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Sofia hittade lugnet nar hon B LY

raderade sociala medier

Fyra barn, en hund, aktiviteter, jobb och vardagspussel - fér Sofia Asplund ar livet fullt.
Men nar tiden inte langre réckte till for det som verkligen betyder nagot, tog hon ett modigt
beslut: hon raderade sociala medier fran sin telefon. Det blev bdrjan pa ett lugnare, mer
narvarande liv dar bocker, samtal och tystnad fick ta plats.

Sofia Asplund lever ett aktivt familjeliv.
Barnen, mellan étta och femton ér, har
olika hobbyer och aktiviteter, och
familjens hund behéver sina pro-
menader. Dagarna fylls snabbt - men
bland alla mésten vill Sofia hitta tid for
att verkligen umgés med familjen.

- Om jag skulle sitta och skrolla fyra
timmar om dagen skulle jag inte ha tid
att vara med barnen, sidger hon.

S4 lange barnen &r unga och bor
hemma vill hon njuta av familjelivet, av
samtalen runt matbordet och kvillarna
tillsammans. For att kunna vara nér-
varande insag hon att nagot behover
forandras.

Ett medvetet beslut

I somras valde hon att radera sociala
medier frdn mobilen. Det var framfor
allt Instagram som tog mycket av
hennes tid och uppmérksamhet. Face-
book fick vara kvar, mest av praktiska
skal: att folja barnens hobbyer, deras
forsiljningsaktiviteter och kontakt med
toraldragrupper.

- For att fa jhop vardagen och
samtidigt sjilv ga ner i varv valde jag att
uteldimna sociala medier. Jag hinner
inte, och de ger mig inget, siger Sofia.

Hon beskriver hur hon tidigare
trodde att skrollandet hjélpte henne att
koppla av, men mairkte snart att det
hade motsatt effekt.

- Jag matades stindigt med nya
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intryck. Det blev stressande, inte av-
kopplande.

Fran skarm till sidor

Nar tiden framfor mobilen oOkade
markte Sofia att hon slutade ldsa
bocker.

- Jag kunde inte koncentrera mig.
Sociala medier kréver ingen anstring-
ning - du bara tar emot. Men en bok
kréver ndrvaro.

Hon forsokte forst hitta tillbaka till
ldsningen genom ljudbdcker. Men det
slutade ofta med att hon samtidigt
skrollade pé telefonen - och till slut
okade hon till och med uppspel-
ningshastigheten. Allt skulle ga snabbt,
aven det som egentligen var tankt som
avkoppling.

Nér hon till slut sag hur manga
timmar per dag som gick at till Insta-
gram blev det tydligt. Appen var en
energitjuv. Hon tog bort den - och
upptickte ett nytt lugn.

- Jag kdnner mig mer fokuserad. Jag
laser igen, jag pratar mer med familjen,
och kvillarna kinns lugnare.

Tystnaden som séllskap
Tidigare brukade Sofia alltid lyssna pa
musik, poddar eller ljudbocker nar hon
promenerade. Nu forsoker hon ibland
gé i tystnad.

- Jag jobbar pa att vaga vara i
tystnaden, att bara lyssna pa mina egna

tankar. Det kraver lite mod, faktiskt, att
stanna kvar i tystnaden och hoéra vad
man sjilv tanker.

Hon har borjat lana bocker pa bib-
lioteket igen - traningsbocker, recept-
bocker, romaner.

- I'somras ndr vi hade konfirmation
letade jag recept i min farmors gamla
veckotidningar. Det var sa roligt! Det
ger en annan stimning dn att skrolla pa
nitet.

Att levai sin egen takt

Pa Instagram fastnade Sofia tidigare
latt for inredningskonton och trender.
Nu har hon hittat tillbaka till sin egen
smak.

- Jag malar en vigg gul om jag kin-
ner for det, d&ven om trenden just nu
sdger ndgot annat, siger hon med ett
skratt.

Hon erkédnner att det finns en sak
hon ibland saknar - reseinspirationen.

- Jag gillar att resa och kunde tidi-
gare folja resekonton for att fa tips om
resmal, hotell och restauranger. Ibland
saknar jag det, men den informationen
hittar jag ju pa andra héll, lagger hon
till.

Beslutet att limna sociala medier
handlar for henne om mer 4n tid och
stress — det handlar om frihet.

— Jag vill ha makten 6ver mitt eget
liv och mina val. Jag vill tinka sjélv, inte
paverkas av vad andra tycker.

Akthet framfor fasader

Idag vérdesitter Sofia verkliga méoten
och dkthet mer 4n tidigare.

- Jag vill varda mina relationer,
traffa ménniskor pa riktigt. Det blir sa
latt att vi ser glimtar av andras liv, utan
att veta hur det egentligen ar.

Hon tror att hennes eget val kanske
kan inspirera andra.

- Jag vill inte tvinga nagon, men
kanske far mitt val nadgon annan att
reflektera. Om man marker att man
mar daligt av att skrolla, behover man
hitta sitt eget syfte for att sluta.

Lugnare rytm, djupare ro

Nir Sofia inte jobbar, trédnar eller
umgas med familjen tycker hon om att
ligga pussel. Det ger henne ro och
fokus - nagot sociala medier inte kunde
ge.

- Handarbete ar inte min grej, men
pussel dr perfekt. Dér kan jag koppla av.

Om hon nagon gang i framtiden
atervander till sociala medier blir det i
liten dos, tror hon.

- Kanske att jag kollar nagot en géng
i veckan och sedan raderar appen igen.
Jag vill bevara den ro jag har nu.

Nér hon blickar framat drommer
Sofia om en tid i skdrgarden - nira
naturen och havets brus.

— Att leva enkelt och sakta. Det hade
varit skont.

TEXT: CHARLOTTA SVENSKBERG
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Perhioiogen dnn
Boli Lundslrim

Nar tystnaden far plats - varfor vi

Hjdraan Behiver

behdver pauser fran skarmarna :

ch mo B

Foho: Prfvit

| en vardag fylld av notiser och digitalt brus paminner psykologen Ann-Sofi Lundstrom
om behovet av pauser. For att ma bra behdver hjarnan stillhet - och ibland borjar det

med att vi lagger undan telefonen.

Sociala medier och skdrmar har blivit
en naturlig del av livet. De erbjuder
ndrhet over avstdnd, mojligheten att
skapa och uppritthélla relationer och
ett stindigt flode av information. Men
Ann-Sofi Lundstrom betonar att
anvdandningen kan paverka oss mycket
olika beroende pa hur vi anvénder den.

Hon beskriver tva typer av
anvindare: den aktiva, som jamfor sig,
publicerar och foljer varje reaktion -
och den passiva, som mest tar del av
innehall. For den aktiva anvdndaren
visar forskning att konsekvenserna
tenderar bli allvarligare: sjilvkinslan
sjunker, risken for psykisk ohélsa okar,
och béade angest och utanfoérskap kan
uppsta.

Aven somnen kan péverkas nir
timmarna framfér skdrmen blir
manga. Sémnbrist i sin tur leder till
samre maende och en hjirna som har
svarare att aterhamta sig.

N&r hjarnan aldrig far vila
Forskning visar att stor skarmtid kan
forsamra var forméga att koncentrera
oss, minnas och fatta beslut. Det som
forst kdnns som avkoppling - att
sjunka ner i soffan med mobilen - kan
i sjalva verket ge hjarnan dnnu mer att
bearbeta.

Lundstrom beskriver hur det
kontinuerliga flodet av snabba klipp
och enkla intryck kan skapa det som

6 MITTILIVET 1.2026

“Det har visat sig att
var hjdrna faktiskt
mar bra av att ha lite

trakigt ibland.”

ibland kallas "hjarnréta” — en kidnsla av
att tankeformagan mattas av. Nar vi
hela tiden matas med firdiga stimuli
minskar var egen formaga att tinka
fritt, skapa idéer och landa i vara egna
asikter.

For att aterhamta sig psykiskt be-
hover hjarnan ocksa tomrum, lang-
samhet och tystnad.

- Det har visat sig att var hjarna
faktiskt mar bra av att ha lite trakigt
ibland, sager Ann-Sofi Lundstrom.

Barn och unga behdver stod
- men vuxna ocksa

Det ér inte bara unga som kdmpar med
skdarmtiden. Manga vuxna kdnner i dag
en férvintan pa att standigt vara upp-
kopplade. Oro uppstir snabbt om
nagon inte svarar. Vi kréver ofta sam-
ma omedelbara tillginglighet av véra
barn.

Ann-Sofi Lundstrém menar att
utvecklingen ar svér att stoppa — men
vi kan hitta ett monster som fungerar
for just oss. Det borjar med med-

vetenhet: Hur manga timmar till-
bringar jag egentligen framfér en
skarm? Hur far det mig att ma?

Hon uppmuntrar till att experi-
mentera:

— Testa och se vad som hdnder om
du minskar skdrmtiden frin exem-
pelvis fyra timmar till tvé.

Hur mycket vi til ar individuellt,
men den som provar brukar mirka
tydliga skillnader i maende och fokus.

Gor plats for det som ger energi

Vill man minska skdrmtiden &ar det
littare att ldgga till nagot trevligt 4n att
bara ta bort.

- Ge dig tid att hitta nagot som
kanns avkopplande och givande just
for dig. For nagon kan det vara att baka
en kaka, fér ndgon annan att lyssna pé
musik, vara ute i naturen eller ta en
langpromenad med grannen.

Att vara utomhus dr sdrskilt
vardefullt - dér far hjarnan bade ro och
ny energi.

Det handlar om att skapa balans i
vardagen. Sma forandringar kan gora
stor skillnad fér hur vi mér, bade i
stunden och pa ldngre sikt.

Nar vi vagar pausa, vagar vi ocksa
lyssna pa oss sjilva. I tystnaden finns
plats for aterhdmtning, tankar och nya
perspektiv. Ibland ar det just det vi
behover.

TEXT: CHARLOTTA SVENSKBERG
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“Det finns
alltid hopp”

Johan vaxte upp i en verklighet dar morker och otrygghet ofta tog
over. | dag vill han inte ga in pa detaljer, men han vill berétta om
vagen ut - om hur det gar att resa sig, hur hopp kan atervénda,
och hur han till slut har hittat ro. Framfor allt vill han uppmuntra
andra att vaga soka hjalp och att ta emot den.

Johan beskriver sin uppvéxt som trasig.
Hemmet var en plats dir vald forekom,
och det paverkar honom 4n i dag. Han
vill inte aterge nagra hdndelser, men
betonar att vagen bort fran det svéira
har tagit tid och kravt bdde smirta och
kamp. Langvarig psykisk ohilsa foljde
honom genom ungdomen och tiden
som ung vuxen och vuxen.

Ungdomsaren kantades av alkohol
och destruktiva monster — men aldrig
vald. Han vet att manga med liknande
erfarenheter hamnat i aterkommande
konflikter med lagen. For Johan blev
alkoholen ett sitt att ddmpa frustration
och angest. Han kinde sig missforstadd
och utvecklade ett stort forakt mot
samhallet.

Han hittade jobb och lyckades halla
sig kvar i arbetslivet. Han arbetade
bland annat som postutdelare och
fabriksarbetare, aven om konflikter
med manliga chefer var vanliga.

- De skulle inte std och beordra mig
nagot. De hade inte behovt kriga som
barn som jag, sdger han.

Under en period studerade han till
polis och var nira att bli firdig. Men en
liten del av utbildningen, starkt
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kopplad till hans forflutna, klarade han
inte av att genomfora. Polisyrket blev
darfor inte hans vég.

Karlek, sammanbrott
och lang vég tillbaka

Ar 2003 traffade Johan sin blivande fru
Maria. Fyra ar senare foddes deras
tvillingar. Men dret innan barnen kom
néadde han en punkt dér allt brast.

- Da holl jag inte ihop mera, sager
han.

Det blev borjan pa en lang tera-
peutisk resa. Under femton ér gick han
regelbundet i terapi. Det tog tid att hitta
ritt diagnos eftersom ett tjockt lager av
posttraumatisk stress lag i vagen.

Bit for bit skalades lagren bort och
han borjade forsta sig sjalv pa ett nytt
sdtt.

I kombination med terapi blev
barnens uppvaxt en killa till helande.
Ocksa tron bar honom. Som liten sov
han med en dngel under kudden - en
symbol for trygghet som foljt honom
genom livet. Kristen tro och virde-
ringar har haft stor betydelse for hans
aterhdmtning. Han uttrycker stor tack-
samhet gentemot sin familj - fru och

barn, sin mamma och syster — och de
professionella som funnits vid hans
sida genom éren. Under den ekono-
miskt svaraste tiden betydde ocksa
forsamlingarnas julhjilp mycket. Den
gav familjen mojlighet att fira jul trots
knappa resurser. Utkomststodet blev
ocksa ett konkret stod i vardagen.
Aven styrketriningen, som gav

TEMA: STILLHET

struktur, disciplin och en kinsla av
framsteg, kom att spela en viktig roll i
hans aterhdmtning.

Ett bakslag - och ett nytt

héllbart arbetsliv

Under tiden han fortfarande madde
daligt arbetade han som postutdelare.
Men en julfest ddr alkoholen flodade

oppnade gamla sar. Det ledde till ett
stort  bakslag, och han blev
sjukpensionerad i tre ar.

Snart insdg han att passivitet inte var
bra f6r honom - och att han ville vara
en forebild for sina barn. Han kimpade
for att fa yrkesinriktad rehabilitering,
men rekommendationen var att han
skulle fortsitta vara sjukpensionir.

Med orden “Det finns alltid hopp” vill Johan
inspirera andra att viga ta emot stéd - och
visa att vdgen tillbaka dr méjlig.

MITTILIVET 1.2026 9
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Foto: Unsplash

Johan holl inte med. Pé egen hand
anmilde han sig till en fastighets-
skotarkurs vid Axxell.

Det ledde sa smaningom till -
arbete pa gravgarden, och idag har
han en deltidsanstillning som
forsamlingsméstare vid
Ekendsnejdens svenska forsamling.

— Det visade sig passa mig som
handen i handsken, sdger han.

Han  trivs med  arbetet,
kollegorna och det sjélvstindiga
ansvaret. Det han tidigare kallade
“6det” beskriver han i dag som
Guds vilja. De kristna traditionerna
ar viktiga fér honom, och han utfér
sitt arbete med stolthet och
virdighet. Sérskilt betydelsefull ar
minneslunden pa Ekends nya
kyrkogard.

- Dir star det *Gud dr kérlek’.
Det édr det Gud ar for mig.

"Det finns alternativ -

och det finns hjalp”

I dag beskriver Johan sin psykiska
hilsa som stabil och fylld av den ro
han linge saknade. Han vill féra

Hitta 10 i bruset=

Nu ar aret 2026 i full gang. Julens och mellandagarnas

vidare ett budskap om hopp: att eventuella vila ar ett minne blott. Det som planerades
ilska och frustration inte behover i hostas verkstalls nu med full fart.
leda till véld, att det finns andra
vagar.
- Nar kaoset dr stort vet man
inte alltid vart det bar. Men man P4 arbetsplatser skrivs verksamhets-  behover vi komma i ndrmare kontakt soka och finna bekriftelse och pilgrimsvandring, gudstjanstliv och Jesus sager: "Kom till mig, alla ni
kan gora det bésta av den dag man berittelser vid sidan av de dagliga med oss sjilva. Teologen Tommy livsmod. tystnadsretreat. De tva forstndmnda som dr tyngda av bordor; jag skall
har - mota varandra med karlek uppgifterna. Lever man utanfor Hellsten har skrivit att kdnslan av Uppticktsresan inat stannar inte tar tid att komma in i; de ar skdnka er vila. Ta pa er mitt ok och lar
och respekt, sdger han. arbetslivet finns andra utmaningar bradska inte kommer av att man har dar, utan fortsatter i motet med andra  langsammare metoder dn den av mig, som har ett milt och 6dmjukt

Nu, nér han sjdlv ar pa en tryg- som fyller tankar och dagar. tor mycket att gora, utan av att man sjalar. Mahinda sker detta just genom  intensiva retreaten. hjdrta, s skall ni finna vila for er sjél.
gare plats i livet, vixer en vilja att Det nya aret 4r pd manga sitt en inte dr narvarande i det man gor. Vi de vanliga vardagssysslorna. Vi Alla dessa végar gar ut pa att forst Mitt ok ar skonsamt och min bérda ar
hjélpa andra. Han hoppas kunna bérjan pa vardagsvimlet. Somliga behover ta vara pa vardagens tysta behover se och bli bekréftade for vara  kld av sig murar och rustningar som latt” (Matt. 11:28-30). Har far vi bade
stodja manniskor som gar igenom alskar bruset, andra blir snabbt trotta  stunder sa att de inte fylls av sadant uppgifter i vardagen. Gor vi ratt saker?  hindrar oss fran att vaga ndrma oss kallelse, uppmaning och trost for
tuffa erfarenheter liknande dem pa det. Men ro behéver vi alla. som kommer utifran. Vad ir vér roll i det hela? Ja, enligt véra kdnslor. Sedan ér det bara att vigen. Vi kan bli battre i det vi gor nar
han sjalv levt med. Sondag infaller bara en gang i Vi ska resa inat i stéllet, till det Jesus bor den pa ett eller annat sitt frimodigt f6lja med. Vi behéver vilar oss kdnna vara styrkor och

Och han vill gdrna bli kontaktad veckan, sa proportionerna mellan andliga jaget. Dir, i sjéilen, kan vi vara en tranarroll. uppticka och bejaka vir sarbarhet for ~ motiv. Sjdlvrannsakan stannar inte dér
av den som behover prata med vardag och helg ér inte jamna. uppleva nuet som den enda stund vi att kunna vila i nuet utan storande inne, utan leder oss vidare till den
nagon som forstar. Den storsta delen av vart liv ar verkligen kan péverka. Dér 4r vi DET FINNS MANGA SATT att nirma sig forvantningar. Pa en retreat finns en gemenskap vi dr skapade for.

Johan bdr pa en historia av alltsa vardag. Det ér viktigt att kunna  ocksd som nirmast den treenige sig sjalv steg for steg, allt djupareini  retreatledare som hjalper och stottar Med 6nskan om en hirlig resa!
mérker — men ocksa av ljus, kamp hitta livsgladje och stillhet varje dag. ~ Guden. det dkta jaget. I detta uppslag av Mitt ~ genom det svdra. Den verkliga WILLE WESTERHOLM, KYRKOHERDE
och en stark vilja att leva. Och hans I stéllet for att hoppa in i ett Ett samtal med honom kan 6ppna i Livet kan man lasa om nagra vagledaren finner man, som sagt,
budskap till andra ar tydligt: Det ekorrhjul av bradska och brus nya vyer och horisonter. Dir far man metoder. De vanligaste ar langs vagen — inombords.
finns alltid hopp.
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TEMA: STILLHET

Pilgrimsvandring
som vag till stillhet

Manga soker efter stillhet i en allt mer stressfylld vardag. For
vissa blir naturen en av de viktigaste platserna for aterhdmtning.
Vi har traffat en pilgrimsvandrare fran Ekenas som berattar om
hur enkla steg i skog och mark blivit en vag till ro, klarhet och

tacksamhet.

- Jag har alltid tyckt om att vandra och
rora pa mig i naturen. Enkelt och
bekymmersfritt, siger Tua Lindqvist.

Nir forsamlingen borjade ordna
pilgrimsvandringar blev det naturligt
att hinga med: bekvdma skor, en liten
ryggsick med nagot litet att dta och
dricka, séllskap och néagra tankevack-
ande ord innan start. Smaningom boér-
jade hennes intresse ocksd for lingre,
flerdagars vandringar.

Tystnadens rytm

Tystnaden ar inte alltid sjalvklar. ”Ar
jag stressad borjar jag ofta vandra allt
for fort”, sager hon. Men efterhand som
tankar och andning lugnar sig hittar
hon ett mer meditativt tempo. Da gar
det att fokusera pa en sak i taget - i
stillet for allt som annars férsoker
trdngas i huvudet.

En plats att atervénda till

Sedan flytten till Ekenés 2020 har hon
hittat ett favoritomrade nira hemmet.
“Det ér littast och ndrmast att ga ut till
Ramsholmen och vidare till Hoghol-
men. Dar dr naturen fin och ger stillhet
ochro.”

Klarhet langs vagen

Ett av de mest minnesvirda ogon-
blicken intriffade under férsamlingens
pilgrimsresa 2023 frén Valenga till San-

12 MITTILIVET 1.2026

tiago de Compostela. "Den fjarde vand-
ringsdagen var speciell. Jag hade blivit
bekvim bdde med vandrandet och le-
den. Jag vandrade ensam négra kilo-
meter och det kdndes sa skont att bara
vara. Tankarna fick utrymme - mycket
om mitt eget maende och mina reak-
tioner.”

Tankar som forandras

Nir hon borjar ga dr det oftast de
vanliga vardagsfunderingarna som
snurrar: jobb, familj, hilsan, vad som
borde goras, vad hon ska laga till
middag. “Efterhand lugnar det sig och
jag kan borja se omgivningen, detal-
jerna. Dda kommer tankar som tack-
samhet, frihet och bekymmersloshet —
som pilgrimens ledord.”

Stressens grepp slépper - om
vandringen ar tillrackligt lang

”En vandring lugnar oftast ner mig”,
sdger hon, “men den borde vara over
tio kilometer. Annars skyndar jag bara
hem och fortsitter stressa.” Det beh6vs
tid for att tankarna ska skifta - till
insikten att vi inte kan péverka allt
omkring oss, bara hur vi reagerar.

Rad till den som langtar efter mer ro

For den som ér nyfiken men dnnu inte
vagar prova pilgrimsvandring har hon
ett enkelt rdd: “Borja nira hemmet.

Tua Lindgvist vandrar Iéngs St. Olavsleden
en augustidag 2024. Hdr féljer hon strickan
mellan Seldnger och Matfors. Foto: Privat

Magisk natur pd vandringen till Santiago
de Compostela 2023. Foto: Privat

Prova olika vandringsleder. Man maste
inte ga flera dagar i strack. Det viktiga
ar att du kanner att du blir lugn, att
tankarna blir lattare och klarare. Att du
kan fokusera pa dig sjélv och stinga ute
det du inte kan péverka. Bekvama skor
- och ut pa tur.”

TEXT: CHARLOTTA SVENSKBERG

TEMA: STILLHET
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TEMA: STILLHET
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TEMA: STILLHET

Att stanna upp och bara vara

ar sitter jag pa farjan fran
H Mariehamn till Abo. Stolen

omringar mig s& mycket att
jag inte syns frdn sidorna. Jag har
tagit bort skorna och tritt pa mig ett
par hemstickade yllesockor. Svag
musik hors fran caféet, brus fran
ventilationerna, smaprat fran
damerna mittemot mig och stundvis
ett galet skrallande fran
spelautomaterna. Hur kan jag
koncentrera mig hér och skriva nagot
om “Att hitta ro - mitt i bruset”?

Ja, f6r mig har det varit en ganska
lang vag till att hitta stillheten mitt i
vimlet. Och en ling 6vning som har
gétt via den tysta retreatens vég.

Forsta gangen som jag deltog i en
tyst retreat var 1986. Jag blev fast
genast. Det fanns nagot pa platsen pé
retreatgarden Snoan i Lappvik, som
tog tag i mig. Det fanns nagot i sjilva
retreaten som tog tag i mig. Tystnaden
och kravldsheten, och att inte behova
umgas med de andra deltagarna.
Stillheten och lugnet, som ar en stark
motsats till det mesta i vart samhille
idag.

Balansen mellan ord och tystnad

Jag som ér en mycket pratglad person
har med tystnaden i retreaten funnit
en balans i livet. En balans mellan att
prata och att vara tyst. En balans i att
ge och ta emot. En balans i att vara
utatriktad och s6ka mig inét. En helt
avgorande balans for mitt liv for att
jag ska orka. Orka vara aktiv och
passiv. Orka vara extrovert och
introvert.

Tystnaden och stillheten pa Snoan,
tar tag i mig sd gott som alltid nér jag
kor in pé den lilla vdgen till Snoan.
Allra senast beror den mig nér jag
stiger ut ur bilen. Tar ett djupt
andetag, blundar och kinner att nu ar
jag hér. Inget annat spelar nagon roll.

“Jag tror att svaret
ligger just i det: det
kan vara bara fem
minuter och det dr
bra sd. Sitt inte for
hoga krav till att
borja med.”

Vardagen och stimmet har jag limnat
kvar bakom mig. Hér far jag vara den
jag dr, hér far jag vara utan krav.

Jag tar min véska, stanger bildorren
och gar mot kapellbyggnaden. Den har
gingen ska jag vara fyra dagar pa en
tyst retreat. Jag 6ppnar dorren till
huset, stiger ur mina skor och hinger
upp rocken. Laser pa lappen vilket
rum jag har fatt tilldelat mig. Det
forsta jag gor ar att badda séangen, for
da kinns det som att jag landat pa
riktigt. Placerar min bibel och dagbok
pa nattduksbordet, plockar upp mina
klader och sitter dem i kladsképet.
Sjunker sen ner i fatoljen och blundar
och sitter sd en stund - vilar. Det dr
annu en halvtimme tills kvéllsmidda-
gen ér serverad och jag viljer att
stanna kvar i rummet fram tills dess -
egen tid.

Dagar i tyst rytm

Under dagarna gor jag upp en skon
rutin. Deltar i morgonmassorna, som
for mig har blivit som att andas in
morgonluften i bide lungorna och i
tankarna. Ett par av bonerna kan jag
utantill s& jag ber dem med slutna
6gon. Déiremellan later jag blicken
pendla mellan ljusen pa altaret och
solstrélarna som syns utanfor

fonstret. Efter méssan njuter jag av en
god frukost. Musiken som spelas
under maltiden hjalper mig att lata bli
att fundera pa de andra kring
matbordet. Jag far sjunka in i mig sjalv.

Béde pa formiddagarna och
eftermiddagarna tar jag ett par
promenader. Det 4r néstan ett maste
for mig att ga till stranden. Havet
berdr mig starkt, jag andas in en frihet
ndr jag star pa stranden. Under
meditationerna far jag pa ett mer
aktivt satt fundera kring en bibeltext.
Forst lyssnar jag till den och nar
ledaren har tystnat, sitter jag kvar i
kapellet och funderar kring texten.
Efter kvéllsmaltiden stannar jag en
langre stund i brasrummet och njuter
av elden som sprakar i eldstaden.

Fem minuter racker

Det ar relativt latt att falla in i
tystnaden och stillheten pa Snoan.
Dir omges man av en kravlés miljo
dér det dr naturligt att man 4r tyst.
Hir pé béten eller mitt i vardagen ar
det mera utmanande att hitta en
rofylld plats. For att inte tala om tid.
Nir ska man hinna stanna upp, ens
for fem minuter. Jag tror att svaret
ligger just i det: det kan vara bara fem
minuter och det dr bra sa. Sitt inte
for hoga krav till att borja med. Satt
dig ner vid matbordet, tind ett ljus
och titta pa det. Ta med barnen till
kyrkan och nir de sysselsitter sig
med lite pyssel vid barnbordet, kan
du andas ut och andas in. Stéll dig ute
pé trappan och se pa manljuset. Be en
kort bon.

Hir sitter jag pa farjan och kan i
skrivandets stund hitta en stillhet. For
att dmnet jag skriver om drar mina
tankar till ro. Andas in och andas ut.
Tack for att du har stannat upp och
last.

TEXT: BIRGITTA UDD
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TEMA: STILLHET

AKTUELLT

Hitta stillheten
pa rogivande
retreat

Valkommen pa tyst retreat till
Snoan 27-29 mars 2026!

En retreat innebér att dra sig tillbaka
for att ge tid at sig sjalv. Under den
tysta retreaten fir du mojlighet att
lamna vardagens tempo, lyssna inét
och kidnna efter vad du behover just
nu.

Retreaten ordnas i samarbete mel-
lan Ekendsnejdens svenska forsam-
ling, Karis-Pojo svenska foérsamling
och Hango svenska forsamling.

Ekenisnejdens svenska forsamling
erbjuder tre platser, som fylls i
anmalningsordning. S& var snabb!

Retreatgarden Snoan ligger i
naturskona Lappvik. Hér far du njuta
av stillhet, vacker natur, god mat och
en kravlos gemenskap i tystnad.

Ledare: Maria Repo-Rostedt och
Kjell Thuvall.

Pris: 50 euro. Behover du sub-
ventionerad avgift? Ta kontakt med
diakonin.

Vill du veta mera? Maria Repo-
Rostedt,  maria.repo-rostedt@evl.fi,
044 755 3635, Kjell Thuvall, kjell.
thuvall@evl.fi, 044 755 3643

Bindande anmilning senast 9.3 till
ekenasnejdens.forsamling@evl.fi eller
019-24 11 060 (vardagar kl. 10-12).
Meddela girna eventuella allergier
eller andra specialbehov i samband
med anmalan.

Mer information om Snoan och
retreatverksamheten hittar du hér:
https://snoan.fi/

16 MITTILIVET 1-2026

PRENUMERERA
PA KYRKPRESSEN -
HEMFORSAMLINGEN SPONSRAR

Ekenasnejdens svenska forsamlings
medlemmar har majlighet att fa sin privata KP-
prenumeration sponsrad av sin hemfdrsamling
(en sponsring/hushall).

Kyrkpressen utkommer i regel varannan vecka.
Prenumerationspriset for privata
prenumeranter ar 63 euro. Som
forsamlingsmedlem ar du berattigad till en
subventionering dar hemférsamlingen betalar
15 euro och ditt eget prenumerationspris ar
saledes 48 euro.

Redan prenumerant?

Férsamlingsmedlemmar som under
innevarande ar har en padgaende
subventionerad prenumeration och vill
fortsatta med den under féljande &r behdver
ingenting gora. Prenumerationen fortsatter
automatiskt tills du som prenumerant sjalv
meddelar att den ska avslutas.

Den som vill avsluta sin prenumeration ombeds
meddela om det till Kyrkpressen samt till
pastorskansliet.

Ny prenumerant?

Meddela ditt intresse genom att kontakta:
Pastorskansliet i Ekenas

Larssonsvagen 1, 10600 Ekenés
Oppettider: helgfria vardagar kl. 10-12
Tfn: 019-24110 60

E-post: ekenasnejdens.forsamling@evl.fi
Vibehdver namn, adress, fodelsedatum.

En subventionering forutsatter att du ar
medlem i férsamlingen.

Faktureringen skots av Kyrkpressen som
skickar en faktura pa 48 euro till varje
prenumerant. Kyrkpressen fakturerar
forsamlingen separat for terstdende 15 euro.

Foto: Kjell Svenskberg

Tack till arets luciafdlje

Ett varmt tack till Ekenés luciagrupp Serafina Fogelholm,
Isabelle Lilja, Saara Ruuska och Juni Swiboda. Ni har gjort
arets luciafirande mojligt. Tack for era vackra sanger och ert
ljus i decembermorkret. Er insats har spridit gladje, virme
och hopp.

Vi vill ocksa tacka Musikinstitutet Raseborg som deltog
pa luciakonserten i Ekenids kyrka med korer och instru-
mentalister.

Ekenas lucia - arrangorskapet vidare

Ar 2025 var det sista iret som Ekenisnejdens svenska
forsamling stod som arrangér for Ekenis lucia. Efter elva dr
ger vi nu stafettpinnen vidare. Intresserade aktorer far garna
hora av sig om de vill féra denna uppskattade tradition
vidare.

Tack till alla privatpersoner, féretag och féreningar
i Tenala och Bromarv som understddde Julmiddag
for alla i Tenala forsamlingshem pa julaftonen.
Tack ocksa till de frivilliga som jobbade med
julmiddagen. Alla insatser bidrar till att géra
middagsfesten till en vardefull tillstallning.

MITT I LIVET 1.2026
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KOLUMN

Marmeladgymmet

| férra numret av Mitt i livet skrev jag om hur minnet kan st6dja oss pa olika satt.
Nu tankte jag fortsatta med hur vanor kan stora eller bara oss.

Ar 1980 kom filmen Marmelad-
upproret, om hur Karl Henrik Eller
rakar kopa aprikosmarmelad i stéllet
for apelsinmarmelad. Efter gralet med
hustrun flyttar han ut, képer nya
klader och tar in pd hotell.

Jag tror att vi alla kan hitta liknande
vanor som vi inte skulle kunna sléppa,
samtidigt som vi fnyser at att det dr sa
svart att férdndra gamla monster.
Varfor kan man inte bara ta en annan
plats pa taget eller i kyrkan? Ar det fel
pa mig ndr jag reagerar?

NEJ, DET AR INGET FEL PA ATT REAGERA
nér invanda rutiner bryts. Tvartom
behovs vanor for att vi snabbt ska
kunna bli aktiverade. Ni som har
husdjur har sakert markt att er
“palskling” inte reagerar pa starka
ljud, men omedelbart hor nér ni
forsiktigt oppnar skapet med hund-
eller kattmaten. Vi fungerar i
grunden pa samma sétt. Daremot
blev Herr och Fru Ellers reaktioner pa
marmeladen ett problem - och dar
finns ocksa forklaringen till varfor vi
har vanor.

o Vanor gor oss forberedda, och nér
allt sker som vi forvéntar oss far vi en
dopaminkick. Om vi till exempel inte
skulle ge godis eller mat till vért
husdjur nér det star vid vara fotter, sa
skulle det till slut sluta dyka upp och i
stillet lyssna efter mer palitliga
signaler. Vi strukturerar véra liv med
vanor och stimuli.

« Vanor gor ocksé att vi inte hela

18 MITTILIVET 12026

"Ndr var vardag dr
alltfor inrutad av
vanor som ger o0ss
beloning, ndr vi har
for fa handlings-
alternativ och
samtidigt dr alltfor
beroende av andra
mdnniskor, finns
risken att vi hamnar
i ett personligt
marmeladuppror.”

tiden far dopaminkickar, utan snarare
en stilla bekriéftelse pa att "allt fungerar
som det ska”, vilket hjalper till att
sdnka stresshormoner.

NAR HERR ELLER KOMMER HEM med
varorna hade Fru Eller stillt in sig pa
“ratt marmelad” for sin dopaminkick
och for bekriftelsen att allt var som
vanligt. Nér hon reagerar
annorlunda, far inte heller han ratt
bekriftelse, och plotsligt vet ingen
vad som giller. Stressnivéerna stiger
och de stills infor den i sig stressande
fragan: “Vad gor jag nu?” For Herr
Eller gér det helt 6verstyr — han flyr

till och med hemifrdn. Men var det
bara stress- och flykthormoner?

Jag tror att bekréftelsen ar minst
lika viktig. Den behovs just for att vi
ska slippa drabbas av stress. Nar vi vet
vilka vara utvégar dr behover vi inte
kdnna oss pressade. Om till exempel
Herr och Fru Eller hade tyckt lika
mycket om bade aprikos- och
apelsinmarmelad hade ingen kris
uppstétt. Problemet med vanor ér
namligen:

» Dopaminberoende

« Beroendet av andra manniskor

« Brist pa handlingsalternativ

NAR VAR VARDAG AR ALLTFOR INRUTAD
av vanor som ger oss beloning, nar vi
har for fa handlingsalternativ och
samtidigt r alltfér beroende av andra
ménniskor, finns risken att vi hamnar
i ett personligt marmeladuppror.

Jag har faktiskt varit med om ett
sddant. En dag ndr jag kom till mitt
gym hade de installerat musik i l6p-
och cykelrummet dr det tidigare varit
tyst. Volymen var oerhért hog, men
jag genomled trdningen artigt.

Efterét fragade jag om de kunde
stinga av musiken - eller dtminstone
sianka ljudet - eftersom jag blir stord
av musik nar jag trénar.

- Varfor inte bara skaffa horlurar,
sa kan du ju ha egen musik?

Jag forklarade att jag inte kan trana
till musik, men fick samma svar igen:

- Jamen om du skaffar horlurar sa
kan du ju ha egen musik.

KOLUMN

Jag forklarade dnnu en géng, och da
foll poletten ner:

- Jaha..? Alltsa du vill trdna helt
utan musik?

- Ja, just det.

- Okej... Nej, det skulle aldrig
funka har, tyvarr.

Foér gymbitradet var det en
otdnkbar idé att trina utan musik, och
darfor forstod han inte ens vad jag
menade. Foretagets vana blev en délig
vana for mig.

“Varfor inte lura
hormonerna och
tankarna nu i vair
genom att gora
uppror mot valfri
b) ) . .

marmelad’ i ditt
live”

Foto: Unsplash

FORSKARE MENAR ATT VI BEHOVER
FUNDERA pa vilka vanor som ér bra
eller daliga for att battre klara oss nar
livet vinds upp och ner. Aven om
Bibeln ibland kan verka torr, handlar
den mycket om att tinka sjélv, tdnka
nytt och tdnka om. Varfor inte lura
hormonerna och tankarna nu i var
genom att gora uppror mot valfri
“marmelad” i ditt liv? Kanske finns
den nya smaken narmare 4n du tror.
Kanske finns den har i kyrkan?

LARS VAN DER HEEG, FORSAMLINGSPASTOR

MITT [LIVET 1.2026
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HOGMASSOR & GUDSTJANSTER

HOGMASSOR & GUDSTJANSTER

EKENASNEJDENS SVENSKA

FORSAMLING

® Ekenés| ® Tenala| ® Bromarv| @ Snappertuna

JANUARI
25.1 TREDJE SONDAGEN EFTER TRETTONDAGEN
- JESUS VACKER TRO

® KI. 10 Ekenas kyrka. Festmassa. Biskopsvisitation.

Visitationsstdmma i forsamlingshemmet efter
méssan. Transport frdn Bromarv, Tenala och
Snappertuna vid behov.

28.1 KVALLSMASSAN MITT I LIVET - EN OAS | VARDAGEN

® KI. 19 Ekenas kyrka. Stillhet, kravléshet, narvaro
och vila. Kom som du ar - utan forberedelser, utan
krav.

FEBRUARI

12 TREDJE SONDAGEN FORE FASTETIDEN
- DEN OFORTJANTA NADEN

® KI. 10 Ekenas kyrka
KI. 11 Ekenas forsamlingshem. Familjekyrka.
KI. 16 Snappertuna kyrka. Musikandakt.

® K|. 18 Tenala kyrka. Kvallsmassa.

8.2 KYNDELMA__SSODAGEN - KRISTUS, UTSTRALNINGEN
AV GUDS HARLIGHET

® KI. 10 Ekenas kyrka
® KI. 13 Bromarvs kyrka
15.2  FASTLAGSSONDAGEN - GUDS KARLEKS OFFERVAG
® KI. 10 Ekenés kyrka
® KI. 10 Tenala kyrka
KI. 12 Snappertuna kyrka

18.2  ASKONSDAG

® KI. 19 Ekenas kyrka. Kvallsmassan Mitt i livet.
Stillhet, kravloshet, narvaro och vila. Kom som du ar
- utan forberedelser, utan krav.
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22.2 EﬁRSTA SONDAGEN | FASTAN - JESUS SEGRAR
OVER FRESTELSERNA

@ KI. 10 Ekenas kyrka
® K. 13 Bromarvs kyrka

MARS

1.3 ANDRA SONDAGEN | FASTAN - BON OCH TRO
OBS!'Ingen méassa kl. 10.
® KI. 18 Ekenés kyrka. Stenmassa.
® K|. 18 Tenala kyrka

8.3  TREDJE SONDAGEN | FASTAN - JESUS SEGRAR
OVER ONDSKANS MAKTER
® KI. 10 Ekenas kyrka

® K. 13 Bromarvs kyrka
15.3 FJARDE SONDAGEN | FASTAN - LIVETS BROD
® KI. 10 Ekenas kyrka
KI. 18 Snappertuna kyrka. Kvallsméssa.

18.3  KVALLSMASSAN MITT I LIVET
® KI. 19 Ekenés kyrka. Stillhet, kravidshet, narvaro
och vila. Kom som du &r - utan forberedelser, utan
krav.
22.3 MARIE BEBADELSEDAG - HERRENS TJANARINNA
® KI. 10 Ekenas kyrka. Konfirmation.
® K|. 10 Tenala kyrka
® KI. 16 Bromarvs kyrka. Musikandakt.
29.3 PALMSONDAGEN - ARANS KONUNG
PA FORNEDRINGENS VAG
® KI. 10 Ekenas kyrka
KI. 11 Ekenés férsamlingshem. Familjekyrka.

KOM SOM DU AR -
KVALLSMASSAN MITT I LIVET

| &r bjuder viin till ett nytt koncept: Kvallsmassan

- Mittilivet.

Massorna firas kvallstid i Ekenas kyrka och
passar alla - ocksa dig som inte &r morgonpigg.

Kvallsmassan ar en stund for stillhet, narvaro,
kravldshet och vila, mitt i vardagen och livet som
det ar.

Du ar valkommen precis som du ar - utan
forberedelser, utan krav.

Visamlas onsdagar kl. 19:
« 28 januari
« 18 februari

«18 mars

MUSIKANDAKTER

Sondag 1.2 kl. 16 Snappertuna kyrka.
Musikandakt.

Sondag 22.3 kl. 16 Bromarvs kyrka. Musikandakt.

STENMASSA

Sondag 1.3 kl. 18 Ekenas kyrka. Stenméssa.

Med reservation for eventuella andringar. Aktuell

information hittar du alltid i veckoannonseringen i tidningen
Eteld-Uusimaa och p& ekenasnejdensforsamling.fi

Ring 0400 22 11 90

Den svenska telefonjouren édr 6ppen
varje dag klockan 20-23.

KYRKANS _
SAMTALSTIANST

Chatta pa samtalstjanst.fi
Chatteniregel 6ppen varje helgfri
mandag till onsdag klockan 19-21.

KYRKANS _
SAMTALSTIANST
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KONSERTER OCH KORER | EKENASNEJDEN

AKTUELLT

EKENAS KYRKA

ANTON KUKKONEN

Lordag 14.2 kl. 16. Ett sekel av finlandsk
solocellomusik: Sibelius-Sallinen-
Englund. Fritt intrade.

FINLANDSKA
BAROCKORKESTERN OCH
HELSINGFORS KAMMARKOR
Mandag 16.3 kl. 19. Konserten &r en del av
det riksomfattande projektet "Lahelle”,
som syftar till att fora barockmusik ut i
regionerna. Biljetter: ticketmaster.fi
25/20 euro (pensionérer)/15 euro
(rullstolsburna + assistent, barn under 16
ar, studerande, bevéaringar, arbetslésa)

SNAPPERTUNA KYRKA

MUSIKANDAKT

Sondag 1.2 kl. 16. Pianomusik av Frédéric
Chopin. Piano: Inkeri Aittola. Fritt
intrade.

BROMARVS KYRKA

MUSIKANDAKT
Sondag 22.3 kl. 16. Fritt intrade.

KORER

KYRKOKOREN (EKENAS)

Torsdagar kl. 15.30-17 i Ekenas
férsamlingshem. Terminsstart
29.1.2026. Korledare Sofia Lahti, tfn
044-755 3634.

ALLSANGSGRUPP (EKENAS)

Forsta torsdagen i manaden kl. 14-15
(5.2,5.3,9.4,7.5)i Ekenas forsam-
lingshem. Vi sjunger nya och aldre
psalmer fran psalmboken och ibland
sanger fran Sionsharpan. Kérledare
Sofia Lahti, tfn 044-755 3634.
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BONESANG, EKENAS
OCH TENALA

Udda onsdagar kl. 17.30-18.30 i Ekenas
forsamlingshem. Terminsstart 14.1. Udda
onsdagar kl. 19-20 i Tenala
forsamlingshem. Terminsstart 14.1.
Sangledare: Sofia Lindén 044-755 3600.
Vi sjunger psalmer och sénger ur kyrkans
sangskatt fran alla tider, gérna
enverssanger, som vi upprepar och
varierar till exempel genom att sjunga i
stdmmor och pé olika sprak.

VOX ARONI

Vokalensamblen VOX ARONI ar en
projektbaserad blandad grupp for
erfarna kérsangare. Ta garna kontakt
med Inkeri om du ar intresserad av att
komma med. Kdrledare: Inkeri Aittola,
tfn 044-755 3628.

Vi vilkomnar nya sangare
till alla kérer! Hor av dig
omdu arintresserad.

Fastetid - tid
for eftertanke

och hallbarhet

Fastan ar en tid for enkelhet, eftertanke och sjalvrannsakan.

Under fastetiden kan vi stanna upp
och reflektera 6ver vara livsval och
over vart ansvar for skapelsen. Aven
om Ekofastan inte lingre ordnas i
Kyrkostyrelsens regi, kan fastan
fortfarande vara en majlighet for var
och en att leva mer medvetet och
klimatsmart.

Genom sma forandringar i var-
dagen - i hur vi konsumerar, dter och
ror oss — kan vi bidra till att minska
var belastning pad miljon och sam-
tidigt stdrka vart vilbefinnande. For
manga kan detta ocksa vara ett sitt att

hantera klimatoro och hitta hopp i
det egna handlandet.

Fastetiden foljer kyrkodrets rytm
och inbjuder till stillhet, koncen-
tration och forberedelse infor pasken.
Det dr en tid dd vi kan 6va oss i
mittfullhet och ansvar, bade som
individer och som gemenskap.

Ekofastan lanserades ar 2012 och
har under aren inspirerat manga att
reflektera Gver relationen mellan tro,
livsstil och miljo. Aven utan en
nationell kampanj kan dessa tankar
fortsdtta leva vidare i personliga val.

Fastetiden 2026 dar 18 februari-2
april. For den som soker inspiration
finns fortfarande gott om idéer och
material kring héllbar livsstil under
fastan. Fastetiden kan vara sju veckor
av medvetna val - ett steg mot en mer
héllbar och hoppfull framtid.

Pa www.ekofasta.fi finns konkreta
tips pd hur var och en kan bidra till
att skydda miljon och klimatet. Hér
finns ocksé positiva miljonyheter och
hoppingivande berattelser som visar
att fordndring ar mojlig.
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AKTUELLT

Arets insamling stoder
aldre och narstaende

Aldres ensamhet och otrygghet
har okat, samtidigt som det
blivit svarare att fa hjalp.

Forskning och erfarenheter fran
diakoniarbetet visar att méanga éildre
kdnner minskad tillit till samhaillets
stod - vissa upplever till och med att de
ar en borda. Dirfor fokuserar
Gemensamt Ansvar 2026 pa dldres oro
for att klara vardagen. Insamlingen
stoder uppsokande och moétande
dldrearbete som stirker trygghet och
delaktighet, séarskilt for dldre som bor
hemma.

I Finland gar medlen till lokalt
hjalparbete via forsamlingarna samt till
Vanhus- ja ldhimmadispalvelun liitto
VALLI ry arbete bland é&ldre. Inter-
nationellt formedlas katastrofbistand
via Kyrkans Utlandshjalp.

Gemensamt  Ansvar dr  den
evangelisk-lutherska kyrkans érliga
insamling och ger hjilp utan villkor,
oberoende av bakgrund eller livsaskad-
ning.

- Gemensamt Ansvar ar finsk karlek
till nistan. Ar 2026 vill vi se till att
ingen éldre ldimnas ensam, vare sig i
Finland eller i varldens krisomréaden,

Foto: Unsplash

sager insamlingschef Ruut Lemmetyi-
nen.

Mera information finns pa yhteis-
vastuu.fi/sv

gor vi for
andra det vi

Onskar att
ndagon gjorde
fOr oss.

Gemensamt Ansvar GD

Gemensamt
Ansvar

GE ETT BIDRAG

till Ekenasnejdens svenska
forsamlings Gemensamt
Ansvar-insamling

MobilePay: 51197

P& natet:
www.gemensamtansvar.fi/
ekenasnejden

Girering:

Aktia FI82 4055 0010 4148 41
Nordea FI16 2089 1800 0067 75
OP FI114 5000 0120 2362 28

Anvand referensnummer
305077

Riksomfattande insamling
MobilePay: 85050

Textmeddelande:

Skicka ett SMS till numret
16588 och skrivi
meddelandeféltet:
APU20(20¢e), APU30(30¢e)
Girering:

Aktia FI182 4055 0010 4148 41
Nordea F116 2089 1800 0067 75
OP FI14 5000 0120 2362 28

Mottagare: Gemensamt
Ansvar

Referensnummer: 309002
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barn

familj

skolbarn

unga

KONTAKTPERSONER:

BARN & FAMILJ:
Iselin Nylund
044-755 3611
iselin.nylund@evl.fi

EFTIS:

Mathilda Lofhjelm
0400-291 334
mathilda.lofhjelm@evl.fi

BARN (lagstadiealdern):

Camilla Gsterberg
044-755 3603
camilla.osterberg@evl.fi

UNGDOMAR &
KONFIRMANDER:
Sofia Asplund

044 755 3664
sofia.asplund@evl.fi

Liselott Ekman
044-755 3627
liselott.ekman@evl.fi

BARN OCH FAMILJ

DAGKLUBB FOR 2-5-ARINGAR

Vi traffas mandagar kl. 9-12 i
Ekenas klubbutrymme och ute vid
sandladan. Vi leker, sjunger, pysslar
och upptécker bibelberattelser pa
barnens niva. Fér barn fodda 2021-
2024. Fér mera information kontakta
Iselin. Valkommen med!

FAMILJECAFE

En trivsam stund med lek, samvaro,
nagot smatt att 4ta och ibland
séngstunder kl. 9.30-11.30:

« Onsdagar i Ekenéas klubbutrymme

« Fredagar i Osterby forsamlingshem
Om det finns intresse for traffari
Snappertuna, ta kontakt med Iselin
eller med Mikaela Holmberg, tfn 040
734 8589.

Om det finns intresse for traffari
Tenala, ta kontakt med Iselin.

FAMILJEKVALLAR

En kvéll med pyssel, andakt och
kvallsmal. Vi traffas féljande
torsdagar kl. 17.30-19.30:
«12.2i Osterby forsamlingshem.
Tema: Vinter och vanskap.

+5.3 i Snappertuna forsamlingshem.
Tema: Pask.

+12.3 i Ekenas klubbutrymme/
cafeterian. Tema: Pask.

+23.4 i Ekenas klubbutrymme/
cafeterian. Tema: Var och hopp.
Anmal hur manga fran familjen som
deltar och eventuella matallergier
senast mandagen innan till Iselin.

Uit S0 A ,‘k“

X ,ge'z

OBS! NY TID FRAN VECKA 2:
FREDAGAR KL. 9-12

0 Barnpassning for barn 0-6 ar.
, Verksamheten ar gratis!

~ Oppen for alla familjer! Ocksa icke-
forsamlingsmedlemmar.

Max 4 barn per barnpassningstillfalle.
Minst 2 anmalda barn kravs for att vi ska
kunna ordna barnpassning.

[ ANMALNINGAR SENAST ONSDAGEN INNAN. ]

044-75536 11

Ekends forsamlingshem, klubbutrymmet,
Larssonsv.1

\ll g ‘H?,

EKENASNEJDENS SVENSKA
FORSAMLING

baby- &
khgttekonsert,

onsdag 13.5
kl. 10-11.30
Ekends kyrka

Vi erbjuder en svangig konsert for
familjens allra minsta (0-6 ar) i
sdllskap av en vuxen.

Vi bjuder pd ndgot smatt att dta.

Anmdélningar och
matallergier senast
maéndagen innan till
Iselin 044-7553611.
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BARNENS SIDA

Foto: Unsplash
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BARNENS SIDA

Foto: Unsplash

Ibland kan det kannas rorigt i kroppen eller
huvudet. Da kan det vara skont att ta en liten paus
och g6ra nagot som hjélper oss att lugna ner oss

och ma bra igen. Q

Ibland kan vi behova en liten
paus. Det kanske dr stressigt
med skola och lixor, ett gril
gor att vi dr arga eller ndgot an-
nat som gor att vi kdnner oss
ledsna, oroliga eller trotta. Alla
behover pauser ibland - det ar
helt normalt och inget att
skdmmas for.

Hér kommer nagra tips pa
hur du kan ta en paus. Kanske
hittar du nagot du gillar, eller
sd har du redan ett eget favo-
ritsatt att varva ner?

Lés en bok

Férsvinn in i fantasins varld en
stund. Lis om djur, super-
hjltar, prinsessor eller fot-
bollsspelare. Har du en bra bok
hemma kan du ta fram den,
eller sa kan du prova en ny bok
som du aldrig last forut. Ett tips
ar att ga till bibban och be
personalen om hjalp att hitta
bocker du gillar - da finns det
alltid nagot roligt att lasa.

Lyssna pa musik

Musik kan gora oss bade lugna
och glada. Du kan lyssna via
appar i telefonen, pa radio eller
pa cd-skivor. Ibland hittar man
en ny favoritlat som passar per-
fekt nar man behover en paus.

Rita eller mala

Ta fram pennor och papper
och sitt i gang. Om du gillar
malarbilder finns det ménga
malarbocker och bilder pa
nétet. Du kan ocksa rita fritt.
Det behéover inte bli “fint” - rita
eller méla precis som du vill
och se vad som véxer fram.

Ga ut i naturen

I naturen finns det ménga
dofter och ljud. Sitt dig ner en
stund och lyssna pa vindens sus
i trddkronorna eller mossens
prasslande bland fjolérsloven.
Kédnn hur solen virmer din
kind eller hur regndroppar lan-
dar pé pannan. Ta ett djupt an-
detag och forsok komma pa
fem saker som du ér tacksam
for.

Motionera

Gillar du ishockey, dans, att
springa, spela tennis, simma
eller nagot annat? Vad bra!
Nér vi ror pé oss orkar vi mer
och kinner oss ofta gladare.
Dessutom kan vi fa nya
kompisar.

Kom ihag: det finns manga
satt att hitta lugn och ro - och
just ditt sétt ar helt ratt for dig.
TEXT: CAMILLA OSTERBERG

KYRKA

MED LUNCH

Ekenéas férsamlingshem

Sondag 1.2 kl. 11
Soéndag 29.3 kl. 11: Paskfamiljekyrka

Anmalningar till Iselin senast onsdag fore
respektive séndag, tfn 044-755 36 11

SECOND HAND FYNDA
FOR BISTAND & MISSION

Fynda tar tacksamt emot hela och rena
saker, antingen direkt till bistand eller till
forsaljning. Inkomsten fran forsaljningen gar
till valgorenhet i lika delar: bistand via
forsamlingens eget bistandsarbete och till
mission via Finska Missionsséllskapet.

VARUMOTTAGNING

Vi tar emot varor under 6ppettiderna. Du kan
ocksa ringa vara kontaktpersoner och
komma Gverens om leverans.

OPPETTIDER ADRESS
Torsdagar kl. 12-18  Trollbergsvagen 12
Lordagar kl. 10-14 10650 Ekenas

KONTAKT
Tove Holmstrom
Tfn 040-761 50 72
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SKOLBARN OCH UNGA

SKOLBARN

KLUBBAR FOR SKOLBARN

Viordnar klubbar for barn i skoldldern i Bromarv, Ekenés,
Snappertuna, Tenala och Osterby. | klubbarna leker vi, pysslar,
bakar - och gor mycket annat roligt.

Information om dagar och tider finns pa forsamlingens
webbplats.

SOMMARPROGRAM

Vi ser redan nu fram emot sommaren! Vart sommarprogram
bjuder pa lek och gemenskap for barn i olika aldrar. Oavsett om
du vill vara med p& sommarklubb eller I4ger hoppas vi att du
hittar ndgot som g6r sommarlovet extra roligt. Valkommen med!

SOMMARKLUBBAR VECKA 23 OCH 24

Vi ordnar sommarklubb i Osterby férsamlingshem 1-5.6 (v. 23)
och 8-12.6 (v. 24)kl. 9-15.

BARNLAGER VECKA 25

For dig som gatt ut arskurs 1-3 ar ldgerdagarna 15-16.6, och for
dig som gatt ut arskurs 4-6 ar lagerdagarna 16-18.6. Mer
information och anmalningsblanketter finns inom kort pa var
webbplats.

UNGA

KULAN | EKENAS

Ungdomarnas lokal Kulan har éppet onsdagar kl. 18-21. Oppet
hus med nagot smatt att ata, diskussioner, spel, biljard,
bordtennis med mera. Andakt kl. 19. Plats: Ekenas
forsamlingshem, Larssonsvégen 1, 10600 Ekenas (ingang fran
Ladugardsgatan). Ledare: Liselott Ekman, Sofia Asplund.

DOWN STAIRS | TENALA

Ungdomarnas lokal Down Stairs i Tenala férsamlingshem har
dppet torsdagar kl. 14.45-17.30. Oppet hus med ndgot smatt att
ata, pingis, biljard och fritt umgange. Andakt kl. 16.

Plats: Tenala férsamlingshem, Sockenvégen 13, 10520 Tenala
(nedre vaningen med ingéng fran husets baksida). Ledare:
Liselott Ekman, Sofia Asplund.

UNG GUDSTJANST

Vi firar regelbundet Ung gudstjénst i Ekenas kyrka.
Gudstjansten har sarskilt fokus p& ungdomar, men alla &r varmt
valkomna. Efterat bjuder vi pa saft - ett tillfalle att hanga, prata
och traffas. Hall utkik efter aktuell information i tidningen Etel&-
Uusimaa och i vara sociala medier
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F@LJ KULAN OCH DOWN STAIRS
PA INSTAGRAM OCH TIKTOK!

Har far du en inblick i férsamlingens
ungdomsverksamhet och vardagen hos oss. Vi har
manga engagerade, aktiva och harliga ungdomar som
deltar och skapar gemenskap tillsammans.

Instagram: @kulanochds

TikTok: @Ungdomsarbete_ekenadsforsamling

MANDAG 16.2-TISDAG 17.2
KL. 9-15

SPORTLOVSKUL

. 1 OSTERBY
FORSAMLINGSHEM

O U

PROGRAM

VI LEKER, PYSSLAR OCH UMGAS INNE OCH UTE!
PRIS: 15 EURO FOR BADA DAGARNA. | PRISET INGAR
LUNCH, MELLANMAL OCH PROGRAM.

ANMALNINAR PA VAR WEBB!
SISTA ANMALNINGDAG AR FREDAG 6.2.

WWW.EKENASNEJDENSFORSAMLING.FI

diakoni

mission

bistand
DIAKONI |
EKENASNEJDEN

KONTAKT & ADRESS:
Larssonsv. 1
10600 Ekenas

Ingen 6ppen
diakonimottagning. Kontakta
diakoniarbetarna for att
bestalla tid.

DIAKONIPERSONAL

Carola Lupander
Tfn 040 839 6733
carola.lupander@evl.fi

Petra Fagerstrom
Tfn 044 755 3612
petra.fagerstrom@evl.fi

Daniela Lindgren
Tfn 044 755 3604
daniela.lindgren@evl.fi

FAMILJERADGIVNINGS-
CENTRALEN RASEBORG

www.raseborgfrgc.fi

KONTAKT:
Tfn: 044-723 82 81
E-post: raseborgfrgc@evl.fi

BESOKSADRESS:
Orkdalsvégen 6, bost. 2
10420 Skuru

KYRKANS DIAKONIARBETARE
FINNS HAR FOR DIG!

Diakoni handlar om att finnas déar for varandra - att dela livet i bade
gladje och sorg, i ljusa och svara stunder. Det innebar att bryta
ensamhet, lyssna, ge stdd och uppmuntra till hopp och tillit.

Ibland méter vi situationer dar vi beh6ver nagon att prata med eller fa hjalp att reda ut
véra tankar. Kanske har du hamnat i en svér livssituation, drabbats av en forlust eller
kianner dig ensam. Oavsett vad du gar igenom finns férsamlingens diakoniarbetare hér
for dig. Ingen fréga ar for stor eller for liten. Vi lyssnar, stottar och forsoker hitta en vig
framat tillsammans med dig.

Vi har tystnadsplikt, och du ar alltid vilkommen att ta kontakt. Vara kontakt-
uppgifter hittar du hér bredvid.

Diakoni- och missionskretsar for dig som ar intresserad av att géra en konkret insats till
forman for missionsarbete. Kretsarna samlar in medel genom att bl.a. ordna lotterier.

TENALA MISSIONSKRETS

MISSIONSKRETSEN i Tenala férsamlingshemmet , nedre vaningen varannan tisdag kl. 13-
15. Varterminens traffar 3.2, 17.2, 3.3, 17.3, 31.3, 14.4, 28.4. Vi dricker kaffe, diskuterar, syr
Moder Teresa-filtar och tar del av nyheter fran de missionsfélt férsamlingen stoder.
Kontaktperson: Petra Fagerstrom, tfn 044-755 36 12.
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Mathank
Ruokapankki

MATBANKEN

i Ekenasnejdens svenska
forsamling

Matbanken hjéalper dem som
tillfalligt eller under en langre tid
har ekonomiska svarigheter.
Maten kommer fran lokala bu-
tiker och privatpersoner. Tack
vare detta kan vi aven kdpa in
vissa varor.

Matbanken drivs i samarbete
mellan Raaseporin Suoma-
lainen seurakunta och Ekenas-
nejdens svenska férsamling.

DET FINNS TVA _
UTDELNINGSSTALLEN:

e Bjorknasgatan 29-31i Ekends
(Ekends-Snappertuna)

e Forsamlingshemmet i Tenala,
Sockenvagen 13 (Tenala-Bromarv)

Matutdelningen &r behovsprovad
och riktar sig till personer som

bor inom Ekenasnejdens forsam-

lings omréde. Besdken ar konfi-
dentiella och vara frivilligarbetare
har tystnadsplikt.

Kontaktpersoner:

« Petra Fagerstrém, tfn 044 755 3612
« Daniela Lindgren, tfn 044 755 3604
« Carola Lupander, tfn 040 839 6733

VILL DU STODJA VAR VERKSAMHET?
Om du vill ge en donation till for-
man for matbanksverksamheten
ar kontonumret:

FI17 5549 6610 0002 87

Méark inbetalningen med "For-
samlingarnas Matbank”.
Insamlingstillstdnd: RA/
2020/1632

Vill du hjalpa till praktiskt? Kon-
takta nagon av kontaktperson-
erna — vi behdver alltid frivilliga!

30 MITTILIVET 12026

MOTESPLATSER FOR VUXNA

EKENAS

GEMENSKAPENS VARDAGSRUM

Métesplats for dig som ar ledig dagtid. Umgénge med kaffe,
pyssel, diskussion, spel. Traff varje mandag kl. 12-15 i
Matbankens lokal pa Bjérknasgatan 29-31i Ekenés.

FISKEN

En 6ppen grupp for vuxna (ca 20-65 &r) som stker gemenskap
och andlighet. Du behover inte ha erfarenhet av kyrkan for att
vara med. Vi tréffas varannan torsdag kl. 12-14 i Matbanken pa
Bjorknasgatan 29-31. Varterminens tréffar: 5.2, 19.2, 5.3, 19.3,
2.4,16.4, 30.4, 28.5, 11.8. Vi ater en enkel lunch tillsammans. For
fragor, kontakta Daniela 044-7553604.

KVINNOKVALL - KVINNOKRAFT

En &ppen grupp for kvinnor som vill dela livserfarenheter. Vi
samlas for en trevlig kvall med mat, gast och gemenskap. Folj
var annonsering for mer information. Fér matbestallningen ber
vi om anmalan. Pris: 5 euro. Arrangdrer: Ekendsnejdens
svenska forsamling och Karis-Pojo forsamling.

KARLAGRUPPEN

Torsdag 29.1besdker vi Inga kyrka. Samékning - meddela i
gruppen om du har plats i bilen. Start kl. 14.20 fran Ekenas
forsamlingshem.

Torsdag 19.2 kl. 12 samlas vi for att fundera pa fastan. Tenala
férsamlingshem. Sopplunch serveras kl. 11 fér den som vill. Pris
5euro.

Onsdag 11.3 kl. 14 besdker vi Pojo kyrka, férsamlingshemmet
och karlagruppen. Samakning - meddela i gruppen om du har
plats i bilen. Start kl. 13.20 fran Ekenés forsamlingshem.

SOLKRANSEN

Vi stickar och virkar for valgérande dndamal. Valkommen med!
Traff i Kulan (ungdomslokalen under pastorskansliet) varannan
tisdag kl.17.30-19: 3.2, 17.2, 3.3, 17.3, 31.3, 14.4, 28.4.
Kontaktperson: Carola Lupander, tfn 040-8396733.

STODGRUPP FOR MINNESSJUKA OCH NARSTAENDE

Traff en gadng i manaden: mandagar kl.14-15.30: 9.2, 9.3, 13.4,
11.5i Ekenas forsamlingshem. Gruppen ar ett samarbete mellan
férsamlingen och Nylands Minneslots. For narmare info ring
minnesskotare Petra Karjalainen 0400-321239.

NY GRUPP: KATEKUMENATET - VUXEN VAG TILL TRO

Ar du inte ddpt eller konfirmerad, eller vill du férdjupa din tro
och samtala om andlighet? Onsdag 4.2 startar samtalsgruppen
Katekumenatet i Ekenés. For den som vill kan detta bli vagen till
dop och konfirmation - ett liv i kyrkan och i gemenskap med
andra kristna.

MOTESPLATSER FOR VUXNA

Under tréffarna talar vi om bibeln, kyrkans tro och liv, kristen tro
i dagens samhalle och kyrkans historia. Vi beror ocksa
pilgrimstanken och méter andliga forebilder som Franciskus av
Assisi och Ignatius av Loyola.

Tid: Onsdagar jadmna veckor 4.2-29.4 kl. 18-20
Plats: Ekenas forsamlingshem

Ledare: tf kaplan Kjell Thuvall

E-post: kjell.thuvall@evl.fi| Telefon: 044 755 3643

KVINNOR, KROPPAR OCH KONFLIKTER

De tva korintierbreven &r bland bibelns viktigaste bécker och
mest omstridda:

Far exempelvis bade man och kvinnor vara praster? Far man
gréla vid nattvarden? Ar all kirlek okej? Ar vissa kristna battre?
Vad hander efter ddden? Vi kommer med andra ord att g&
igenom nagra riktigt spannande frégor under varens
bibelstudium. Valkomna! Ledare: forsamlingspastor Lars van
der Heeg. E-post: lars.vanderheeg@evl.fi, tfn 044-508 1527.
Traffar: 28.1, 26.2, 26.3, 22.4, 27.5, kl. 17-19 i Ekenés
forsamlingshem.

FORBONSGRUPPEN

Traff varannan torsdag kl. 10 (alltid udda veckor) for att be for
olika forbdnsamnen. Terminsstart 15.1.2026. Ar det ndgot du vill
att vi ber for? Ta i sé fall kontakt eller skriv ditt bbnedmne och
lamna in det pa pastorskansliet i Ekenas. Mark kuvertet med
"Férbénsgruppen”. Du kan ocksa skicka e-post till
ekenasnejdens.forsamling@evl.fi eller Idmna ditt forbénsdmne
pé var webbsida. Vi behandlar alla bénedmnen konfidentiellt. Ta
kontakt om du vill delta i gruppen. Kontaktperson: Carita
Englund, tfn. 044-269 10 00.

TENALA
BONEGRUPP

Traff i Tenala forsamlingshems nedre vaning (ingang via
diakonikansliet) onsdagarna 11.2, 11.3, 8.4, 13.5 kl. 16-17.30. Vi
samlas for att sjunga, lasa bibeln och be for olika
forbénsamnen. Om du inte kan delta men vill att vi ber for nagot
som ligger dig varmt om hjartat, kan du kontakta Lars van der
Heeg per tfn 044-508 1527 eller e-post: lars.vanderheeg@evl.fi.
Du far vara anonym om du vill men vi som ber har ocksa
tystnadsplikt.

BROMARV

Eftermiddagskaffe i forsamlingshemmet en onsdag i madnaden
kl. 13.30-15: 11.2, 11.3, 8.4. Tr&ff en gang i manaden for
daglediga. Vi dricker kaffe, samlas till en liten andakt, sjunger
nagon psalm. Nagon av forsamlingens diakoniarbetare och

kantor deltar. Vi ordnar vid behov skjuts fér dem som bor i
Bromarv-Tenalaomradet. Kontakta Daniela senast mandagen
innan.

SNAPPERTUNA

Eftermiddagskaffe i férsamlingshemmet en torsdag i
ménaden kl. 13.30-15.30: 19.2, 19.3 (jubilarfest), 16.4. Traff en
gang i manaden for daglediga. Vi dricker kaffe, samlas till en
liten andakt, sjunger nagon psalm. Nagon av férsamlingens
diakoniarbetare och kantor deltar. Vi ordnar skjuts vid behov.
Kontakta Carola senast tisdagen innan.

JUBILARFESTER

Under varen ordnar vi jubilarfester
i Ekenas (fodda 1.1-31.6) och
Snappertuna (hela arets jubilarer).

Du som fyller eller har fyllt
75, 80, 85, 90, 95 eller mera
under aret far en inbjudan per post.

VALKOMMEN TILL MALTIDSGEMENSKAP

| séllskap smakar maten béattre. Vi bjuder pa soppa
med brdd och kaffe for 5 euro.

ONSDAGSSOPPA | EKENAS
Soppan serveras kl. 12: 28.1,11.2, 25.2, 11.3, 25.3,
8.4,22.4,6.5,20.5 i Ekenas forsamlingshem.

TORSDAGSSOPPA | TENALA

i Tenala forsamlingshem varje torsdag kl. 11.
Dorren 6ppnas for gemenskap kl. 10.
Varterminens soppor serveras 15.1-7.5.
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RECEPT

| KOKET
MED

Camilla

Fran lakritsdrom

till karelska piroger

Vintermanaderna blir lite ljusare med goda
smaker. Testa var lakritskladdkaka, karelska
piroger och rodbetsrdra - enkelt och gott!

| KO KET ar rutan for amatorkockar

med matlagningsintresse.
Recepten med angivna matt ar prévade
i det egna koket. Lycka till!

LAKRITSKLADDKAKA MED LAKRITSSAS

KLADDKAKA

150¢g vit choklad

125¢ rumsvarmt smor
1,54l socker

2 agg

2,5dl vetemjol

1.5 msk vaniljsocker
1msk lakritspulver

1dl lakritsbitar

Gor sa har: Smalt chokladen
och It svalna. Vispa smor
och socker fluffigt. Tillsatt
ett 4ggitaget och vispatill
jamn smet. Rér ner den
smalta chokladen. Blanda
mjdl, vaniljsocker och
lakritspulver och vand neri
smeten. Hall smetenien
smord form med I6stagbar
kant(ca 20 cm). Stro 6ver
lakritsbitar. Gradda i 175°C
tills kakan &r klar, beroende

Foto: Kjell Svenskberg

pa 6nskad kladdighet. LAKRITSSAS
1,6dl gradde
0,5dl sirap
509 lakritskola (t.ex. Kick)

Gor sé har: Blanda gradde, sirap och
lakritskola i en kastrull. L&t smakoka
under omroérning tills sdsen tjocknar.

32 MITTILIVET 1.2026

RECEPT

KARELSKA PIROGER

Deg

3dl ragmjol
2dl vetemjol
0,5tsk salt

2dl kallt vatten

2msk  rybsolja
risgrynsgrot till fyliningen
smalt smor och mjolk for
pensling

Gor sa har: Blanda alla degingredi-
enser till en smidig deg. Forma till en
rulle och skér i bitar. Kavla ut till
runda eller ovala plattor. Lagg en
sked risgrynsgrot pa varje platta och
nyp ihop kanterna. Gradda pirogernai
ungefar 8 minuter i 270°C. Doppa de
nygraddade pirogernai smor och
mjolk-blandningen. Servera med
aggsmor eller rédbetsrora. Dekorera
garna med persilja.

GLUTENFRIA PIROGER

1.5dl vatten

309 smalt smor

0,75tsk  salt

2dl mork glutenfri
mjolblandning

2dl ljus glutenfri

mjoélblandning

Gor sa har: Blanda alla ingredienser
till en deg. Forma och fyll med
risgrynsgrot. Gradda pirogernai
275° C tills de &r klara.

Foto: Kjell Svenskberg

RODBETSRORA
1 rodbeta

1 apple

V2 gurka

naturell yoghurt
honung efter smak
Tnypa salt
ITnypa anis

Gor sa har: Riv rédbeta, dpple och
gurka. Blanda yoghurt med honung,
salt och anis. Vand ner de rivna
ingredienserna och ror till en jamn
rora.
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FORSAMLINGEN MEDDELAR

KONTAKT

Mitt i livet meddelar pa denna plats om dopta, vigda och déda forsamlingsmedlemmar.
Meddelandet sker enbart i enlighet med deras eller anhdrigas samtycke. De som inte gett sitt
medgivande saknas pa den har sidan. Vi glads ver varje ny liten medlem i den varldsvida kristna
familjen. Vi glads med dem som funnit kérleken. Vi tar avsked av och minns dem som gétt vidare.
Uppgifterna har registrerats 7.10.2025-11.1.2026.

DOPTA DODA
Nova Adéle Fagerholm 8.11.2025 Anita Ingeborg Cecilia Wikstrom 7.10.2025
Freja Marie Elise Fagerstrom 15.11.2025 Reino Ossian Flink 9.10.2025
Ida Saga Laimi Ljungqvist 15.11.2025 Ann-Cathrine Helén Winberg 12.10.2025
Elvira Monica Mathilda Jensén 15.11.2025 Rosmari Ingegdrd Ehrstedt 18.10.2025
Algot Valdemar Tapio Berg 22.11.2025 Ulla Marita Wikstrém 25.10.2025
Felix Gustaf Orpana 23.11.2025 Lars Rolf Lassenius 2710.2025
Atlas Torbjdrn Alexander Ekvall 29.11.2025 Leila Alice Luoto 28.10.2025
Charlie Elliot Richard de la Chapelle 7.12.2025 Linda Anna Lisa Sundberg 29.10.2025
Hildur Sylvi Andrea Lindroos 13.12.2025 Gunnel Elisabet Osterlund 29.10.2025
Estelle Lyra La Vonne Grasbeck 4.1.2026 Rolf Henrik Avellan 30.10.2025
Nolie llse Leonna Nyholm 10.1.2026 Kurt Vilhelm Baarman 30.10.2025
Fanny Aava Else-May Makinen 10.1.2026 Gertrud Tellervo Backroos 3.1.2025
Alvar Karl Arthur Rehn 1.1.2026 Iris Viola Tornroos 6.1.2025
Kerstin Regina Ahrenberg 8.11.2025
Margareta Helena Susanne Lindholm 12.11.2025
Rea Maj-Britt Nyman 15.11.2025
Lars Krister Mannstrom 17.11.2025
Britt-Marie Malmlund 17.11.2025
Mary Johanna Lindholm 18.11.2025
Cay-Christer Gustaf Karlsson 19.11.2025
Berit Ingegerd Wikstrom 22.11.2025
Bror Eugen Westerlund 22.11.2025
Rune Karl-Artur Lindholm 23.11.2025
Gretel Blondine Laine 24.11.2025
Karl Christer Lassus 25.11.2025
Harry Thorvald Lindholm 29.1.2025
Maj-Britt Margareta Vilhelmina Rosenlund 6.12.2025
Helfrid Marita Lindroos 27.12.2025
Leif Gustaf Holmstrém 28.12.2025
Bruno Stig Ekberg 1.1.2026
Alfhild Linnea Wall 2.1.2026
VIGDA
Harri llari Kekkonen och Sarah Thurén 25.10.2025
Emma Elisabet Rehn och Ban Ken Alfred Nordstrom 25.10.2025

Ira Maria Christina Vaskola och Berndt Anders Fredrik Zitting 6.1.2026
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EKENASNEJDENS SVENSKA

FORSAMLING

Pastorskansliet i Ekends ar oppet
helgfria vardagar kl. 10-12,

tfn 019-2411060.

Larssonsv. 1, 10600 Ekenas
ekenasnejdens.forsamling@evl.fi
www.ekenasnejdensforsamling.fi

Bestéllning ay @mbetsbevis/slaktutredning:
Kustens och Alands centralregister

tfn 040 759 1204

vardagar kl. 9-11 och kl. 12-14

e-post crkr@evl.fi
www.pedersorenejdensforsamlingar.fi/
information-kansli/ambetsbetyg-och-
slaktutredningar

Infopunkten i Tenala

torsdagar kl. 10-12 i samband med
sopplunchen. Prast eller annan
personal pa plats.

Tfn 019-2411060

(pastorskansliet i Ekenés).
Sockenvéagen 13, 10620 Tenala

PERSONAL

KYRKOHERDE Wille Westerholm
0400-640 786
wille.westerholm@evl.fi

KAPLAN Meri Yliportimo
(tjanstledig)
meri.yliportimo@evl.fi

TF KAPLAN Kjell Thuvall
044-755 3643

kjell.thuvall@evl.fi

FORSAMLINGSPASTOR Lars van der Heeg
044-508 1527
lars.vanderheeg@evl.fi

KANTOR (B) Inkeri Aittola
044-755 3628
inkeri.aittola@evl.fi

KANTOR (C) Sofia Lahti
044 755 3634
sofia.lahti@evl.fi

KANTOR (C) Sofia Lindén
044-755 3600

sofia.linden@evl.fi

KANTOR (C) Pia Nygard
(tjanstledig)
pia.nygard@evl.fi

DIAKON Carola Lupander
040-839 6733
carola.lupander@evl.fi

DIAKONIASSISTENT
Daniela Lindgren
044-755 3604
daniela. lindgren@evl.fi

DIAKONIASSISTENT/BYRASEKRETERARE
Petra Fagerstrom
044-755 3612/019-2411060
petra.fagerstrom@evl.fi

UNGDOMSARBETSLEDARE
Sofia Asplund
044 755 3664
sofia.asplund@evl.fi

UNGDOMSARBETSLEDARE
Camilla Osterberg
044-755 3603
camilla.osterberg@evl.fi

FORSAMLINGSASSISTENT
Liselott Ekman
044-755 3627
liselott.ekman@evl.fi

BARN- OCH FAMILJELEDARE
Iselin Nylund
044-755 361

iselin.nylund@evl.fi

LEDARE FOR EFTIS
Mathilda Lofhjelm
0400-291 334
mathilda.lofhjelm@evl.fi

INFORMATOR
Charlotta Svenskberg
044-755 3638
charlotta.svenskberg@evl.fi

FORSAMLINGSSEKRETERARE
Helena Friberg-Salminen
019-2411060
helena.friberg-salminen@evl.fi

VARDINNA (Ekends/Snappertuna)
Camilla Eriksson
040-567 4616
camilla.eriksson@evl.fi

VARDINNA (Tenala/Bromarv)
Etel Berglund
040-548 4783

etel.berglund@evl.fi

FORSAMLINGSMASTARE
(Ekenas/Snappertuna)
Tove Holmstrom
040-7615072
tove.holmstrom@evl.fi

FORSAMLINGSMASTARE
(Tenala/Bromarv)
Kristian Svenskberg
0400-806 137
kristian.svenskberg@evl.fi

FORSAMLINGSMASTARE
(deltid)
Johan Werner
044-755 3623

johan.werner@evl.fi

RASEBORGS KYRKLIGA SAMFALLIGHET www.raseborgsforsamlingar.fi
Ekonomikontoret Ekends (vard. 9-13) 019-2411540 Larssonsv. 1, 10600 Ekenas
Ekonomidirektor Christer Lindvik 0400-488 374 christer.lindvik@evl.fi

Gravarenden/kremering

Charlotta Laukkanen (chef for begravningsvasendet) 0400-540 022 charlotta.laukkanen@evl.fi

Mikaela Suoniemi (forsamlingstradgardsmastare) 040-523 1648 mikaela.suoniemi@evl.fi
Ramsdals ldgergard 019-244 8015 Ramsdal, 10820 Lappvik

Yvonne Osterlund (vardinna) 044-5015930

Osterby forsamlingshem 044-755 3614 Rusthallsgr. 2, 10620 Ekenas
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Hdr kommer natten

Det finns bara moérker mellan mig och
himlen.

Vad skall jag fylla det med?

Eller ar det kanske redan fyllt?

Foto: Unsplash

Av osaliga andar, och négra saliga
ocksa,

nattens skygga vésen.

Av drommar, redan dromda,
nagra dnnu ouppfyllda,
dagdrommar om natten.

Morkrets furstar sitter pa sina
tronstolar och spelar spader dam,
nattskattan blommar och nattskérran
surrar sin spinnrock.

Maran rider sin svettiga hést, men den
ar langt borta,

bara det dova ekot av hovslagen
vibrerar i mitt brost.

Jag ror mig obehindrat, flyter genom
det svala morkret.

Ett latt vinddrag ror min hand, jag
mera kdnner dn hor suset

fran stora, tunna vingar, litta fotsteg,
tysta samtal.

Jag ér i och jag dr med, inte rddd utan
bara férundrad.

Négonstans glimmar det till, enstaka
stjarnbloss,

en eldfluga som ténder sin
karlekslykta.

Om jag 6ppnar 6gonen nu, 6ppnar sig
da ocksa himlen?

Men fore det skall jag soka upp min
alsklingsdrom

och dromma bara litet till.

ANNIKA METSAMAKI




