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Hostrod!

Ritt ar lite av hostens firg i

aturen. Bladen firgas i olika
roda nyanser under denna arstid. Rott
ar ocksd karleken farg. Roda hjartan
ar en klassisk symbol for karlek.

I detta nummer dr temat just karlek.
Hela bibeln handlar om karlek. En
Gud som alskar manniskorna trots
att de dr si daliga pd att besvara den
karleken. Han alskar manniskorna sa
mycket att han offrar sin egen son fér
dem. Lias mer om Guds karlek i detta
nummer av Sanctus.

Genom  dktenskapet delar paret
sin kidrlek med Gud och deras liv
tillsammans vélsignas. Lis om den
dktenskapliga kérleken i detta nummer.

Men karleken mellan tvd minniskor
kan ocksa ga helt fel. Nar kirleken inte

handlar om respekt for varandra och
stravar efter varandras val kan den i

stéllet skada och fa oss att ma mycket
daligt. Las intervjun med Saara Sauko.

Stress dr en annan sak som far manga
att ma daligt. I detta nummer kan du
ldsa om hur du kan hantera stress.

Ibland mér vi ménniskor inte bra och
behover hjilp eller behover tala med
nagon om vara problem. Da finns
katolsk telefonsjélavard for unga dit du
kan ringa och tala med en prast.

Apropa att inte ma bra sa haller Sveriges
unga katoliker, tillsammans med Bilda,
péa att utbilda sina ledare om psykisk
ohilsa.

Allt detta och mycket mer som till
exempel om SUKs sommarliger och
Stiftsungdomsdagen kan du ldsa om i
detta nummer av Sanctus. Med andra
ord ett nummer som vara skribenter
fyllt med spdnnande lasning.

En mysig host onskar
Thure Gunnarsson
Redaktor Sanctus
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! Stiftsung-
domsdag

TEXT OCH FOTO: VALERIA GUNNARSSON

Av tradition, forutom de ar virldsungdomsdagarna arrangeras, anordnar Sveriges

] unga katoliker Stiftsungdomsdagarna (SUD), som bestar av en fullspackad helg
dir katolska ungdomar fran hela Sverige samlas. Dagarna ér fyllda med gemen-
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B skap, bon, intressanta foredrag och aktiviteter.

o P 8
.= Férra dret holls stiftsungdomsdagarna  Online

(] som en heldagsaktivitet dar folk kunde Uppldgget for dagen var planerat med
B delta bade digitalt via zoom och samlas i intressanta onlineféreldsningar, kahoot-
| de regionala ungdomsstiften. Detta som tdvling och aktiviteter. Bade fér de som
e ., anpassning for den Coronasmitta som samlats i sma grupper regionalt, och for
.. pagir i vérlden. Sa genomférdes dven de som nirvarade hemifrdn via video-

iftsungdomsdagarna i ar.
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samtalsfunktionen Zoom. Alla deltagare
mottog ett jattefint SUD-kit innehallande
SUK- anteckningsblock, penna, godis och
en valdigt fin hoodie som togs pa direkt
av alla deltagarna. Pa hoodiens rygg var
stiftsungdomsdagarnas tema tryckt: Stig
upp och sta pa dina ben! Jag har visat mig
for dig for att utse dig till vittne om vad du
har sett av mig. - Apg 26:16.

Liveséind-mdssa

Med en livesdnd-missa firad av P. Marc-
Stephan Giese S] tog stiftsungdomsdagen
sin fina borjan. Vi deltagare fick bidra
med forboner till massan.

Efter midssan blev det ett inspelat fore-
drag av var kdra biskop och kardinal An-
ders Arborelius dar han inledde dagens
tema med ett tal om vikten att vaga sta
upp och tala om sin tro, trots att vi ibland

moter motstand. Genom var konfirma-
tion har vi givits gavan att vara vittnen och
sprida Jesus budskap. Ett vildigt aktuellt
och givande foredrag. Foredraget foljdes
av diskussioner och sedan en god lunch.

Sjalsstyrka
Fader Joakim Breding fortsatte pa temat
i sitt foredrag om vikten av att vittna om
sin tro. Han inspirerade och forklarade
varfor vi som genom konfirmationen
blivit "Kristus soldater och vittnen for
tron” alltid bor kdnna stolthet och bygga
péa var sjalsstyrka i tron. En véldigt bra
och uppskattad foreldsning som sedan
foljdes av en spinnande Kahoot-tivling.
Har visade sig tdvlingsménniskan i man-
ga av deltagarna och efter 16 fragor vann
de tre bist placerade pris i form av pengar.
Da det samtidigt pagick en pilgrimsvall-

fard till Vadstena visade Fader Witold oss
med humor runt pa plats via zoom.

Jesus helande hjérta

Nista foreldsare var nagon ménga kinde
igen sedan tidigare. Syster Miriam James
fran USA syns bland annat pa Youtube
och har dven tillsammans med tvd an-
dra en podcast "Abiding Together” Hon
forelaste bland annat om Jesus helande
krafter. Om att vi alla har platser i hjartat
dér vi gdbmmer sorg och smirta men som
kan helas genom att vi 6ppnar hjartat for
Jesus. Och att vi alltid kan be Jesus tala till
oss nar vi behover det. Spannande!

Véarldsungdomsdagarna
Dagen avslutades med information om

Virldsungdomsdagarna fran det ans-
variga teamet som anordnar resan for
Sveriges unga. Varldsungdomsdagarna
kommer att hallas ar 2023 i Portugals
huvudstad Lissabon. Efter en avslutande
bon var det nu sen eftermiddag och arets
SUD var avslutad. Vi hade fatt en span-
nande, otroligt ldrorik och vilsignad dag.

Ak pé& SUK:s aktiviteter

Blev du sugen pé att delta, men missade
SUD:en i ar? Da rekommenderas starkt att
aka pa de kommande aktiviteter Sveriges
Unga Katoliker anordnar. Bland annat ett
kommande hostlager. Hall koll hér i tid-
ningen efter fler kommande evenemang!
|
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Akta karlek

TEXT: RICKY GAZRAWI

En av virldens vackraste beskrivningar av kirleken star i forsta Korinthierbrevet 13:7 “Allt
bir den, allt tror den, allt hoppas den, allt uthirdar den”. Kirlek ir ett ord som de flesta av
oss stoter pa ganska tidigt i livet och &r ett angendmt @mne;och det finns mycket att séiga
om det. Vi lingtar alla efter att dlska och bli dlskade. Vart:behov.av kirlek ir grinslost.
Kirlek dr merén attraktion och kénslor. Saara Sauko som har gett ut boken ”Systrar Emel-
lan - Brev om Kérlek” handlar om kirlek eller det i vardagssprakvi kallar for “kirlek men
som egentligen‘inte ir det. I boken vill hon beritta vad hon upptickt om Kirleken, somhon

lprt sig gengr}x_ (’lyrkiif‘l‘i{':F e_1;fargnhet.

Vad kdannetecknar kérlek och hur
beskriver du den?

Kiérleken kan definieras som ett engagerat

intresse for att den andre ska bli sig sjilv sa
langt som mgjligt. Om man dlskar har man

drivkraft inuti sig att den andre ska kunna
nidrma sig det ddr dkta jaget. Det dr denna
drivkraft hos dig som gor att du vill den an-
dres basta. Ett exempel dr med den katolske
présten och franciskanen Maximilian Kolbe.

Han oftrade sitt liv for att en annan person
skulle leva, efter att frivilligt tagit en dods-
domd fanges plats i Auschwitz 1941. Kolbe
vagade reagera pa ondskans kraft med evan-
geliets osjdlviska kirlek och blev dirmed en
martyr som levde i total kdrlek till Gud och
ménniskan.

"Om jag har drivkraften for att
du ska vara du. Det kan vara sa att
jag sjdlv far lida for det men gér det
anda for ditt eget bésta.”

- Saara Sauko

Medberoende dr ett ord som jag skriver
om i min bok, vilket innebar ofta att man
gor personliga uppofiringar for att méta an-
dras behov. Ibland kan man blanda ihop vad
den andre vill och verkligen behdver. Man
anpassar sitt beteende och sin personlighet
efter andra i hopp om att kunna hjilpa. Nér
en tjej blir fordlskad i nagon, kan hon tinka
sig ha en sexuell relation med honom. Avsik-
ten ar att han ska ha det bra, vilket i sin tur
inte gors for hans personliga basta utan for att
tillfredsstélla hans begér. Kanske for att inte
forlora honom, eller kanske for att hon ocksa
har ett begir. Det dr inte karlek. Det ar att sp-
ringa efter njutning. Eftersom ni inte kdnner
varandra tillrdckligt bra dnnu for att kunna
lova att ni dr ett par hela livet, kommer er sex-
uella relation att mynna ut i besvikelse och
brustna hjartan. Forr eller senare. Da har ni
sarat varandra. Karlek dr nir man stéller upp
for vad som ar bast for den andre pa riktigt
och i det langa loppet.

Karlek dr ndr en ménniska ser sin dlskade
i ett brinnande hus pa 6versta vaningen och
springer for att ridda honom. Man har gjort
nagot for den andres basta. Det ér karlek. Vid
vissa tillfdllen maste man sitta en tuft grins
for att man vill ndgon annans bésta. Karlek
betyder alltid lidande i viirlden. Aven om man
dlskar ndgon kommer man fa lida for karlek-
en, men man ska inte blint uppofira sig sjalv
for meningslosa saker. Karlek ar inte att vara

sndll. Ibland kan det basta for den andre vara
att sdga “nej det kan jag inte’, eftersom det inte
ar bra for den andre att lata denne sara mig.
Karlek ér inte att skimma bort den andre men
verkligen gora dennes bista.

Vad innebér att dlska? Hur kan man
uppleva karleken?

Varje mianniska kan léra sig att dlska fullt ut
men som barn kan vi dnnu inte riktigt det.
Att offra oss for andras basta ar ndgot som vi
maste ldra oss forst, av foraldrar, lirare och
andra som kan alska. I tonéren ar vi inte full-
mogna dn. Det tondringen behdver ldra sig
forst, ar att alska sig sjalv och vilja egen till-
blivelse, for att han eller hon ska kunna dlska
den andre. Min upplevelse dr att nér jag larde
mig fullt ut att dlska den andre personen s
blev jag mindre ensam. Ju mer jag lirde kin-
na karleken desto mer fyllde den upp mig
som manniska. Det vi maste komma ihdg ar
att kdrleken dr som en 6mtalig blomma nar
det fortfarande ar ett fr6, innan den har grott.

Under barndomen bérjar froet gro genom att
vi ansvarsfullt skoter om den. Froet behover

ljus och vatten for att grodden ska visa sig.
Desto mer kirlek barnet kan ta emot och far
fran vuxna och andra runt omkring sig, desto
mer kommer det hér froet att sl rot, gro och
skjuta skott. I tondren ar det fortfarande en
groddplanta, utan alla sina vackra blad, som
skjutit ut fran jorden. Nér den 4r vuxen och
lart sig alska fullt ut och har utvecklats fran
fro till blomma, kan den hédr blomman élska,
for att den har lart sig élska sig sjalv. Den har
blomman 4r som en present till annan per-
son, men du behover forst vara presenten for
dig sjélv och vara nagon. En person. Det ir
de vuxna som behdver upplysa dig om att du
ar en underbar present genom att dlska dig.
Nir du lart dig det och blivit medveten om
dig sjdlv som en present, kan du ge dig sjdlv
till den andre. Da menar jag att i bade dkten-
skap och dven vianskap ge denna blomma som
present.
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Ibland traffar man ménniskor som kan vara
besvirliga att ha att gora med. For dessa kan
det ha blivit nagot fel i kontakten med de
vuxna runt dem. Eller de kan ha varit utsatta
for nagonting som har skadat den har kérlek-
sprocessen. Men det som de hir personerna
behover ar kirlek. Det viktiga 4r att komma
ihag att alla barn har det hér froet men ibland
kan det handa att barnet far lite eller ingen
karlek alls, och di kommer det hir froet inte
gro som det ska. Men nir den far kirlek sen-
are i livet borjar den dnda gro. Det ér aldrig
for sent. Aldrig.

Om man visar kdrlek uvtat kan man da
métas av karlek?

Min erfarenhet men ocksa den kristna erfar-
enheten dr att vi ofta inte moter den karleken
som vi utstrilar. Det hander ibland att mann-
iskor inte visar sin kérlek forran de sjalva up-
plevt den. Nastan lika ofta méter den som ger
karlek oforstéelse, ilska, hat och mobbning pa
grund av att man visat kérlek. Vi lider forstas
nér vi visar kérlek och far nagot daligt tillba-
ka och sa klart blir vi ledsna. Det giller att
forsta och att inse att kérleken ar ett lidande.
Det var den erfarenheten som Jesus hade med
oss manniskor. Han visade karlek och mann-
iskor korsfiste honom och denna verklighet
finns fortfarande i varlden. Ungefir hilften
av gangerna jag visar karlek far jag karlek till-
baka och hilften av gangerna kanske far jag
ilska och han tillbaka. Men det handlar inte

att om jag har misslyckats for att jag har visat
kdrlek. Utan det handlar om att de har mann-
iskorna dr sa sarade och stympade inuti att de
blir arga om négon annan visar kérlek. Det dr
samma reaktion som hos ett barn som ramlar
och slar sig och far ett sar pa knat. Om det inte
finns ndgon dér som ser det hir barnet, kom-
mer det hér barnet inte att grata. I alla fall inte
linge eller kanske inte alls. Sedan nér nagon
som alskar det har barnet kommer, som en
foralder, borjar barnet skrika och grata dven
om det har gatt lang tid. Kanske blir barnet
till och med argt och borjar sla pa foraldrarna.
Det ar den reaktionen jag tdnker att vi kan fa
fran andra nér vi visar kdrlek. De blir arga eft-
ersom de sjédlva inte fatt den kirleken tidigare
eller till och med kanske de far en impuls for
att kviva karleken. En liknelse i Bibeln som
Jesus sa “ljuset kom in i vdarlden, men min-
niskorna élskade morkret mer dn ljuset” Joh
3:19. For oss kristna dr det inte ett misslycka-
nde att fa ilska tillbaka utan du har andé visat
kdrlek - du har gjort ditt. Om du inte far 16n
av minniskorna, fir du det fran Gud.

Vad har kérleken fér uppdrag?

Kirlekens uppdrag ér att fullborda skapelsen,
sa att alla manniskor blir sig sjalva fullt ut och
mér bra. Méanniskor som far kérlek borjar helt
enkelt sakta mé bittre, tdnker jag. D4 kan de
gora de bésta valen till sina barn, borja ta bat-
tre hand om naturen, och sa vidare. D3 blir
det en battre virld sa att sidga. Nar jag kidnner

en drivkraft for att just du ska vara dig sjalv
da visar jag det ocksa. Jag utstralar det och till
slut marker ocksé jag verkligen viljan att du
ska vara dig sjdlv och nir du kidnner det blir
du mer tillfreds med dig sjélv. For att du kan-
ner att nagon annan ser det. Att jag verkligen
alskar for att du ér just du. Du blir &ven mod-
igare for att det ér lattare for en person som &r
och kdnner sig dlskad att fatta bra beslut. Om
du sdger att nagon &r bast blir han peppad.
Kirlekens uppdrag ér att fullborda oss man-
niskor att gora oss sa mycket oss sjilva som
mojligt. Karlekens uppdrag ér att hela véarlden
och hela skapelsen ska bli allt mer battre helt
enkelt. Det dr den positiva drivkraften. Karl-
eken kommer frdn Gud och Gud ér kirleken.
Kirlek ar den skapande kraften och vi 4r en
del av den genom sakramenten.

Vad é&r skillnaden pa att vara forélskad
och att dlska nagon?

Karleken 4r inte en kénsla utan man kan ha
alla kdnslor for den som man élskar. Om ett
barn gor fel handlingar eller har gjort nagot
stort daligt beslut, kan fordldrarna kdnna att
de néstan hatar barnet. En fordlder kan kdnna
starka kanslor eller bara lite mindre vid sto-
ra felaktiga handlingar. Forédldrarna vill dock
alltid barnets bésta i de hér kidnslorna. I karl-
eken kan alla kinslor fa plats. Forélskelsen
bygger pa kidnslor som kommer vildigt my-
cket av olika hormonella reaktioner i krop-
pen. Det handlar om mén och kvinnor, det ér
nagot gott i det. Det handlar om att vi vill bil-
da familj tillsammans, men det ar fortfarande
en drivkraft som pé nagot sitt kommer sig ur
vad jag vill ha till mig sjalv. Jag vill ha en man,
jag vill ha barn och dérifran kommer da de
har kianslorna. I tondren vaxer det, eftersom
de har kdnslorna vaknar precis och hormon-
erna vaknar till liv. Fordlskelsen dr i sig god,
den gor att man blir modig att ndrma sig en
person av det motsatta konet. Men sedan
madste man borja dlska den personen om re-
lationen nu ndgonsin ska halla. Foralskelse ar
ett rus som &r hérligt medan den varar, men
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hormonreaktionerna tar slut efter ett tag och
for vissa tar det slut efter tre manader, for an-
dra tar det slut efter tre &r. Men jag har last
nagonstans att det aldrig kan halla i sig langre
an tio ar, pa grund av att det har att géra med
ménniskans rent biologiska natur. Bara pa
foralskelsen bygger man aldrig nagra varak-
tiga relationer. Framforallt dktenskap och sa
klart dven vanskap. Om man &r vanner bara
for att man ar foralskad i den andre, kommer
vanskapen att ta slut.

Ar Guds kdirlek stdrre én man tror?

Om négon som forfoljer dig pa olika stt, det
kan vara att bli mobbad i skolan eller annat,
kdnner man och tinker ménga saker. Jag har
blivit forfoljd tva génger av tva olika min.
Jag har mott ganska ménga situationer i livet,
som har med hat att géra mellan oss ménni-
skor. Men kom ihag att “Jag siger er: Alska
era ovanner och be for dem som forfoljer er”
Matt 5:44. Den méinniskan som forfoljer eller
hatar mig mér egentligen inte bra. Denna per-
son kan inte élska helt enkelt. Om jag ber till
Gud att han élskar den hér personen, ger jag
den hir personen kanske nagot som han ald-
rig har fatt. Det maste ha blivit ndgot fel med
karlekens fro for nagon som hatar. Froet har
inte kunnat gro. Den personen dlskar antagli-
gen inte sig sjalv heller. Om jag da férsoker ge
karlek, kanske jag till slut far den personen att
vanda om med hjilp av kérleken. Det som Je-
sus menade med det han sa ”D4 ér ni er him-
melske Faders barn” Matt 5:45 dr att dlska pa
samma satt som Gud élskar. Han élskar bade
onda och goda. Han vill ju alltid att den andre
ska forbli sig sjdlv. Nar jag vill att min fiende
ska kunna vara sig sjélv, ska jag kunna be for
det ocksa. Det dr dé jag verkligen ger Guds
karlek till de andra. Jag tdnker att vi som kris-
tna dr har pd jorden for att just gora Guds vil-
ja och vinna hans kérlek bland méanniskorna.
Det basta tillfallet att gora det dr nar vi moter
nagon som inte kan dlska. Jag forsoker alska
den personen och be f6r honom, s& att han
kan upptdcka en gnista av Guds kirlek.

*




GUDS KARLEK

TEXT: KRISTOFFER LINDER

I bibeln kan vi ldsa om Guds kirlek till oss midnniskor. I Nya Testamentet blir Guds
kirlek till oss synlig genom Jesus Kristus. Pater Philip Geister delar med sig av sina
kunskaper nir han forklarar vad Guds sanna karlek ar.

Pater Philip Geister dr katolsk prast
inom jesuitorden. Han arbetar som
rektor pd Newmaninstitutet, den katols-
ka hogskolan i Uppsala. Han har en dok-
torsexamen inom systematisk teologi. Jag
moter honom, pé hans kontor, for att stal-
la nagra fragor pa temat "Karlek”

Vad dr sann karlek?

For att besvara denna friga sa vill jag att
vi betraktar Johannesevangeliet. Kirlek
ar inte vad vi gor, utan vad Gud gor. Gud
har forst dlskat oss. Gud &r karlek. Karle-
ken ir ingenting abstrakt. All var karlek,
den karlek som vi uttrycker, maste fa sin
kraft fran ndgonstans. All var kirlek ar en

A N T\‘

delaktighet i Guds kérlek. Utan Gud, ingen
karlek. Om Gud inte hade dlskat nagot, sa
hade han heller inte skapat nagot. Med sin
kérlek skapar han plats. Att Gud skapar
plats dr ett uttryck for karlek. Att vi finns
till ar ett uttryck for Guds karlek.

Hur uttrycker Gud sin karlek i Gam-
la- respektive Nya testamentet?

Det dr en svar exegetisk fraga. Det vi ser
som krig dr det manskliga uttrycket for
brist pa karlek. Fran ett teologiskt pers-
pektiv upptrader Gud, i bade Gamla- och
Nya testamentet, som den som ger fri-
het, storre rikedom, och vad vi kallar for
fralsning. Han vill frélsa oss frdn det som

A

| hindrar  kérleken.
=" Uttdget ur Egypten
ar en symbol for
hur Gud handlar
for att skapa nya
i ‘ . livsméjligheter  for

. folket. Guds kirlek
Philip Geister kommer till uttry-
ck i skapelsen, uttaget och fralsningen.
Gud ir inte skapelsen, men han élskar
den. Gud skapar mdijlighet och erbjud-
er i uttdget minniskan att bli delaktig i
denna kidrlek. Man kan jimféra det med
aktenskapet: vi dlskar inte var partner for
att denne dr som oss. Vi bejakar att den
andre dr annorlunda. Det som dr annor-
lunda &r viktigt i kdrleken. Det dr inte gil-
lande som utgor karlek.

I Nya testamentet ar barmhartighet vik-
tigt. Guds barmhartighet giller bade de
svaga och de syndiga. I Nya testamentet
sd ger Treenigheten sig sjilv genom sin
Son, och den helige Ande. Kérleksakten
ar den helige Ande, och av karlek ger han
oss sin Son. Han ger det basta som han
har som gava.

Hur @r den sanna karleken?

Jag tankte pa ett citat av Thomas av Aqui-
no nér jag flog tillbaka till Sverige (pater
Philip hade varit pa semester i sitt hem-
land Tyskland). Thomas skriver “att dlska
nagon betyder inte att vi gillar personen”.
Karleken dr nagot mer omfattande, och
pa det sattet kan vi dlska véra fiender. Vad
som menas dr att jag kanske inte gillar
en person, men jag kan dnda tycka om
att det finns ndgon som dr annorlunda.
Det dr fantastiskt att det finns en sadan
rikedom i skapelsen. Det ar bra att Gud
tillater en sadan bredd i sin kyrka. Den
hopplése, bland alla fromma, har ocksé
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en plats. Gud alskar det som dar annorlun-
da. Vi kan bejaka det som ar annorlunda.
Jesu ord nar han dor “Forlat dem, de vet
inte vad de gor” ar ett uttryck for kirlek
till de som &r helt vilseledda. Augustinus
siger “man ska avsky synden, men inte
syndaren”.

Vilka vanliga associationer till be-
greppet kérlek @r sanna respektive
falska?

Jag skulle inte sdga sant eller falskt. Att
alska/bejaka nagonting dr alltid karlek.
Problemet ar att saker kommer ur propor-
tion. Om nagon élskar alkohol for mycket
sa forstor det hans liv. Om nagot sparar
ur, kommer ur balans, da ar det destruk-
tivt. Aristoteles sa “Allt &r proportioner”.
Framfor allt att dlska Gud, for han élskar
oss och vi ger den kirleken tillbaka gen-
om att dlska Honom. Om vi riktar denna
kérlek mot alkohol, bilar eller sex s& kom-
mer kidrleken ur proportion. Vi kan up-
pleva det som om att saken har sparat ut
som synd, utan att saken sig sjalv dr synd.
Om en man dlskar sin fru for lite s& ar det
synd. Ocksa om han élskar for mycket,
och blir beroende, ar det synd. Sann kérl-
ek ar nér jag bejakar nagonting. Men vissa
saker vill jag inte bejaka. Kdrlek ar ibland
som ogrés, det vixer oOverallt, men jag
kanske inte vill ha det 6verallt. Med andra
ord, s& kan vi inte lata bli att édlska. T.ex.
fangvaktaren, i koncentrationsligret, som
brutalt mérdade ménniskor, men sedan
gick hem for att ta hand om sin hund. Det
ar en missriktad kérlek. Vi ska dlska mén-
niskor, de svaga. Som sagt kan vi inte lata
bli att dlska. Alla méanniskor dlskar, men
Gud vill ldra oss vad som ar virt att hop-
pas pa. Jesus vill ge oss vad som verkligen
ar vart att tro och hoppas pa. m
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Text:

rna Audesho

Stefan och Claudia Bertha gifte sig nyligen och diakon Goran och Lena Fildt har
varit gifta i 56 ar. Har delar bada paren med sig av sina tankar kring kirlek och dk-
tenskap utifran sin erfarenhet som gifta och hur de fann kirleken i varandra.

Vad dr kiirlek?

Diakon Goran sédger att kirlek dr ndgot
man upplever som ndgonting nytt som
man inte kan vara utan. Man vill bara vara
med den andra sa mycket och sa ofta att
allt annat man tidigare dgnat sig passion-
erat t &r som bortblast.

Den andres ansikte blir pa nagot ofork-
larligt sdtt ens liv. Det finns nagot man
kdnner igen i den andre som ger en kins-
la av vila och lugn. Upplevelsen kommer
till slut till ord som férvanar en sjilv: “Jag
vill leva hela mitt liv med dig. Vill du gif-
ta dig med mig?” Nar svaret dr “ja” fran
bada upplever man en lycka man aldrig
kant forut, inte ens med foraldrarna man
dlskar.

Ord i handing

Claudia och Stefan traffades for forsta
gangen under en resa till Medjugorje som
Stefan organiserade. For Stefan var det
kdrlek vid foérsta 6gonkastet dd han tyckte
det var nagot speciellt med Claudia. For
Claudia uppstod intresset under den re-
san men det tog tid innan kirleken kom.
Efter resan pratade de konstant i telefon
pa grund av distansen till varandra, Clau-
dia bodde i Stockholm och Stefan i Skane.
De tog dven varje tillfille i akt att triffas
for att lara kdnna varandra bittre, exem-
pelvis pa SUK-lager och stiftsvallfarder.
For Claudia borjade kérleken uppsta nar
de borjade ses ensamma och nir Stefan
borjade agera pa sitt intresse, nir orden
blev till handling. Aven nir Claudia sig
att Stefan offrade mycket for att vara med
henne sasom tid, pengar och jobb. Clau-
dia sager att kdrleken smog fram och ut-

vecklades for henne. Stefan tycker att det
var respektfullt att Claudia var avvaktande
och ville se vad han kunde erbjuda.
Diakon Géran och Lena sdger att de tror
att det var kdrleken som hittade dem. Forst
av en hiandelse under en hemresa fran ut-
landet. Andra tréffen pa stan for lunch.
Tredje triffen med fordldrarna. Mer be-
hovdes inte for att fa dem att bli kdra och
veta att de ville gifta sig med varandra.

Tron en vikfig fakfor
Det kriterium som bada Stefan och Clau-
dia hade var att de sokte efter en part-
ner som delade samma tro. De tréffades
pé grund av sin tro och kunde lira kéin-
na varandra via sin tro vilket forenklade
processen. De kunde prata om sin tro och
forsta varandra battre samtidigt som de
kunde utveckla sin tro tillsammans gen-
om att ldra sig av varandra. Det har varit
manga som bett for dem och kommer att
hjéilpa dem i deras dktenskap. De brukar
be for varandra och be tillsammans. Ste-
fan sager att allt gors till Guds dra, dven
hushallssysslor. Han tackar Gud for sin
fru. Aven sakramenten hjilper dem i ak-
tenskapet, att bikta sig och ga till méssan.
Diakon Goran och Lena svarar att ak-
tenskapet fungerar som nir man gor sal-
lad. Man lar sig att réra om. Béda bidrar
med sitt och kérleken ror ihop det hela.
Tron ger aptiten. De ber rosenkransen
tre ganger om dagen tillsammans vilket
starker dem i dktenskapet.

Hiilln kiivleken vid i

Stefan séger att det 4r ndr man gar igenom
konflikter och tjafs som man inser att det
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ar den hdr personen som jag vill ta mig
igenom de vidrsta stunderna med. Det ar
viktigt att ha en 6ppen kommunikation
och vara érlig mot varandra. Nu dr de i en
“nyforalskelse” period, de vidrsta sakerna
har inte kommit dnnu. Det dr nir livets
svarigheter slar till som man péverkas
som mest av bonen och blir mer pdmind
om Gud.

Stefan och Claudia berdttar att det ar
viktigt att ge tid f6r varandra och forsoka
gora allt tillsammans. Till exempel om de
laser en bok kan de gora det i samma rum
aven om de har egentid. Det &r viktigt att
inte leva olika, separata liv.

Diakon Goran och Lena sdger att de tror
mer att det dr kdrleken som haller dem vid
liv. Den har sitt satt. Den dr otroligt smart.
Diakon Goran liknar kirleken vid orient-
eringen i skogen, kartan och kompassen i
handen, viljan i benen!

Tips till andra?

Stefan och Claudias tips till ungdomar
gallande dktenskap dr om man vill triffa
nagon och gifta sig ska man tdnka igenom
vad man soker i en partner. Man behover
ha en intention med dejtingen. Om rela-
tionen inte gar at ratt hall ar det bast att
avbryta den, far man varningssignaler ska
man avbryta for man kan inte forvinta sig
att personen kommer att forandras. Det
ar okej att ha skilda asikter och om man
ser saker pa olika sitt. Exempelvis var Ste-
fan och Claudia vildigt olika i tankesattet
men har blivit véldigt lika. Det viktiga
ar att stdlla sig fragan: Kan jag hoppa pa
taget som min partner for med mig in i?
Man ska ocksa inse sina och sin partners
brister och om partnern har potential till
térandring, exempelvis om man kan se att
partnern vill bli battre. Man behdver hit-

Diakon Géran Faldt

ta nagon som kan komplettera ens egna
brister.

Stefan vill séga till killar: Skaffa er inte
tjejer som &r for sjalvupptagna. Och till
tjejer: Skaffa er inte killar som sédger tom-
ma ord utan att handla. Utmana varandra,
provocera fram fragor och se om det finns
potential.

Stefan sdger att problemet med ungdo-
mar nu ar att de har full fokus pa att soka
sin kallelse istéllet for att se vad som &r
framfor sig och ta en dag i taget. Om man
fokuserar pa det man har framfor sig och
gor sa gott man kan i sitt vardagliga liv s&
kommer Gud att skicka den rétta i ens liv
ndr man minst anar det.

Diakon Géran och Lenas tips till ung-
domar dr: 1at kyskheten bli ert eget sprak,
lat tillgivenheten och vénskapen gora
resten! Efterstrdva den rena kérleken!
Vérna om er relation. Sig ja till en familj
med flera syskon dn normen i samhallet.
Bli mer och mer 6verens! "Fortrosta alltid
pa Herren, ty Herren ar en evig klippa”
(Jesaja 26:4). W
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Hur manga ganger har du fatt hora att kris-
tendomen fortrycker kvinnan och att den
kristna tron &r roten till forestillningen att
kvinnan skall halla sig mellan hemmets fyra
viggar och att hon inte har nagon storre roll
att spela i samhillet? Forestillningar om
femtiotalets hemmafru, 1600-talets hax-
processer och vanforestillningar om jungf-
ru Maria kastas fram i en osalig blandning
och pa nagot vinster ir allt Katolska kyr-
kans fel...

Sa befriande da att fa syster Sofies bok "Och
dér var manga andra kvinnor... ” i sin hand. I
den vill hon visa att misogynin (kvinnohatet)
inte har sitt ursprung i kristendomen utan att
Jesus istdllet &r den som upprittar kvinnan
till sin ursprungliga status som Guds barn,
for att std sida vid sida med mannen, likt
tva pelare som haller upp ett valv. Med sdk-
er hand guidar forfattaren oss genom antiken
och medeltiden och ett hidnfoérande galleri av
sjalvstindiga kvinnor passerar revy. Martyrer

Text: Sara Fredestad

och filantroper, drottningar och abbedissor.

I varas fick jag (trots att jag numera nog kan
kategoriseras som medelalders ...) formanen
att vara med i en bokcirkel bestaende av unga
kvinnor. Vi laste "Och dar var ménga andra
kvinnor”. Boken gav upphov till s& ménga
intressanta diskussioner bade om kvinnohis-
toria och om hur det &r att vara ung, kristen
kvinna idag. En fraga som standigt aterkom
var: Hur kan vi stotta och uppmuntra varan-
dra? Nya vanskapsband knots. Sa jag kan bara
uppmana: Samla ihop nagra vinner och sitt
igdng och lés syster Sofies nya bok! Era traffar
kommer att lysa upp hostmorkret och hjalpa
er att rata pa ryggen som kristna kvinnor (och
man for den delen ...).

YOUCAT Bibeln.

Har ni sett att det for forsta gangen har kom-
mit ut en katolsk bibel f6r ungdomar? YOU-
CAT Bibel dar en introduktionsbibel som
bestar av ett urval texter ur Bibelns alla bock-
er och ar tankt att gora det lattare for lasaren
att komma igéng och lasa Bibeln. Forutom
bibeltexten finns introduktioner, faktarutor,
ordférklaringar, citat och massor av bilder
och illustrationer.
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Vad betyder kristen karlek? V| tar oss en ﬂﬂ vad tva katolsku ungdomar

tycker om saken!

Monica Granholm 20 ar

Vad innebér den kristna kdrleken
for dig?

Jag skulle forst sdga att kirleken har ett
namn: Gud sjélv! Och Jesus ér ju var stor-
sta forebild ndr det kommer till kristen
kdrlek. Darfor handlar det for mig om
att folja min kallelse som Guds barn, att
jag ska efterlikna Jesus och ge karlek till
varlden.

Sen handlar det ocksa om &dmjukhet
och tacksamhet. Fér Gud har gett mig
den storsta gavan av alla - livet sjilv. Da
vill jag ge tillbaka den tacksamheten och
lata Gud verka genom mig, i att jag ar
respektfull mot andra ménniskor. Det ar
en sadan 6dmjukhet och tacksamhet jag
tanker att det grundar sig i.

“Alska sina fiender”: ett tufft bud
kan tyckas. Hur kédnner du sjélv in-
for det budet?

Jag haller ju med om att det inte alltid ar
latt att ge kérlek till manniskor man inte
kommer &verens med, men samtidigt ar
ju kdrlek en dygd: alltsa en egenskap och
ett val. Aven om man inte tycker om en
person rattfirdigar det inte att vi behand-
lar honom/henne illa, for vi dr ju alla Guds
barn. Sen betyder inte det heller att man
ska behova vara béstis med nagon man
inte tycker om, utan det racker att man ar
respektfull. Att “dlska pa avstind’, d.v.s.
att be for personen, dr en av de bésta sak-
erna du kan gora.

Vad ser du for likheter, eller olik-
heter, med det sekuldra samhadllets
syn pa kéarlek?

Dels att de flesta ser karlek endast som en
spontan kinsla, men jag vill saga att det
ocksa dr en dygd. Ett val du gor. Médnga i
sekuldra varlden tror att kérlek bara kan
ges till dem man tycker om, att man an-
nars skulle “slosa” sin karlek. Men ingen
maénniska dr ovérdig att slosa kirlek pa.
Alla dr varda att fa kérlek. Det handlar
inte om att fortjana kérlek: vi alla fortjanar
ju kérlek genom att vara fodda som Guds
skapelser, for Gud dlskade oss forst.
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Andras Belina 23 ar

Vad innebér den kristna kéarleken
for dig?

Talar vi om gentemot andra kristna
handlar det om att uppmuntra till ett
kristet liv, ett liv efter Guds bud som Je-
sus talat om. Och talar vi om gentemot
okristna sa handlar det om att sprida

| evangeliets budskap om Jesu liv, dod och

ateruppstandelse, och hur Gud lér att vi
ska leva.

| “Alska sina fiender”: ett tufft bud
kan tyckas. Hur kénner du sjélv in-
for det budet?

Det innebdr att vi ser att alla manniskor,
oavsett om man kategoriserar dem som
vanner eller inte, dr Guds skapelser med

ett inneboende virde. Om man skulle bli

valdsam mot sina fiender krianker man
det hédr inneboende virdet, och tar ocksé
ifran dem deras mojlighet till upprittelse.
Ett exempel pa det dr vad Luke gjorde mot
Darth Vader i Star Wars, ndr han sag gott
inom honom och slingde ifran sig ljuss-
abeln. Istdllet lat han sig torteras av Pal-
patine, och gav sa sin far méjligheten att
uppritta sig sjdlv.

Vad ser du for likheter, eller olik-
heter, med det sekuldra samhadallets
syn pa karlek?

Den kristna synen dr att det finns en vég
till Gud och att det ar karleksfullt att dela
det budskapet till andra. For Gud dr god.
Han ér kdrlek. Darmed, leder vi varandra
lings vagen som leder till ultimat karlek
sa ar den handlingen ocksa karleksfull.
Sambhillets syn pa karlek dr ddremot mer
att “du gor din grej sa gor jag min grej”
Att oavsett vad jag gor, oavsett hur syndigt
det dr, ska du tolerera det - likadant ska du
tolerera allt jag gor. Vilket dr helt gudlost,
for har vi Gud har vi en moralisk lag om
vad som ar rétt och fel.
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Varje ar anordnar Sveriges unga katoliker ett sommarliger med ett intressant tema.
Lagret bestar av en helg fullspiackad med intressanta foreldsningar, roliga lekar och tiv-

lingar samt i ar massor av hirliga havsdopp.

elgen den 16-18 juli anordnades

SUK:s arliga sommarldger i fina
Ljungskile, pa en gard i vacker natur vid
havet. Ungdomar fran flera olika delar av
landet deltog for att ldra kinna andra unga
katoliker och for att férdjupa sig i tron.
Lagrets tema “Den heliga méssan-him-
melriket pa jorden” guidade deltagarna
genom flera intressanta foreldsningar om
madssans innebord, utférande och virde.
Missan har inte funnits normalt till-
ganglig pa grund av coronarestriktioner-

na som funnits pé senare tid. Vi har inte
kunnat be och ga i méssan i kyrkan som vi
brukade. Lairdomarna fran de intressanta
forelasningarna blir for varje deltagare att
ta med sig nu ndr kyrkorna dntligen kun-
nat 6ppna upp som vanligt igen.

Méssan en fest

Det dr latt att ta médssan som en plikt och
tappa fokus, och glomma bort den glddje
och stora fest som den egentligen ar. Detta
berittade Julian Karwacki som var en av

huvudledarna och holl i forsta foreldsnin-
gen om hur vikten av att férsta och att del-
ta aktivt i méssan kan bidra till glidje och
lingtan att ga i missan. Julian delade med
sig av sina bésta tips, dér de viktigaste var
att visa intresse och ldra sig forstd massan.
Sammanfattat att ge massan den glddje
och forstaelse som den fortjénar.

Mdéssans olika delar

Vilkanda och kunniga Fader Witold fi-
rade de dagliga fina méssorna och holl
i intressanta foredrag om madssan. Han
forklarade méssans olika delar och vavde
aven flitigt in detta i predikan.

Gemenskap

Mellan alla intressanta féredrag och disk-
ussioner passade deltagarna pa att bada
fran pa badbryggan och hopptornet, spela
spel och umgas i det fina vadret.

Bibelns perspektiv

Lagrets sista foredrag holls av gast-
foreldsaren och bibelexperten Emmanuel
Sennerstrand som fordjupade vara kun-
skaper kring midssan ur bibelns perspek-
tiv. Om de samband man kan se mellan
Nya- och Gamla testamentet och till hur
vi firar méssan idag. Darefter f6ljde disk-
ussionsgrupper och pa eftermiddagen en
femkamp, snacks, fritid och kvillsdopp
for de som ville. Sommarlédgret var myck-
et uppskattat och varenda deltagare akte
nog hem med ny kunskap och ett sug efter
att fortsdtta delta i den heliga méssan. m




Alla blir vi stressade emellanat men ibland blir stressen sa krivande att vi borjar ma daligt
av den. Katoliken, apotekaren och journalisten inom hilsa och medicin Sussane Kunda lir
oss mer om stress och hur vi kan hantera den.

Vad dr stress och varfér blir vi
stressade?

Stress dr en samling av kroppsliga reak-
tioner som ofta upplevs som obehagliga.
Detta hander i vissa situationer dér vi be-
hover extra energi och kraft for att klara av
en utmaning eller en akut fara. Exempel
pé dessa reaktioner &r att hjértat slar for-
tare och man andas mycket fortare, detta
for att forse kroppen med syre och flytta
om energi och niring till de stora musk-
lerna som vi behdver for att kunna fly en
fara. Detta kallas ocksa for Kamp-flyreak-
tionen, vilket innebér att kroppen och
hjarnan forbereder sig pa basta sdtt att
antingen forsvara sig mot ett hot eller fly
fran det. Detta var ytterst viktigt nar mén-
niskor bodde i grottor bland farliga djur.
Kroppen och hjédrnan ér alltsa anpassade
och byggda for att kunna o6verleva och
stress dr i grund och botten en fantastisk
overlevnadsmekanism.

Hur kommer det sig att vi ménniskor
blir stressade trots att vi inte léan-
gre lever i grottor och bland farliga
djur?

For att kunna forsta detta behover
man forst veta lite mer om ménniskans
nervsystem. Ndar man hor ordet “nervsys-
tem” kanske man tédnker direkt pa hjér-
nan, men vi har faktiskt nerver dver hela
kroppen. Det finns nerver som styr 6ver
t.ex. hur fort hjartat slar och att maten vi
dter ska smiltas. Dessa nerver har vi in-
gen kontroll 6ver och kan inte paverka.
Detta kallas for det autonoma (sjélvsty-
rande) nervsystemet. Pa ett sitt ar det
skont att vi inte behover tanka pa sadant
utan det sker av sig sjélvt, det hade varit
jobbigt om vi efter att ha &tit mat skulle
raka glomma bort att aktivera matsmalt-

ningen. Det autonoma nervsystemet ar
uppdelad i tva delar som kallas for den
sympatiska och den parasympatiska. Det
sympatiska nervsystemet aktiveras ndr
kroppen behover extra kraft och energi,
det utsondras da vissa hormoner i krop-
pen som paverkar védra inre organ, t.ex.
hjartat slar fortare, matsmaltningen pau-
sas, musklerna i benen och armar far mer
blodférsorjning for att forse de med syre
och nidring. Detta for att forbereda kro-
ppen om man skulle behova slass eller
fly (Kamp-flyreaktionen/stressreaktion).
Det parasympatiska nervsystemet gor un-
gefdr motsatsen, ndr den ér aktiverad sd
dédmpar den ner effekterna av det sympa-
tiska nervsystemet. Hjdrtat slar lugnare,
matsmaltningen okar, kroppens muskler
byggs upp och far vila och aterhdmtning.

En nackdel med det autonoma (sjélvsty-
rande) nervsystemet dr att den inte kan
skilja mellan verkligt hot och falskt hot,
inte heller mellan verklighet och fantasi.
Alltsa aktiveras det sympatiska nervsys-
temet (Kamp-flyreaktionen) pd samma
sitt oavsett om man flyr frin ett lejon,
springer ikapp en buss eller tittar pa en
skrackfilm.

Ar stress farligt for hélsan?
Stress i sig dr inte farligt for hilsan utan
det ar ldngvarig stress och brist pa vila
som kan skada oss, t.ex. okar risken for
hjartinfarkt och utmattningssyndrom
bland annat. Stress uppkommer inte bara
vid akut fara utan vi upplever en viss stress
vid t.ex. tavlingar. Ibland behover vi alltsa
stress for att orka med en utmaning, det
behover inte handla om liv och d6d men
kroppen reagerar pa samma satt dnda.
Alla kénslor oavsett om de ar “bra” eller
“daliga/jobbiga” ar till for att vi ska ma bra



Fér ménga kan kyrkan, bénen och andlighet vara ett bra satt att hitta lugnet i en stressig tillvaro.

Alla kénslor oavsett om de ar "bra” eller
“daliga/jobbiga” ér till for att vi ska ma bra
och overleva. Kénslor brukar oftast (men
inte alltid) leda oss i ratt riktning. Radsla
gor att vi skyddar oss och undviker faror,
ilska gor att vi forsvarar oss osv. Pa sam-
ma sdtt gor stress att vi pa ett eller annat
satt forsoker klara av en utmaning eller en
fara. Om vi inte blir stressade och ér lugna
da har vi mycket mindre chans att lyckas.

Kan vi géra nagot at stress eller ar
det bara att leva med det?

Vi kan gora vildigt mycket! Hir kommer
ndgra tips:

1. Lir dig minst en andningsévning.
Andningsévningar dr vildigt effektiva
mot stress. De gor att andningen blir lang-
sammare vilket i sin tur lugnar ner hjartat
och stoppar hjartklappningen i samband
med stress.

2. Regelbunden Mindfulness och kris-
ten meditation. Mindfulness hjilper oss

att fokusera pa hir och nu och lugna ner
kroppen och hjarnan. Mindfulness an-
viands idag som behandling mot depres-
sion, stress och utmattning samt éngest.
Det finns ocksa flera studier som visar att
bon och kristen andlighet hjélper oss mot
stress. Manniskor som utovar dessa blir
dessutom gladare.

3. Katolska kyrkan har sa kallade retrit-
ter dit manga soker sig till som kinner sig
overbelastade for att fa stillhet och delta i
boner bland annat till systrarna i Omberg.
Mer information om det kan du hitta pa
deras hemsida www.heligahjartaskloster.se
4. Se over alla krav i ditt liv, bade andras
krav pa dig och dina egna krav pa dig
sjalv. Fundera pa om de verkligen ar rim-
liga och 4ndra eller ta bort négra. Det ar
okej att siga nej.

5. Regelbunden fysisk trdning/aktivitet
minskar stress valdigt mycket. Minst en
halvtimmes fysisk aktivitet om dagen.
Traning leder till utsondring av lyckohor-

moner, bittre somn, lugnare i kroppen
och hjarnan mm.

5. Ta reda pa hur pass stressad du ar och
avgor om du skulle behova hjilp av laka-
re/psykolog. Det ar viktigt att fa hjélp sa
fort som mdjligt sérskilt om du dr pa vig
mot utmattning! Gor stresstestet online
”Shirom-Melamed Burnout Question-
naire (SMBQ)”.

Vad é&r utmattning?

Utmattning eller utmattningssyndrom
ar en langvarig sjukdom som orsakas
av langa perioder av stress eller andra
tuffa pafrestningar. Man upplever en
stor trotthet som inte gar att vila bort,
somnsvarigheter, minnesproblem, hjért-
klappning, kidnslighet for ljud, angest,
nedstamdhet, blir lattirriterad, svart att
gora enkla vardagliga saker som man ti-
digare klarat av utan nagra problem, mm.

Varfér blir man utmattad och hur
hédnger stress, oro och angest ihop
med utmattning?

Det kan vara att man har haft for hoga
krav i skolan eller pa jobbet under en lén-
gre tid utan tillrackligt med vila. Svara
pafrestningar i livet som t.ex. dodsfall i
familjen, sjukdom, konflikter, ekonomis-
ka problem som orsakar mycket oro mm.

Hur hjalper jag en anhdrig eller vén
som har utmattning?

Det dr svart att forsta hur det kinns om man
inte sjdlv varit med om det. Det varierar ocksa
i symtom och i svarighetsgrad for olika per-
soner. Vissa kdnner av symtomen intensivt
och det kan ta flera ar tills att dem blir friska
medan andra bara upplever milda symtom
och blir friska pa bara négra veckor. Det beror
pa nir man mérker att man 4r utmattad och
soker hjilp. Ju tidigare man soker hjilp och

borjar dterhamtningen desto tidigare tillfrisk-
nar man.

Hjdlp personen genom att vara lyhord, om
din vdn ar utmattad ska du forvénta dig att
han/hon orkar mycket mindre dn normalt.
Personen kommer sannolikt att tacka nej till
sociala aktiviteter som han/hon tidigare all-
tid tackat ja till eftersom energin inte racker
till. Det kan vara sa pass att personen inte ens
orkar med en lugn filmkvall hemma. Ténk pa
att din vén tycker att det dr jobbigt att tacka
nej och ar med stor sannolikhet orolig for
att du ska bli besviken. Viktigt att visa att du
forstar och att du inte blir sur. Din védn har
sa pass lite ork att &ven ytterst sma saker kan
kannas som stora och tunga projekt. Din vin
behover dig, forsok att halla kontakten, erb-
jud hjilp och uppmuntra henne/honom att
soka hjélp. Efter en period av aterhdmtning
kommer ni att kunna umgas kortare stunder
som blir langre och lingre med tiden. m
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ALLA KAN VARA NERE

TEXT: FIORELLA BASTIDAS

Det nya initiativet ”Vara nere” fran Katolska kyrkans studieforbund Bilda och den ideella
foreningen Mind sitter fokus pa psykisk ohilsa hos unga. Tillsammans med andra forenin-
gar och organisationer vill de rusta unga for livet genom att h6ja kunskapen och ge verktyg

for samtal.

Samarbetet mellan Bilda och Mind star-
tade 2019 ur en gemensam vilja att
framja ungas psykiska valbefinnande.

I Bildas medlemsorganisationer hade
man sett ett 6kat behov av att rusta ideel-
la ledare for att battre kunna mdta unga
deltagare som har det tuftt.

Tillsammans med unga och med expert-
er identifierades ett kunskapsglapp kring
psykisk hilsa, de sag att manga unga sak-
nar grundliggande kunskaper om saker
som hur vara tankar och kdnslor hinger
ihop, eller vilka riskfaktorer och skydds-
faktorer som kan paverka hur du mar.
Utifrdn det har de tagit fram en "baskun-
skap” Den bestar av tre begrepp: forsta,
hantera och stotta. Det ar viktigt att forsta
sitt eget psyke och sin kropp, det dr viktigt
att veta hur man kan hantera tuffa period-
er ilivet och det finns saker som &r viktiga
ndr man ska stotta andra.

Ly G o R = ey o
= A " T AT e RN = ! L
oA e e A s
YA ‘ ’ A ey b= I&I- Y ol

Nere och vara nere.se
For att baskunskapen ska na ut till unga
och till vuxna som finns i ungas narhet,
har de skapat Nere, en ganska vilsen men
pahittig 17-aring som tycker att saker som
egentligen dr sorgliga eller allvarliga gar
att skimta om fOr att gora situationen lite
ljusare. Nere gor "memes” pa Instagram och
tar sig an tunga @mnen med hjilp avhumor.
P& hemsidan varanere.se, presenterar
Nere baskunskapen pa ett djupare sitt.
Det ér en kunskapsbank fér unga dir vem
som helst kan g in och ldra sig mer om
saker som oro, ilska, ensamhet och hur
man kan stétta en kompis man ér orolig
for. I host lanseras dven en podd dér Nere
ar programledare, och ett studiecirkelma-
terial.

Sveriges unga katoliker samarbe-
tar kring ledarutbildning

Bilda och Mind har ocksa tagit fram en
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Damiana Sabah, ordférande fér SUK

ledarutbildning som utgar fran att forsta,
hantera och stotta. Den riktar sig till alla
som moéter unga pad nagot sitt och ger
praktisk 6vning for att ledaren ska kdnna
sig tryggare i att hantera situationer kop-
plat till ungas maende.

Sveriges unga katoliker har deltagit i ar-
betet kring uppldgg och form, tillsammans
med andra ungdomsféreningar inom Bil-
das medlemsorganisationer. Damiana Sa-
bah, ordférande for SUK, beskriver hur
ledarutbildningen kan vara till hjélp.

- Den kan hjilpa ledare att forsta och
hantera nér en ung person i deras narhet
mar daligt. Med ritt verktyg och stod kan
man komma vildigt langt. Det betyder
inte att det som ldrs ut i utbildningen ar
det enda alternativet, men det &r ett bra
sitt att bekanta sig med d@mnet och veta
hur man kan ga till vaga.

Fiorella Bastidas, utvecklingsansvarig
folkbildning i Katolska kyrkan pa Bilda,
berittar om det fortsatta arbetet med un-
gdomsféreningarna inom Bilda. Hon har
ett strategiskt ansvar for att utveckla folk-
bildningsverksamheten med alla Bildas
nationella ungdomsféreningar.

=

Fiorella Bastidas, utvecklingsansvarig
folkbildning i Katolska kyrkan pé Bilda

- Under det kommande aret kom-
mer vi pa Bilda tillsammans med SUK:s
lokalféreningar att jobba for att materia-
let ska nd s& manga sa mojligt. Jag hoppas
att du som ar ungdom eller ledare tar vara
pa detta som har skapats just for dig. Vi
marker att det finns ett stort behov av att
prata om psykisk hdlsa men ibland kan
det vara svart. Bilda och Mind hoppas att
utbildningen ska ge er det ni behéver for
det medminskliga samtalet. Just nu sa-
marbetar vi utéver SUK med represent-
anter fran nationella ungdomsféreningar
inom Ortodoxa kyrkan och frikyrkorna
for att anordna konferensen som &dger
rum 27 november i Stockholm. Dar malet
ar att rusta vara ledare aterigen och skapa
rum for samtal. m

L&as mer om initiativet ”Vara nere”’:
Kunskapssaijt: www.varanere.se
Instagram: @vara_nere

Bilda: www.bilda.nu/varanere
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Ny och bdttre
SUK-hemsida!

Nu lanserar Sveriges unga katoliker sin helt
nya hemsida.
Efter manga ar med den tidigare hemsidan
har tekniken utvecklats sa mycket att den ti-
digare versionens teknik inte langre hénger
med. SUK:s nya hemsida dr responsiv, det vill
sdga att sidan anpassar sig efter storleken pa
skarmen som du ser pa den med. Med nytt
utseende och nya funktioner har hemsidan
blivit en modern hemsida som béttre dr an-
passad till dagens krav.

- Eftersom sa manga i dag anvander www.
suk.se dr det viktigt att hemsidan fungerar bra

och dr anvdndaranpassad, siger SUK:s ord-
férande Damiana Sabah.

Aven om teknik och utseendet ér dndrat sd
innebdr det inte att innehallet dndrats. Du hit-
tar fortfarande alla aktiviteter, blanketter och
allt annat som fanns pa den gamla hemsidan.

Nytt dr ocksa att de olika regionerna och
deras konsulenter fatt ansvar for sina egna
webbsidor pa SUK:s hemsida och ldgger ut
sin information dar. Under varen har en ut-
bildning i hemsidan for regioner och konsu-
lenter hallits.

Det ar SUK:s styrelse som har tagit initia-
tivet till den nya sidan. En webbgrupp med
representanter for styrelsen och anstillda
har arbetat med allt fran att ta fram krav
pa den nya hemsidan och hitta ett bra web-
bteknikforetag till att kvalitetsgranska det far-
diga resultatet.

- Vi tog in offerter fran fler olika foretag och
granskade dem noga innan vi bestimde oss
for att anvanda Crossnet som var mest for-
delaktig, sager SUK:s kassor Bashar Deesha.

Struktur och menyer ser lite annorlunda ut
an pa den tidigare hemsidan men ar nu mer
overskadliga. Den nya sokfunktionen hjalper
ocksa besokaren att létt hitta vad de soker pa
sidan.

2021 ars
Adventsinsamling

Caritas Sverige inbjuder barn och ungdo-
mar i Stockholms katolska stift till 2021 &rs
Adventsinsamling.
Barn och ungdomar ska ges mojlighet att leva
sin tro genom konkreta barmhirtighets- och
kirlekshandlingar. Genom att delta i insam-
lingsaktiviteter kan barn och unga vara med
och hjilpa sina systrar och broder i néd.
Ungdomsgrupper, barngrupper, elever i ka-
tolska skolor, konfirmandgrupper, kateketer,
larare och foréldrar inbjuds att delta.
Startskottet for Adventsinsamlingen ar For-
sta advent. Gemensam insamlingsdag blir
16rdagen den 27 november till forman for den
lokala katolska kyrkans hjilparbetare i det
konflikt- och fattigdomsdrabbade Burundi.
Mer info finns pa Caritas Sveriges hemsida
www.caritas.se och i era forsamlingar. M
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