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Tacksamhetsstenar

Jag aker till min stuga for att vintra, som bestar 1 att klippa, trimma,
stdlla in och rensa upp infor den kommande vintern. Det &r lite kallt
och rétt sa jag far elda i kaminen for att snart fi god virme inne. Min
bror kommer och hjilper mig och stannar 6ver natten, och pa kvéillen
har vi inget annat att gora dn att prata med varandra. Vilket var ett bra
tag sedan utan att ha barn som snurrar runt oss. Det varmer extra att ha
en stund for oss sjilva, att f dela livet 1 stillhet.

Vill inte aka darifran
Nar ndsta dag gryr ar det en fantastisk hostdag med klar luft. Min
stuga dr ndra min pappas barndomsby och ar egentligen min farfars
gamla arbetsbarack. Det finns s4 mdnga minnen fran mitt eget liv har
och nu nir mina aldre
‘. ar sjuka och gamla sa
fylls jag alltid med
vemod nir jag kommer
hit. Men denna dag ar
allt sé stilla och tyst,
sd vackert med alla
hostens farger och jag
fylls av tacksambhet.

Jag och min bror vill
inte aka darifrdn utan
stannar lange vid
dlvens strand, 1 tysthet
gar vi runt. Jag tar upp nagra stenar och innan jag kastar dem 1 vattnet
tanker jag att det ar tacksamhetsstenar och att jag far tacka Gud for allt
det jag har. Det som varit och det som ér, jag och min bror lever d&nnu
och vi far fortsitta gora det basta av det vi fétt.

Text och foto: Catharina Larsson
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Pilgrimsvandring pa St Olavsleden
4-6 september 2020

St Olav var en norsk viking som blev
kristen och kung i Norge. Han firda-
des mellan Trondheim och Ryssland
genom det omrade som idag rymmer
St Olavsleden.

Olav helgonforklarades 1031 som

martyr efter att han blivit dodad 1030
i Sticklestad i ett religionskrig. Han ar
Nordens forsta och storsta helgon. OLAV MULLER $5.C

Sankt Olof

Foreningen anordnade denna vand-
ring fredag tom sondag under ledning
av Margareta Wdnglund. Hon hade
utarbetat ett mycket engagerande
program for oss med tva dagars
vandring langs leden, kulturbesok
och starkande gruppsamtal och Qi-
gong 1 den vackra naturen. Gruppen
bestod av sex deltagare samt ledaren
Margareta och vi bodde tva nitter pa
den trevliga Oyegéarden i Erikslund.

Pilgrimens sju nycklar

Det fina uppldgget av programmet och den anrika, vackra naturen

gav oss upplevelser av att tiden ar evig och en god kénsla av absolut
ndrvaro 1 bade historien och nuet. Vi gav tid till varandra och till
berittelsen om St Olav. Och vi gav oss sjilva tid och utrymme till
berittande, eftertanke och reflektion. Helgens tema var pilgrimens sju
nycklar och alla fick sitt eget pilgrimsarmband med en kula for varje
nyckel Frihet, Enkelhet, Tystnad, Bekymmersioshet, Langsambhet,
Andlighet och Delande (FFETBLAD). Varje kula har sin egen farg och
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prasten/forfattaren Hans-Erik Lindstrom har givit en specifik betydelse
for varje nyckel. De sju nycklarna sammanfattar pilgrimsvandringens
karaktir och innehall.

Poeten Margareta Melins kdrnord om tiden beskrev och forstarkte
var upplevelse: "Ndr evigheten fdar bo i mitt hjdrta fods tiden i mina
hdnder. Och allting finner sin plats.”

En insikt som finns kvar 1 mig efter helgen ar att Jesu moder, Maria,
fanns med 1 den katolska kyrkans utsmyckning pad samma nivd som
manliga forebilder. Maria ar den som blir utvald, bér liv, foder barn
och som gestaltar lidandet. I samband med reformationen togs alla
Mariastatyer bort for att istillet centrera och uppmarksamma kyrkans
manliga statyer. I de tvd kyrkor vi besokte blev detta mycket tydligt 1
historieberittandet. Vi funderade pd hur detta har paverkat kvinnans
stallning, normer och varden inom kyrkan efter reformationen. En
fortsatt tanke 1 samtalet blev vilken symbolisk betydelse och kraft
Maria skulle kunna ha for dagens viktiga miljoarbete.

Medvandraren Gunilla uttrycker sin forundran over skapelsen. "Md
Vi fa insikt om hur vi ska leva for att framtiden skall bli hallbar och
Moder Jord far likas, helas. Hilsa, helhet, helighet.”

Pilgrimskransen en forenande lank

Ledaren Margareta sammanfattar helgen s hér, ”som pilgrimsledare
kande jag innan helgen en viss nervositet om hur pilgrimsvandringar
och studiebesok skulle upplevas av gruppen. Jag valde att utga ifran
de sju Pilgrimsorden och med
dem knyta ithop dagarna och
kvallarna. Att vi alla bar pd den
farglada "Pilgrimskransen”
paminde oss om Pilgrimsorden
och att vi alla tillhorde en pil-
grimsgrupp. Jag upplever att
vi alla 1 gruppen delade en fin
gemenskap, gladje, stillhet och
tro under helgen.

Den vackra naturen forstirkte
den totala kanslan av Frihet,
Tystnad och Andlighet”.

Udigen. sanningern och live



Vandringen
Vi vandrade i lagom takt under Margaretas genomtéankta planering
och ledning. P4 l6rdagen gick vi nio km fran Torps kyrka i Fransta

pa Kyrkstigen, langs vatten
och ékrar till Ljungaverk.
Nista dags vandring inled-
des vid St Olavs kélla 1
Borgsjo, vi vandrade sedan
efter St Olavsleden och
avslutade pa Oyegéarden,
cirka atta km. Under vér
vandring fokuserade och
reflekterade vi over de

olika pilgrimsnycklarnas
betydelse for oss. Vissa delar
vandrade vi 1 gemensam tystnad och det gav en férdjupad dimension
till kroppens och tankens rorelse 1 naturens rum. D& och da stannade
vi upp for samtal och reflektion,
ibland ocksé for fika ur vara
medhavda ryggsackar och for
att njuta av den skona vyn och
naturen omkring oss.

Vi staimplade ocksé vara pil-
grimspass med stimplar pd de
olika pilgrimsrastplatserna for att
markera att vi passerat pa leden.
Medvandraren Kristina ger rost
at vandringen; "Att vandra i
tystnad och glomma tid och rum
och hora alla ljud och kdnna
dofter”.

Medvandraren Mery beskriver
var pilgrimsvandring som “en
vandring som pdminner 0ss om
den verkliga mdnniskans vand-
ring fran fodelsen. Naturen ger oss mojlighet att stanna en stund,
fordjupa oss i vdrt inre och tinka igenom vart vi dr pd vdg och pad
vilket sditt vi kan fortsdtta framdt”




Kulturen

Under hela var helg vistades vi mitt 1 en gammal kulturbygd. Kyrkorna
var centrala punkter pd leden och det blev darfor en riktig kulturell
fulltraff att fa gu1dn1ng 1 Torps kyrka av kyrkoherde Jonas Deckmar
och 1 Borgsjo kyrka av kyrkvaktmaéstare
Anders Mannqvist. De gav oss bade kyrko-
historia och samhaéllshistoria och genomgéing
av de gamla konstskatterna som finns i kyr-
korna. Vi fick en kénsla av hur livet pagick
langs leden pd medeltiden.

Det ar fantastiskt att vi fortfarande kan fa
uppleva den gamla kyrkokonsten pa plats

1 sitt ratta sammanhang. Vi fick se flera
skulpturer av St Olav, den medeltida dorren
till sakristian 1 Borgsjo och flera mycket
vackra och arbetade rituella foremal 1 bada
kyrkorummen.

Medvandraren Mait beréttar att hon fick
mycket kultur och historia under véra tva
dagar, bland annat en aha-upplevelse 1 Torps
kyrka som en pusselbit 1 sin sldktforskning

En favoritsoppa

Vért boende, Oyegérden, blev ocksa en hirlig kulturupplevelse med
sin spadnnande historia sedan 1912. Den éar helt nyligen ny6ppnad som
pensionat och drivs ideellt av en forening, vi bjods pa ett mycket fint
vardskap av Erika, Tina och Marre. Garden har en egen badplats, stora
grona grasytor och en gammal tridgard med stora mojligheter.

Vi at gott vegetariskt hela helgen och Tinas soppa blev en recept-
favorit.

Varsagoda:

1 burk passerade ekologiska tomater blandas med 2.5 dl

creme fraiche. Kryddas med pressad vitlok och ortkryddor.

Den kan ocksd toppas med bonor eller smulad fetaost.

Vi at den med rostade strimlade rotsaker som vi la i tallriken
och sedan hdllde pd den varma soppan. Till servering: En klick
creme fraiche i soppan och ett gott brod till.



Gemenskapen

Forst var det fredag och vi samla-
des for var helgvandring, plotsligt
var det sondagseftermiddag och tid
att skiljas for denna gang.

I delandet av tid, tankar, vandring
och erfarenheter véxte vér pil-
grimsgemenskap och tiden kéindes
evig.

Vi avslutade helgen med en annor-
lunda summering/utvardering. Var
och en skrev sin egen fortséttning
pa foljande text. "Att pilgrims-
vandra dr att gora en yttre eller
inre resa - eller badadera, att
vinna en erfarenhet och forlora en
fordom. Om Maria fran Magdala
berdttas det: Hon gav sig av och
berdttade. Jag vill berditta.....”

Medvandraren Marianne 1 berittar,
“att vandra med andra pilgrimer

och fd dela nyckelordens betydelse

var en livgivande kdnsla, fylld av tillit."

Medvandraren Marianne 2 siger,
“Jag kdnner mig pdfylld och inspi-
rerad av vila och vandring i gemen-
skap”

Tacksamhet. Stillhet. Gladje.

Text och foto: Marianne Staaf-Gdlldin




Inspirationshelg med manga kanslor

Den 26 till 27 september hade Kvinnor i Svenska kyrkan sin
traditionella Inspirationshelg pa Virsta Diakonigard. I ar till-
sammans med Asa Rockberg och Laurel Wakeman. Temat var
Kvinnan som smorde Jesu fotter.

- | Asa Rockberg har arbetat
som dansterapeut och dans-
konstndr sedan1998.

| De senaste sex dren inom
Svenska kyrkan. Laurel
Wakeman ar utbildad peda-
gog och percussionist
(slagverkare) sedan 2011.

Laurel och Asa ledde och
inspirerade oss 18 deltagare,
Asa med dans och Laurel med

vastafrikansk djembetrumma.

Styrelsemedlemmarna
Priscilda och Mery njuter av
lunchen innan dansen tar vid.




Kansloladdade danser
Efter incheckning och lunch pé 16rdagen blev det direkt ett intensivt

pass med dans till trummans rytmiska slag.

Sedan 6verraskade Catharina Larsson oss med att sjdlv dansa dagens
tema: "Kvinnans mote med Jesus. Hur hon tog en hel flaska nardus-
balsam och smorde Jesu fotter.” Det var mycket kédnsloladdat.

Asa vigledde oss i rituell dans dir vi dansade berittelsen med olika
teman, bland annat: "Kvinnan vill bli sedd.” ”Kvinnan med mod,
. __ omsorg och skam motte maktmissbruk.”
Bt "Kvinnan blir sedd i sitt mod.”
' LS| "Kvinnan ser sig sjilv.”
el 1 danserna fick vi uppleva
| bade sorg, ridsla och vrede.

Marianne S-G i en
rituell dans.

Nagra droppar nardusbalsam
Pa sondagsmorgonen borjade vi med en meditativ pro-
menad 1 Véarstas tradgard. Vi fick sedan dansa berittelsen

om Kvinnan som smorde Jesus fotter, och genom dansen
uttrycka de olika teman och kénslor som

slutade 1 fest och gladje. Vi fick dven
smorja vra fotter med nagra droppar
nardusbalsam.

1 bonsalen finns detta kyrkfonster fore-
stdllande Jesus pa besok hos Marta och
Maria.




Ett annat av bonsalens mycket vackra
fonster.

En skon och rofylld del av

Vdrsta vackra tradgard.

Det var en mycket givande inspirationshelg. Vi fick lira oss kropps-
medvetenhet genom rorelse och mojlighet att 1ata kdanslorna och
tankarna ta form genom dans.

Till sist vill jag ndmna att vi fick elva nya medlemmar efter de harliga,
handelserika dagarna pa Vérsta.

Text: Priscilda Helenius
Foto: Priscilda Helenius, Marianne Staaf-Gdlldin

Utvirderingar fran Inspirationshelgen 2020

1. Sad néjd och tacksam over helgen! Asa dir helt fantastisk — detta gav
mig uppridttelse och ldkedom. Bra boende, bra mat, lagom ldng
helg, bra pris. Tack!

2. Fantastik helg! Lite kallt pa rummet. Maten suverdnt god mat.
Virdskapet var med mycket kirlek och omsorg. Trygghet.
Mersmatk.

3. En fin helg. Mycket behallning. Hdrligt med trumman och all
“farlig” kvinnokraft som kom ut.

4. En fantastisk helg med underbar ledare. Musiken var enorm.
Mycket inspiration och glddje. Allt gav mersmak. Tacksamhet.

5. Frigorande. Intensiv. Rolig. Uttrycksfull.
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Graceful Living — besjala ditt hem

Konsten att besjila ett hem ar
nagot vi alla kan och det byg-
ger pa forstadelsen om vad ett
besjalat hem dr. Kanske dr den
saken lattast att besvara genom
att vinda pa fragan och svara
pa vad ett sjdllost hem ar? Kan
verkligen sjalfullheten dndras
genom hur vi ser pa vart hem
och hur vi véljer att inreda?

I tak.t mefi att tldnlp gat och Foto: Erika Esbjérnsdotter
media skickar ut s1.gnaler om Agneta Nyholm, forfattare till boken
om troender och ytliga reflektioner G, gcefiif Living,

om vara yttre miljoer, vaxer en

langtan om att f& komma hem till en plats dar livet ar skont. Dér jag
kadnner mig hallen, trygg och kan fi njuta av livet.

Visa vordnad for hemmet

Omsorgen om de som finns dar ar sjalvklart det viktigaste, men dven
vara saker behover omsorg. Om du struntar i dina blommor, later kall-
sorteringen ta Over din hall, struntar 1 att bidda sangen och dra upp
gardinerna, sé visar du ingen vordnad for
ditt hem och det skapar en sjéllos tillvaro.
Sa ge ditt hem béade kérlek och tid. Visa
hemmet din tacksamhet. Att ha ett hem é&r
ingen rattighet det dr en gdva. Lev néra
tingen, skot om dem och vilj dem med
omsorg.

Inred i kraftpositioner

Strunta i trender. Gor ditt hem personligt.
Anvand de farger du tycker om. Kénn in
vad du langtar efter och gor det synligt.
Langtar du efter att resa, 1at det synas. Har
du problem med sjalvfortroendet, se till

Foto: Susanna Nova - Spirit Living
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att du har stddat omkring dig och stadiga saker. Inred 1 det som kallas
for kraftpositioner. Det handlar om att sitta med ryggen mot viaggen
med stod pa sidorna och fri sikt mot dorren. Det ger dig kraft och
mod. Ar du stressad och orolig? Skapa lugn och harmoni i hemmet
med farger, konst och en lugnande belysning.

Ingen telefon i sovrummet

Se till att ditt sovrum &r en oas av vélbefinnande. Ta bort allting som
inte handlar om s6mn, nirhet, passion och vila. Inred med varma,
mjuka farger. Lat dina sinnen fi extra spelrum 1 sovrummet. Dofter
som ger ro och sensualitet, sangklader som ar mjuka och skona. Kop
den béasta sang du har rad till och 1it den vara helgad for andamalet.
Lamna telefonen utanfor, ta bort facklitteratur och bilder pa sldkten.
Lét inte sovrummet vara forvaring for nagot som inte hor hemma dar.
Lét sovrummet vara platsen déar du vardar din sjal.

Ge vidare det du inte anvander
Vill du ha ett riktigt besjdlat hem sa bar ut allt du inte tycker om eller
anvander. Det som finns kvar ska ge dig kraft, vara fint eller underlatta
ditt liv. Stéll fragorna "tycker jag |
om den? anvénder jag den?” om inte
sa lat den gé vidare. Vi lever inte 1
en obegransad vérld och det vi bar
ut behover ateranviandas pd nagot
satt. Lev sd anspréakslost och enkelt
du kan och ge vidare det du inte
anvander och behover. Lev gott pa
ett sdtt som gor att andra manniskor
pa planeten ocksa kan leva gott.

I det ansprakslosa och enkla ska
skonheten bo, sd omge dig med
vackra saker. Saker som far din sjél
att sjunga och dina sinnen att njuta.
Lev néra tingen och 14t dina hander
ta hand om och vorda ditt hem.

Foto: Susanna Nova - Spirit Living

Agneta Nyholm
Grundare till Sofiainstitutet www.sofiainstitutet.se
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Inspiratoren Agneta

Agneta ar forfattare till atskilliga bocker inom feng shui, inredning,
arkitektur, tradgérd och design. Hon brinner for omsorgsfulla inredda
miljoer och dr kdnd for att vara en fena nar det géller att inspirera
och entusiasmera manniskor! Hon bor 1 Harnosand och ar medlem 1
Kvinnor i Svenska kyrkan. Hennes nésta bok som ar pa gang handlar
om Sofia - den glomda visdomen.

Boken Graceful Living lottas ut

Alla ni ldsare som blivit nyfikna av Agneta Nyholms artikel om ett
sjalfullt hem, har nu chans att vinnna ett exemplar av boken. Agneta
lottar namligen ut tre exemplar av sin bok Graceful Living, konsten att
leva varsamt och innerligt.

Hor av er till info@sofiainstitutet.se. Forklara varfor du vill 1dsa den
boken eller varfor ditt intresse vacktes eller vad du vill gora med
boken om du vann ett exemplar. Skriv din postadress sd véljer Agneta
ut vinnarna.

Graceful Living har blivit omndmnd
som 4rets vackraste bok. I den fér du
fler tips om hur du kan gora ditt hem
besjdlat och hur du kan leva ett sjalfullt
liv.

x
M En vecka har du pa dig, sd vainta inte
'% ¢ J for ldnge med ditt svar.
o Lycka till!

o
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| sparen av Sankt Olav

Nordens popularaste helgon

Under juni manad 6ppnade en ny utstillning om helgonkult i
Seldnger Pilgrimscenter strax utanfor Sundsvall. Sankt Olav var
Nordens populiraste helgon under medeltiden och Olavslegenden
star i centrum for utstillningen.

Besokarna far ocksa veta mer om helgonkult, mirakler och reliker
anda in 1 modern tid. Utstdllningen ar den forsta etappen 1 en stor-
satsning pa historia dar bade livet under vikingatid och medeltidens
pilgrimsvandringar kommer att presenteras.

— Med utstillningarna "I spdren av Sankt Olav” vill vi oka intresset
for Sankt Olavsleden och etablera vara pilgrimscenter langs leden
som sjdlvklara besoksmél med fordjupad kunskap om traktens historia
och information om leden, sdger Bror Holm, kyrkoherde 1 Selédngers
forsamling.

Nils Johan Tjarnlund, forfattare och vetenskapsjournalist fran Seldnger,
har skrivit utstallningens texter.

— Forhoppningen ar att manga ska upptidcka den rika konst- och kul-
turskatt som ar kopplad till Sankt Olav och de medeltida kyrkorna.
Men utstédllningen vacker ocksa fragor om hur helgonberittelser
anvants 1 olika syften och vilken roll helgon spelar 1 modern tid, sdger
Nils Johan Tjarnlund.
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Projektet "Pilgrim Vasternorrland”

Helgonutstiallningen har byggts upp som en del inom projektet
”Pilgrim Visternorrland”, finansierat av Region Visternorrland. Syftet
med projektet ar att oka Sankt Olavsledens attraktionskraft genom att
bygga en natur- och kulturhistorisk infrastruktur for Sankt Olavsledens
vasternorrldndska del med fokus péd besokare, vandrare och andra
intressenter till Seldnger och Borgsjo pilgrimscenter. Delar av utstall-
ningen har ocksa utvecklats inom ramen for projektet ”Pilgrim utan
grianser”’, som ar ett gemensamt Interregprojekt mellan Selinger,
Stiklestad och Trondheim och som finansieras av Europeiska regionala
utvecklingsfonden (Interreg Sverige-Norge).

Tre svenska helgon

Utstéllningen ar frasch och intressant.
Jag borjar fundera pa fraigan om vem
som skulle kunna vara vér tids helgon.
Helgon ar heliga personer som ar foremal
for vordnad (douleia), sarskilt efter sin
dod, enligt Wikipedia och finns i de
flesta religioner. Processen omfattar sju
steg dar handlingar 1 samklang med tro
ar grunden for att bli helgon. 2016 fick
Sverige sitt tredje kvinnliga och pavligt
kanoniserade helgon, Maria Elisabeth
Hesselblad (1870-1957). Heliga Birgitta
och den heliga Anna av Novgorod ar tva
kvinnliga helgon fore henne.

Jag rekommenderar ett besok pa Sel-
angers Pilgrimscenter och utstdllningen.
Det ska bli spannande att se de tva nya
delarna 1 utstdllningen som kommer

senare. Under tiden funderar jag vidare pa ett par fragor. Som vart
viaxande behov av moderna forebilder bade i1 form av inspiratorer,
aktivister och influencers. Och som vem jag ska vilja se som helgon,

om jag far onska.

Text och foto: Marianne Staaf-Gdlldin
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Rum for stillhet

En motesplats

mitt i livets alla ljud, stress

och krav. Rummet vill mota

manniskors behov och lingtan efter

en plats for tystnad, meditation eller

andlig fordjupning — utan krav pa
kyrkotillhorighet eller formulerad trosuppfattning.

Forsta sidan av en broschyr som trycktes upp till
“"Rum for stillhet”

Infor ”Kvinnor kan méssan” i Ostersund 1994 bestimde sig Kvinnor
1 Svenska kyrkan 1 Harnosands stift for att gora ett "Rum for stillhet”
att stdllas upp mitt i all kommers. Stiftet beviljade ett anslag pa
100.000 kronor till projektets genomforande. Engagemanget var stort
1 var kvinnogrupp. Bildlarare, textilldrare och bildkonstnérer anlitades
for att textilt skapa ett rum for stillhet. Ingrid Aronsson, Ann-Sofi
Hemmingsson och Sigrid Grenholm utformade tre bilder kring temat
Skapa Befria Livgiva. Material hamtades dven fran naturen for att
gora rummet vackert. Det fanns porlande vatten med grona vaxter och
musik spelades.

En plats for eftertanke

Det var ett vackert rum som det var skont att sitta ned 1 for en stunds
stillhet och ro. Tanken var att mitt 1 varlden, 1 allt som pagick runt
omkring, erbjuda en plats for eftertanke. Efter forsta uppsattningen/
installationen for rummet pa turné bland annat till Norge. Efter ndgra
ar packades utstallningen ner och stilldes 1 biskopsgardens garage.

I samband med att biskop Eva Nordung Bystrom skulle tilltradda
behovde biskopsgarden renoveras. Styrelsen for vér forening fick da
vetskap om att “"Rum for stillhet” fanns kvar och att den behovde
flyttas fran biskopsgérden. Vid den tiden bodde jag i ett stort hus med
kallare sa “rummet” fick flytta till mig pa Froson. I varas var det dags
for mig att flytta frdn mitt hus och hog tid att slutgiltigt bestdmma
vad vi skulle gora med "Rum for stillhet”. Vi upptickte da att tva av
textilierna/bonaderna saknades, nagon har lanat? dessa. En har setts
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Foto: KviSk
De tre textilierna Skapa, Befria och Livgiva, skapades till "Rum for stillhet".

pa stiftskansliet! Det vi, dvs styrelsen for Hirnésands stiftsgrupp,
nu har gjort, ar att vi skdnkt de textilier som fanns nedpackade till
Wilhelmbergs kursgéard pa Norderon 1 Jamtland. Inger Silverdahl
som tidigare varit ordforande i foreningen arbetar bland annat med
retreater dar och kommer att anvanda materialet allt eftersom det
passar.

Gamla stolar har sldngts, andra saker har lamnats till second hand. En
glasskal tillverkad av Glashyttan i Ostersund anviinds vid dansretreater
i Marielundskyrkan i Ostersund och forvaras for nirvarande hos
undertecknad. Kvinnor kunde och Kvinnor kan an idag tinker jag
aven om detta “Rum for stillhet” nu har fatt gora sitt.

Berit Larsson
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Naring for kropp, sjal och sinne

Langtar du efter en stunds stillhet och eftertanke och lyssna indt mot
ditt hjartas rost? Da vill jag tipsa dig om podcasten ’Dansa med uni-
versum’’ med priasten AnneLi Amilon. Varje avsnitt bjuder pa en
reflexion kring ett tema att fun- 4
dera vidare pa, en 6vning for
kropp, sjil och sinne och en gui-
dad meditation.

Vad ar en podd? En podcast
eller podd som ar det svenska
ordet dr som ett radioprogram
som du kan lyssna till nédr du

vill och hur ofta du vill och du
hittar till dem pé de flesta digitala
plattformar som t.ex. anchor eller
spotify. Du far en lank nedan som
du kan f6lja om du vill lyssna

till ndgot av avsnitten 1 podden
“"Dansa med universum”.

Hur kom idén till Dansa med
Universum? Under mina 26 ar
som prast 1 kyrkan har jag traffat
manga ménniskor stora som sma
och 1 olika skeden av livet och jag har suttit i midnga samtal. Min upp-
levelse ar att minga av oss langtar efter samma sak; vi vill kénna att
vi lever meningsfulla liv och vi vill bli dlskade for dem vi ar. Darfor
bar vi ocksa en langtan att leva dkta och innerligt. Vi vill vara pa
riktigt! Vi vill kdnna hopp och mening. Vi vill vara i dans med livet.

Anneli berdttar hdr om sin podd.

I min nuvarande tjanst som prast leder jag gestaltande dans och Medi
Yoga 1 kyrkan, men 1 dessa tider da vi inte kan samlas som vanligt,
kom idén till mig att starta en podd s att man hemifrén pa egen hand
kan f& mojlighet att reflektera och att ta del av ndgon 6vning.

Vad ar gestaltande dans? I den gestaltande dansen 1 kyrkan, ges-
taltar vi med oss sjdlva som verktyg och dansar tillsammans utifran
en berittelse ofta en bibeltext och gédrna beréttelser om kvinnor och
kvinnoliv. Det finns en kraft 1 berattelserna och sjilva berattandet
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som kan leda till en djupare forstielse
av oss sjalva, varandra och varlden i
stort. Dansen ar ett utforskande dar vi
ges utrymme att lyssna inat 1 kdnslorna,
kdnna efter var de finns 1 kroppen och
uttrycka dem. Dansen vill ge hoppet liv.

Att aterfinna hopp och mening efter att
ha drabbats av sorg forutsatter ofta att vi
hittar ett sprak for véra kanslor. Spraket
som livlina nir marken under fotterna
gungar bestér inte alltid av ord. I dansen
kommer vi ndra vara kanslor, dansen blir
till kroppens bon som gestaltar allt det som en méanniska rymmer.

Vad ar Medi Yoga? Jag brukar tdnka pa Yogadvningarna som olika
slags vitaminer. Ovningarna verkar dver tid, en liten stund regelbundet
varje dag ar battre dn ldnge och oregelbundet. Du skulle ju aldrig édta
hela burken med C-vitaminer pa en gang, en tablett om dagen! P&
samma sitt med Yogarorelserna. Vilj en rorelse eller nagra olika, gor
varje rorelse 1-3 minuter om dagen och skriv girna dagbok 6ver de kénslor
och tankar som kommer till dig, eller méla en bild om du kinner for det.

MediYoga ar meditativ yoga och man har ett holistiskt perspektiv pa
manniskan, dvs att kropp sjil och sinne utgor en helhet. MediYoga
kan definieras som en form av body-mind traning, en helhetstrining
som stillar sinnet, 6kar kroppsmedvetenheten och balanserar kroppens
nerv- och hormonsystem men som ocksa bidrar till 6kad rorlighet,
flexibilitet och styrka. De delar som ingar 1 dvningarna 1 ett pass ar
andning, fysiska positioner, fysiska rorelser, dgonposition och ljud,

en slags uppmérksamhetstraning 1 kroppen. Grunden och den roda
traden ar andningen som tydligast knyter ithop de mentala och fysiska
aspekterna.

Nagot annat du vill siga om podden? Jag gor podden sjélv, spelar
in, klipper och redigerar. Det finns inga kommersiella syften. Det ar en
giva — helt enkelt sprungen ur en ldngtan som jag tror jag delar med
manga, att ge tid att lyssna inét till vart eget hjirtas rost och rytm.

Marianne Staaf-Gidlldin

Lank till podden ”Dansa med universum’: https.//anchor.fm/anneli-amilon
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KviSk arsmote 2021

Lordagen den 27 mars klockan 12
mots vi till arsmote 1 Marielundskyrkan
i Ostersund.

Temat blir Pilgrim — Vandring.
Inbjudan med kallelse kommer 1 forsta
numret av Kalkbladet 2021.

Har nar du Kvinnor i Svenska kyrkan, Harnosands stift

Styrelsen:

Marianne Staaf-Galldin, Sundsvall, tel. 076 - 830 82 66
Catharina Larsson, Oviken, tel. 070 - 291 28 62

Berit Larsson, Froson, tel. 070 - 230 95 57

Priscilda Helenius, Sundsvall, 073 - 040 83 98

Mery Almedon de Sauni, Hirnosand, 070 - 389 53 90
Ewy Héigglund, Sundsvall, 073 - 050 06 07




