev.

— I och med att jag jobbar i kyrkan har jag
fatt hora otroligt mycket fin orgelmusik. Jag
har haft en langtan efter att lira mig behars-
ka lite av instrumentet sjilv ocksa.

Redani hetluften

Redan fore jul ackompanjerade Lovstrand en
av sangerna under De vackraste julsangerna.
Daruppforde ocksd en annan avorgeleleverna,

PA GANG
LOKALT

Edward Byggmastar, ett instrumentalstycke.
Han gar dnnu i nian i Sursik och har spelat
orgel i atta ar.

-Kanskejaginteblirkantor,menjagkantan-
kamigattspela pa sammankomsternaiFlyn-
angens bonehus i Kallby, sager han.

Det finns ingen 6vre aldergrans till forsam-
lingens musikskola. De flesta dr barn och
unga, men det finns ocksa vuxna elever. En
del av musikskolan elever soker sig sedan vi-
dare till musikinstitutet.

— Mitt mal &r att eleverna ska ldra sig spela
koraler och ackompanjera. De flesta har lart
sig det. Flera av mina yngre elever som dnnu
gar i sondagsskolan far ackompanjera sang-
erna dir, siger Borgmaistars.

Lovstrand ser det ocksa som sitt mal att an-
vanda det hon lar sigunder aret pa nagot sitt.

- Som att kunna spela psalmerna nar na-
gon sjunger, siger hon.

Forsamlingens musikskola startade 1974.
For Lisen Borgmastars har undervisningen
varit en del av hennes jobb sedan hon borja-
de i forsamlingen 1996. Under aren har hon
haft attio elever.

—Jag trivs bra med den delen av jobbet. Det
ar roligt att se nar folk vill 1ara sig musicera.

Hon ser ocksa att det finns ett stort intresse
att lara sig spela orgel i nejden. Det har alltid
funnits en kolista till undervisningen.
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Skicka era kyrkliga annonser till: annons@kyrkpressen. fi

Saknar du nagon férsamling? Du hittar de 6vriga pa kyrkpressen.fi

Ett nytt ar

vacker i manga langtan efter en ny start.
Vad 6nskar du av ar 2021?

Nedan finns forsamlingsprogrammet for tiden 8-21ja-
nuari. Mer information om verksamheten hittas bland
annat pa forsamlingarnas webbsidor och sociala medier.

Hur kan vi skapa nya vanor och rutiner? Lds pa sidan

15-16.

All samlande verksamhet haller paus
t.o.m. 10.1. Mer information om verk-
samheten 10-18.1 far du pa esbofor-
samlingar.fi och sociala medier samt
genom att ringa forsamlingens kansli,
09 850 3000, vardagar kl. 9-13.
Gudstjanst:

$6 10.1. Esbo domkyrka kl. 12.15:
Gudstjansten streamas pa Facebook,
forsamlingen ar inte ndrvarande i kyr-
kan. Den kan ses ocksa utan egen Fa-
cebookinloggning och efter sandnings-
tidens slut pa www.facebook.com/
www.esboforsamlingar fi

Diakonin stéder och hjalper: Ta kon-
takt: Ann-Christine Wiik, 050 597 3313,
ann-christine.wiik@evl.fi, Taina Sand-
berg, 040 547 1856, taina.sandberg@

na.wallenius@evl.fi. Du kan ocksa boka
telefontid pa webben: https://asiointi.
espoonseurakunnat.fi Vanligen notera
att den dppna mottagningen dr stangd!

KYRKPRESSEN NR 21 ¢ 7.1.2021

: Forsamlingens kansli och Esbo for-

i samlingars servicecentral betjanar
ettt e et e eieeeeeeeeeeeenn. | €Ndast per telefon och elektroniskt. De
i anstallda ar antraffbara per telefon och
i e-post. Mer information och kontakt-

i uppgifter pa esboforsamlingar.fi.

! GRANKULLA

i Séndag10.1

¢ KI. 12: Stroémmad gudstjénst, Ulrik San-
i dell, Heli Peitsalo.

: Tisdag 12.1

i KI. 9.30-10.30: Diakonimottagning och
¢ brédutdelning i kyrkans aula.

i Séndag17.1

¢ KI. 12: Strommad gudstjanst, Daniel

i Nyberg, Heli Peitsalo.

i Tisdag19.1

¢ KI. 9.30-10.30: Diakonimottagning och
i brodutdelning i kyrkans aula.

{ KI. 13: Sangstund for pensiondrer i ne-

i dre salen, Barbro Smeds.

evl.fi, Nina Wallenius, 050 432 4323, ni-
: Catherine Granlund, Barbro Smeds. Vi

i inleder terminen tillsammans med kyr-
i koherde Ulrik Sandell.

i Onsdag 20.1

Kl. 13.30: Tisdagstraffen i dvre salen,

© KI. 13.30: Kyrkosyfdreningen i 6vre
brasrummet, Catherine Granlund.

i Torsdag 21.1

{ KI. 10-11: Lovsangs- och forbonsgrupp i
ovre brasrummet, Catherine Granlund.

i Gudstjénsterna direktsinds via var

i hemsida och det &r ocksa ddr du hittar
i uppdaterad information om var verk-

. samhet www.grankullaforsamling.fi

. KYRKSLATT
i 86 10.1kl. 12: Strommad gudstjanst fran :
i St. Mikaels kyrka, Kyrkslatts kyrka

© S8 17.1kl. 12: Missa i St. Mikaels kyrka,
© Kyrkslatts kyrka

: Ma18.1kl. 13.30: Traff for seniorgrup-

| pen

i Ti19.1kl. 10-13: Daglediga gruppen

i traffas pa kyrkbacken vid Kyrkslatts

i kyrka

© Ti19.1kI.16.30-19: Tvasprakig Familje-
i stugaiEllen

Vi foljer de rekommendationer som

¢ myndigheterna har gett for denna tid-
punkt och eventuellt strommar vara

i massor. Den aktuella informationen

i hittar du pa hemsidan.

Kyrkoherdeambetet betjanar under
koronaepidemin endast per telefon

i eller epost ma-to kl. 9-15. Fredagar

i stangt. Tel. 040 350 8213. Epost:

i kyrkslatts.svenska.forsamling@ev! fi.
i www kyrkslattsforsamlingar.fi

. TAMMERFORS

: S6n10.1kl. 11: Gudstjanst i Svenska

i Hemmet, Kim Rantala, Paula Sirén
Tis 12.1 kl. 12.30-15: Tisdagsklubben i

SvH

: Ons 13.1kl. 13: Onsdagskaffe i SvH,

i Arets start. Anmélning till Eila-Sisko

i Helisma 050 527 2290.

i Son 17.1kl. 11: Gudstjadnst i Svenska
Hemmet, Kim Rantala, Anna Arola

i Tis 19.1kl. 12.30-15: Tisdagsklubben i
: SvH

: Ons 20.1kl. 13: Onsdagskaffe i SvH,

i Hanna-Leena Autio berittar om réd-
i gardist Martta Autio. Anmélning till Ei-
la-Sisko Helisma 050 527 2290.

. VANDA
i $010.1kl. 10: Gudstjénst, Helsinge kyr-
ka S:t Lars, M. Fagerudd, vik.kantor.
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TI12.1kl. 13: S:t Martins pensiondr-

skrets, Virta-kyrkan/Aalto, Ratorpsv. 8.

S0 17.1kl. 10: Gudstjanst, Helsinge kyr-
ka S:t Lars, M. Fagerudd, A. Ekberg
Gudstjanster fran Helsinge kyrka S:t
Lars kl. 10 strommas via férsamlingens
YouTube kanal.

OVRIGT

Vanda svenska forsamling flyttar till
Dickursby kyrka. Kyrkan dr stangd
7-22.1.2021. Vanligen kontakta oss per
telefon eller e-post.

Johanneskyrkan, Hégbergsgatan 12
www.helsingforsforsamlingar.fi/jo-
hannes

Gudstjanster

Gudstjanst: sondagar kl. 10 pa Heikas-
vagen7.

Hogmassa: sondagar kl. 12 i Johan-
neskyrkan.

Veckomadssa: onsdagar kl. 18 i Gamla
kyrkan.

Vi stravar efter att stromma samtliga
gudstjanster i Johanneskyrkan. Upp-
daterad information hittar du alltid pa
helsingforsforsamlingar fi/johannes.
Du kan ocksa kontakta pastorskansliet
med dina fragor man-tis och tors—fre
mellan kl. 10 och 15 (johannes.fors@evl.
fi, (09) 2340 7700). Allt som strémmas
kan ses i efterhand i tva veckors tid via
forsamlingens Youtubekanal.
Barnfamiljer

Vi meddelar om barngruppernas fort-
sattning sa fort laget tillater.

Musik

Lunchmusik: tisdagar kl. 12 i Gamla
kyrkan.

Ungdomar & unga vuxna

Fo6lj @johannesungdom pa Instagram
for att fa reda pa vad som dr pa gang
inom ungdomsarbetet. Du kan dven
kontakta vara ungdomsarbetsledare

pa hemsidan.
Vi finns har!

Behdver du nagon att prata med? Med-

arbetarnas kontaktuppgifter finns pa
hemsidan, tveka inte att ta kontakt.

Matteuskyrkan, Abohusvigen 3

www helsingforsforsamlingar.fi/matteus :

Gudstjanster

Valkommen pa videogudstjanst: siand
fran Matteuskyrkan varje séndag kl. 10!
Folj med pa gudstjansterna via Matteus
forsamlings Facebook-sida och delta

i gudstjanstgemenskapen i kommen-
tarsfaltet. Gudstjansterna fran Matt-
euskyrkan laddas kl. 12 upp pa forsam-
lingens Youtube-konto. Mera informa-
tion pa forsamlingens hemsida www.
helsingforsforsamlingar.fi/matteus.
Efter gudstjansterna: dricker vi dven
kyrkkaffe dver nitet tillsammans med
nagon av forsamlingens medarbetare.
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Varmt vdlkommen med!

Du kan alltid kontakta: forsamlingen
anstallda och diakoniarbetarna om du
behover hjalp eller stéd i vardagen el-
ler bara nagon att tala med. Kontakta
diakoniarbetarna Carita Riitakorpi 050-
380 3986 eller Mari Johnson 050-380
3976.

Petruskyrkan Skogsbacksvagen 15

www.petrusforsamling.net

Gudstjanster
Ifall laget tillater ses vi enligt foljande. |
annat fall sands gudstjansten digitalt kl.

10 och 15.30 via Petrus facebook www.

facebook.com/petrusforsamling. Se
hemsidan for mer information.
Hogmassa i Munksnas kyrka: Sondagar
kl. 10. Sondagsskolan bdrjar 10.1.
Hogmassa i Aggelby gamla kyrka: Son-
dagar kl. 12.

Puls-gudstjanst: Sondagar kl. 15.30 i
Petruskyrkan. Borjar 10.1. En gudstjanst
i nyare stil for alla aldrar. Barnkyrka och
CoolKids for barn.

Barnfamiljer

Folj Petrus Kidz-gruppen pa facebook
och hér mer om barnverksamheten!
Petrus barnkoér: Sjung och ha roligt
efter skolan! Onsdagar kl. 15. Start 13.1,
Petruskyrkan.

Musiklek: For dig med barn 0-5 ar. Vi
sjunger och leker tillsammans. Mel-
lanmal efterat. Malms kyrka, ti kl. 10,
start 19.1. Hagasalen, to kl. 10, start 21.1.
Mer info av anne koivula@evl.fi och pa
hemsidan.

B6n och andakt

Du kan alltid skicka in dina bénedmnen
till pray.petrus@evl.fi, per post: Pet-
rus forsamling, Skogsbacksvagen 15,
00630 Helsingfors.

Forbon och Tack: Ti 12.1kl. 19. Tvaspra-
kig forbonsgudstjanst i Munksnas kyr-
ka. Bengt Lassus. Barnpassning ordnas.
Forbonstelefonen 6ppen ma kl. 14.30-

16.30, ons kl. 18-20, 09-23407171. Du
Chrisu och Ninni, kontaktuppgifter finns

kan dven sanda boneamnen till kon-
taktuppgifterna ovan. Kvallen streamas
via Petrus facebook, www.facebook.
com/petrusforsamling.

ovre sal. Kom med pa en resa djupare

i Bibeln. Kvdllen streamas via Petrus
facebook.

Bonedygnet 23-24.1: kl. 17-17. Kom
med och be for det nya aret och lyssna
till vad Gud vill sdga. Under dygnet ber
vi for olika teman vid vissa klockslag. Vi
avslutar med Puls kl. 15.30 pa sondag.
Mer info pa hemsidan. Beroende pa la-
get ses vi i kyrkan eller online.
Gemenskap

Dagscafé: Andakt, kaffe och litet pro-
gram 19.1kl. 13. Udda veckors tisdag i
Petruskyrkan. Mer info av diakonissan
Bodil Sandell 0503803925
Gudstjanstgruppen i Munksnds: 21.1kl.

18 i Munksnas kyrka. Vill du vara med

och bygga gemenskapen i Munksnas-
gudstjansten? Den kristha tron handlar

: ihdg grad om att leva i relation till Gud
i och till varandra. Vi vill tillsammans :
i medvetet férsoka férdjupa den gemen- !
i skapen. Vi funderar pa hur vi upplever

i att vi kan och vill bidra. Ronny Thylin,

i ronny.thylin@evl.fi, 050-3803 548

i Musik och kdrer

. Petrus Vokalensemble: For dig som

i sjungit tidigare. Vi sjunger i stimmor

i och upptrader ibland. Onsdagar kl. 19,

i start13.1, Petruskyrkan.

: Evenemang

i Disciple 21 konferansen: Disciple 21,

i 29-31.1, bédr temat Restore - att &ter-

¢ stalla. Gud vill aterstalla var varld och
vart liv till ett liv centrerat kring honom.
© Hur stiger viin i det liv Gud kallar till,

i vad behover vi limna for att stigainili- :
: vet av gladje och dverflod som Gud har
¢ for oss. Konferansen kommer ordnas

i som en konferans men pa flera orter.

i Huvudetalare &r Todd McDowell. Anmé-
i lan och mer info via www.disciple fi.

i Pris 38€/25€.

: Retreat pa Snoan: Vilkommen med

© pdretreat p4 retreatgdrden Snoan i

i Lappvik den 22-24.1.21. | programmet

i ingdr morgonmassa, tideboner, medi-

© tationer, vagledningar och egen tid for

i promenader och vila. Ankomst kl. 17-18
i pa fredag och avfard kl. 15 p& séndag.

i Antalet deltagare ar begransat, 8 pers.,
¢ s3 anmal dig gdrna i god tid, senast 11.1
i till Petrus kansli. Pris. 150€ (logi, mat

i och program). Medverkande ar Camilla
i Norkko, Johannes West6 och Caroline

i Sandstrém. Mer information pa Petrus

i hemsida eller av Caroline Sandstrém,
e-post: carolinezsandstrom@gmail.
com, tel 050-336 41 33.

Information pa hemsidan:
i www.deutschegemeinde.fi

i Trettondagen on 6.1:

© Fran kl. 10 virtuell gudstjanst i var
i Youtubekanal och pa Facebook.
Rotad i Ordet: 18.1 kl. 18 i Petruskyrkans

F6lj med den fortsatta verksamhets-

: informationen pa var webbplats samt
: torsdagar i tidningen Eteld-Uusimaa.
i Info: www.ekenasnejdensforsamling fi

i Coronaférbehall for all information om
i gudstjanster och 6vriga sammankoms-
: ter. Coronaldget kan forandras, och da
© kan evenemangen inhiberas eller dndra
i karaktir!

i Folj med aktuell information pa for-

i samlingens hemsida och Facebook-si-
i da.

: $610.1:

i - kl. 10.00 Hogmadssa: Inga kyrka.

i Gudstjanst utan narvarande forsamling
i p.gr.a. coronapandemin. Gudstjansten
i strommas pa férsamlingens musik-

i verksamhets facebook-sida. www.

facebook.com/ingakyrkomusik/. Sjo-

blom, Gustafsson Burgmann.

S6 17.1:

- kl. 10.00 H6gmassa: Inga kyrka.
Medverkande: Hellsten, Gustafsson
Burgmann.

OBS! Inga forsamlings diakonimottag-
ning ar stangd tillsvidare - ta kontakt
per telefon, tel 040-555 2090/Birgitta
Lindell (e-post: birgitta.lindell@evl.fi).
Mer information: www.ingaforsamling.fi

Gudstjansterna sands via webben pga
restriktioner t.o.m.10.1
Ga till Karis-Pojo forsamlings hemsida

och vdlj Youtube:

$6 10.1 kl. 10: Gudstjanst Fanny Autere,

© Asa Westerlund.

S6 17.1kl. 10: Hogmassa fran Karis kyr-
ka. Pentti Raunio, Axel Jormanainen

$6 17.1. kl. 12: Hogmassa fran Pojo kyr-
ka. Pentti Raunio, Axel Jormanainen
Ifall restriktionerna fortsatter sinds
hégmassan 17.1 fran forsamlingen hem-
sida.

Mera info: www karis-pojoforsamling.fi

10.1.2021 kl. 12.00: Tvasprakig hogmas-

sa i S:t Petri kyrka.

| 17.1.2021 kl. 12.00: Hogméssa i S:t Petri

kyrka.

19.1.2021 kl. 11.00: Sopptisdag i Capella,

diakonilunch 4 2€

19.1.2021 kl. 16.00: Kyrkobroderna, S:t

Petri kyrka.

20.1.2021 kl. 16.15: Bibelstudium i fér-

samlingshemmet.

. Vanligen se uppdateringar pa www.
¢ sjundeaforsamling.fi

Uppdaterad info om gudstjanster och

i evenemang finns pa forsamlingens

hemsida: www.lohjanseurakunta.fi/
svensk och i férsamlingens annonser

i lokala tidningar. Vid fragor kan du
kontakta Tanja Louhivuori (tfn 044 328

{4211, tanja.louhivuori@evl.fi) eller Tom

Blomfelt (tfn 044 328 4273, tom.blom-

L felt@evl.fi.

$6 10.1 kl. 12.15: Strommad gudstjanst.
Delta via lank pa www.domkyrkan fi.
Doptradet avklds under gudstjansten.
Medverkande Wilman, Soderstrom,
Ove Blomqvists gudstjanstgrupp.

$6 17.1kl. 12.15: Strommad gudstjanst.
Delta via lank pa www.domkyrkan.fi
Medverkande Stahlberg, Hatonen.

Mer information: pa Sibbo svenska for-
samlings hemsida www.sibbosvenska-

forsamling fi

Pa grund av restriktioner: avvaktar vi
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annu med starten av varens verksam-
het. Folj med informationen pa for-
samlingens hemsida. Vara gudstjanster
strémmas pa ndtet och dr inte dppna
for forsamlingsmedlemmar till och med
den 10 januari. Du hittar bade strom-
made och bandade gudstjanster och
evenemang pa Youtubekanalen Kirkko
Sipoossa - Kyrkan i Sibbo.

$6 10.1 kl. 12: Gudstjanst i Sibbo kyrka.
Strommas.

$6 17.1kl. 12: Gudstjanst i Sibbo kyrka.
Strommas.

VASTABOLAND

Alla forsamlingens gudstjanster sinds
over internet: pa férsamlingens sida pa
Facebook www.facebook.com/vasfor
eller via forsamlingens webbsidas vide-
oportal pa www.vastabolandsforsam-
ling.fi/video.

S6 10.1 kl. 10: Direktsdnd gudstjanst

© fran Pargas kyrka med tf. kaplanen i
i Pargas Pér Lidén och kantor Robert
¢ Helin. :
i $0617.1kl. 10: Direktsand gudstjdnst fran :
i Pargas kyrka med kyrkoherde Harry S.
i Backstrém och kantor Markus Ollila.

: ABO

: s6n10.1:

i - kl12: Gudstjanst via www.virtuaalik-
© irkko.fi.

¢ - kl13-14: Prast pa plats i Domkyrkan
for samtal och enskild nattvard.

i - kl13.30: Pilgrimsvandring. Valkom-

i men med pa en vandring med start

i fran Domkyrkans trappa. Vi delar in oss
¢ imindre grupper pa 10 personer och
vandrar ca 1,5 timme. Vi firar en andakt
: pa vigen, man kan girna ta med en

i egen kyrkkaffematsack. Vi anvander

: munskydd under vandringen.

i - k116 och 17: S6ndagsmassa, Aure-
lia. Vilkommen att fira en kort, enkel

i mdissa i Aurelias forsta vaning. Max 8

deltagare forutom tjanstgérande. Anmal
i dig gédrna pa forhand till Emma Audas
i via emma.audas@evl.fi eller 040 3417

757. Féranmalda gudstjanstfirare har

i foretrade, 6vriga i man av plats. Vi ns-
i kar att du anviander munskydd for att

i skydda de andra deltagarna.

i son17.1:

¢ - kl12: Gudstjanst via www.virtuaalik-
© irkko.fi.

i - kl13-14: Prast pa plats i Domkyrkan

i for samtal och enskild nattvard.

i - kl13.30: Pilgrimsvandring. Vilkom-

i men med pa en vandring med start

i fran Domkyrkans trappa. Vi delar in oss
i imindre grupper pa 10 personer och

¢ vandrar ca 1,5 timme. Vi firar en andakt
{ pa vagen, man kan girna ta med en

i egen kyrkkaffematsick. Vi anvinder

¢ munskydd under vandringen.

: -kl16 och 17: Sondagsmassa, Aure-
lia. Vilkommen att fira en kort, enkel

i mdssa i Aurelias forsta vaning. Max 8

i deltagare férutom tjinstgdrande. An-

mal dig garna pa forhand till Mia Back

i via mia.back@evl.fi eller 040 3417 466.
i Fdranmalda gudstjanstfirare har fére-

i trade, Gvriga i méan av plats. Vi dnskar

i att du anvander munskydd for att

i skydda de andra deltagarna.

i Ihandelsekalendern pa hemsidan:

i www.abosvenskaforsamling.fi/evene-
: mang hittar man information om den

i Bvriga verksamheten och i Prosteriru-
i tan (Abo Underrittelser) annonserar vi
i varje fredag om den kommande veck-
i ans verksamhet.

Borja smatt och kann

dig nojd med dig

sjalv

Nya vanor behover dvas [Or att sdtta sig i hjarnan.
De har tipsen gor det ldattare att komma igang.

TEXT: ERIKA RONNGARD

- Vi automatiserar manga av vara be-
slutivardagen. Att viinte behover fun-
deraoverallt goratt vikan fungerasom
manniskor. Men nar vi vill gora en f6r-
andring leder det har till problem, ef-
tersom nya vanor kommer att kdnnas
somenuppforsbacke, siger familjerad-
givare Anna Korkman Lopes.

Hjarnans kopplingar blir starka-
re — mer myeliniserade - ju mer vi an-
vander dem. Detendaséttet att snabba
upp dem drattanvandadem,och darfor
kdnnsdennyavanantillen b6rjan som
att kimpa sig fram i en snarig djungel
medanden gamlairsomatt glida fram
pa en motorvag.

- Det betyder att det krédvs en gan-
ska storinsats just ndr man ska férand-
ra sina vanor.

Tydlig motivation - som i fallet med
Markus Andersén pa nasta sida — kan
hjalpaenattkommaigang. Mindrelivs-
férandringar kan enligt Korkman Lo-
pes paradoxalt nog vara svarare att fa
till stand eftersom det saknas en kon-
kret motivation. Men det finns vissa
knep som vikan tatill fér att hjilpa oss
sjdlva i den inledande uppforsbacken.

- Borja med sma saker - 16jligt sma
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saker.

Den som vill komma igang med att
rora pa sig kan borja med att lova sig
sjalvattsitta pasigtraningsskornavar-
jedag.

—Idethérskedet handlardetinteom
attuppnaresultatutanomatt skapaen
vana. Och nir du val fatt pa dig skorna
ar det lattare att tinka “okej, da gar jag
val ut en svang”.

Dethandlaromattskapaettspelsom
vi faktiskt kan vinna och att sitta upp
regler som ger oss mojlighet att kin-
naoss ndjda med oss sjdlva hela vigen.

—Ingenorkarommanhelatiden mas-
te vara missn6jd med sig sjalv. Om jag
ar missn6jd med mig sjilv blir jag kri-
tisk och far en massa ovanliga tankar
om mig sjalv.

Tank inte bara pa framtiden

Det dr ocksa viktigt att fundera 6ver
vad man vill géra och varfor det ar
viktigt for en.

-Omduintekansitta fingret pavar-
for det dr sa viktigt kommer det antag-
ligen inte att lyckas.

Det ar lttare att fa in en ny vana om
du kombinerar den med en etablerad

- Ingen orkar om man hela tiden maste vara missndjd med sig sjdlv, sager Anna Kork-

man LOpeSA FOTO: MARCELO LOPES

vana.

—Paraihop det med ndgotsomredan
garpaautomatik. Attbestimmatidoch
plats for den nya vanan har ocksa ve-
tenskapligt bevisats hjalpa manniskor
att lyckas.

Dettredjeknepet forattlyckashand-
lar om att se till att forandringen man
g0r ger nagot positivt i stunden, inte
bara pa sikt.

- Folk gor inte sant som gar ut pa att
ha trakigt i tjugo ar for att sedan se ett
gott resultat.

Om man har en ovana som man vill
bli av med tipsar hon om att ta reda pa
om det finns ndgot man sékeriovanan
—tillexempel en kdnsla - som man kan
fa pa ett annat sitt.

—-Ommantillexempel tyckeratt man
aterallt for mangakexunder kaffepau-
serna pa jobbet och vill fa ner antalet

kan man fundera 6ver hur man far den
hiérkontakten med kollegornautanen
massa kex.

Hurkommermanigangigenomman
tappatdengodavanan efterentid?
- Det har mycket med det inre sam-
talet att gora: hur mycket skiller jag
ut mig sjalv for att jag f6ll av kdrran?
Om man inte skaller pa sig sjilv blir
det mycket lattare. Det ar ocksa vik-
tigt att komma ihag att dven om jag
taren paus betyder det inte att det jag
gjort tidigare inte har gett resultat i
hjarnan. Aven om det gatt tre mana-
der forsvinner inte myeliniseringen
nagonstans.

Vill du veta mer? Anna Korkman-

Lopes tipsar om boken Vanans makt av
Charles Duhigg.
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Tvungen att skapa nya rutiner

Lakarens ord om att han
stod pa randen till en
hjartinfarkt fick Markus
Andersén att lagga om
Kosten, borja motionera
—men framfor allt att vi-
la mer.

TEXT: ERIKA RONNGARD

Strax fore julen 2019 kdnde Markus
Andersén sig lite hdangig och gick pa
40-arshalsokontroll.

- Det visade sig att de flesta av mi-
na varden var ritt katastrofala.

Andersén har arftliga hjart- och
karlsjukdomar i sldkten och hos f6-
retagshilsovardsldkaren fick han ve-
ta att han den senaste tiden levt med
en akut risk for hjartinfarkt.

- Jag blev skarrad, och kdnde ock-
sd en viss forargelse Gver att jag sjdlv
gravt min grop.

Han sdger att det var tur att han
hamnade hos en ganska erfaren ar-
betshidlsovardslakare som forstod att
det inte var silkesvantar som gillde,
utan krafttag.

- Jag ska inte sdga att han skallde
ut mig, men han ifragasatte ganska
kraftigt att jag tyckte att jag maste
leva med en san fart som jag gjorde.

Andersénérdeldgareiett foretagin-
omsolcellsbranschen och fortroende-
vald i Johannes férsamling. Han ha-
de jobbat mycket och hade en hel del
innestaende semester att ta ut. Till-
sammans med sjukskrivning och jul-
ledighet blev deten lingre ledig peri-
od nir han kunde starta om.

Det stod hastigt klart f6r honom
att han behovde forandra sin vardag
igrunden. Han beh6vde ligga om sin
kost och borja motionera.

—Men den storsta forandringen var
att jag maste moblera om min livs-
rytm. Jag var tvungen att se 6ver hur
mangatimmar avdygnetjaganvinde
till olika saker, fa ner antalet arbets-
timmaroch fauppantalet vilotimmar.

- Otillracklig somn, stress och
oskott trotthet dr en betydligt stor-
re bidragande faktor 4&n man kanske
tror nér det géller infarkter.

Sjalv beskriver han det som att han
brant sitt ljus i bada dndarna allt for
lange.
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- Jag hade en ganska osund upp-
fattning om vad som é&r skaligt och
realistiskt att klara av pa jobbet och
i barnfamiljsrumban. En viss tid kan

»Egentligen var del
ganska skont nar
stoppet kom. «

man leva pa hogre varv, men till sist
haller det inte.

Att livet blev sa stressigt som det
blev var inte ett aktivt val - det ba-
ra blev sa.

- Egentligen var det ganska skont
ndr stoppet kom, ndr nagon sa att det
hér inte kan fortsitta.

Motivation och malsattning
Ofta uppmuntras vi att ta en sak i ta-

get nér vi forsoker lagga oss till med
bidttre vanor, men Andersén gjorde
om vardagsrutinerna i ett svep.

- Jag tror att ndr man har drivet i
sig och kdnner att nu maste jag go6-
ra en forandring blir det inte battre
av att vanta.

Han harbarniskolaldern, och tan-
ken pa att nagot skulle handa deras
pappa motiverade honom att gora de
forandringar som krévdes,

- Att nagot skulle hinda mig och
att det ganska langt skulle vara sjalv-
forvallatansagjagsjalviskt paettsitt
som inte kdndes acceptabelt.

Vad har du lirt dig under aret som
gatt?

- Jag har lart mig att forandring sker
genom att man gér den. Detlater som
enklyscha, mensaérdet. Och forand-
ringen maste ske i dag, den kan inte
borja i morgon.

Ay

L]

#
Markus Andersén saknar inte

sitt gamla liv, men kan fort-
farande lockas av tanken att
ta pa sig fler uppgifter. Foto:
ARKIV/EMELIE WIKBLAD

Hantrorattdet drbraatthaett tyd-
ligt mal att sikta pa ndr man vill ge-
nomfora en forandring.

-Imitt falljobbade jag motett visst
blodtryck, och jag visste vilka para-
metrar jag hade att rora mig med:
komma ihag medicinerna, ita ritt,
rora pa mig, sova och inte stressa for
mycket.

Han saknar inte sitt gamla liv, men
sager att det fortfarande hander att
han kdnner sig lockad att ta pa sig
for mycket saker att gora.

- Men da forsoker jag komma ihag
varforjagariden hér situationen och
att jag inte har nagot alternativ.

Livsstilsférandringen gav resul-
tat,och Andersén marbraidag. Han
artacksam 6veratthaninte fatt nag-
ra bestaende men och medveten om
att det i hans fall bara handlade om
dagar innan sddana kunde ha upp-
statt.
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