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Alskade, hatade
mobiltelefon

| en artikel i Svenska Dagbladet berattar pappan Sven
Bisgaard Sundet om en bottennotering i livet. Vid ett
tillfalle hade han tagit med sig dottern till en lekplats
dar alla foraldrar stod bojda dver sina mobiler, avskar-
made fran omgivningen. Han insag hur han och andra

vuxna anvander telefonen for att
distansera sig frdn andra, ibland till
och med fran de egna barnen.

| artikeln berattades hur han till-
sammans med en van beslutat sig
for att ldagga undan mobiltelefo-
nerna. Det har komplicerat varda-
gen, men de angrar sig inte da de i
nagon mening aterupptackt livet.

Jag kadnner igen mig i beroendet. Den smarta
telefonen &r dar nar jag vaknar, den fyller pauserna
under dagen och den finns dar nér jag lagger mig for
att sova. Den ar ett arbetsredskap, men lika mycket en

“telefonen dr ddr nar
jag vaknar, den fyller
pauserna under dagen”

forlagger mobilen, som fantomsmartor hos den som
ar amputerad. Nar mobilen plingar, ringer och vibrerar
sa avbryter den varje langre tankebana.

Det finns svarare missbruk och beroenden, atmins-
tone pa individniva. Men jag undrar anda hur mobilerna,

i kombination med sociala medier,
paverkar vara néara relationer och
var interaktion med andra manni-
skor och naturen.

Jag har forsokt lagga bort
mobilen, begransa anvandandet,
men framgéangarna har hittills varit
mattliga. Samtidigt tror jag inte vi
ska lata oss uppslukas av kampen

mot olika beroenden, stora eller sma. Kanske att vi
hellre ska férsoka fylla livet med det vi ar beroende av
som faktiskt &r gott: naturen, ménniskor vi tycker om

och den som uppratthaller allt.

trygghet. Den lever i medvetandet, och &r nastan en

del av kroppen. Jag kédnner obehag om jag nagon gang

Det inkluderande &-tecknet, som &r namnet pa denna tidning, uttrycker att Johannebergs
férsamling vill verka for sammanhang och gemenskap. Mellan ménniskor, och mellan mén-
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Beroende ar symptomet,
inte problemet

— Nej, jag skdms inte. Jag ar
inte spelberoende langre,
det definierar inte mig.
Mattias Ekenberg, samtals-
terapeut med specialkom-
petens inom beroende-
problematik, anvander sina
erfarenheter for att hjalpa
andra att ga vidare.

— Vi behover lagga mer krut pa kyrk-
fikat an pé gudstjansten. Om vi agerar
pa “dar tva eller tre ar férsamlade”, da
ar vi pa ratt vag.

Mattias Ekenberg vet att han sticker
ut hakan, men det finns inget vasst i
hans ord. Han tar lugnt en klunk kaffe
och fortsatter.

— I kyrkans uppdrag ingar att mojlig-
gbra moétet mellan manniskor och att
ta hand om varandra. Det innefattar
alla. Se pa hur Jesus uttrycker sig mot
den som inte gjort ratt: “Inte heller jag
démer dig.” Hans dom ar alltid frikan-
nande.

Han anvander bilder for att férklara
nér det behovs, gestikulerar nar han
pratar och det finns djup i hans enga-
gemang. Pa fragan om vilka manniskor
som soker hjélp géllande beroende eller

missbruk svarar han med eftertryck:

— Du traffar séllan lyckliga ménniskor
som soker hjalp for ett missbruk.

Blicken &r rak och orden féljs av en
rejal paus. Rummet ar stilla en stund.

— Vi behandlar ofta missbruk som
om sjalva beroendet ar problemet, men
allt det dar ar bara symptom pa nagot
annat. Ibland sager folk “allt kommer
att ordna sig om jag bara sluta spela,
dricka, tvangstrana ..". Men vi maste ga
till grunden. Varfor blev allt s& har?

Mattias pausar och ler ett bade
finurligt och varmt leende.

— Jag ar alltid mer intresserad av
manniskan an av akomman.

Egna erfarenheter

Men |1t oss backa bandet. Att Mattias
Ekenberg idag &r en samtalsterapeut
som tar emot personer med vitt skilda
behov ar inte en sjalvklarhet. Nar han
bérjade arbeta som terapeut ar 2011
handlade nastan allt om spelberoende,
ett omrade dar han har egen erfaren-
het. Ar 1993, mitt i sin utbildning till
larare, gifte han sig. Tyvarr blev det ett
kort dktenskap, bara tva ar, och upp-
brottet var svart. Mattias flyttade till
sin sommarstuga och bodde déar, utan
rinnande vatten, genom flera sméllkalla
vintrar. Han arbetade som férsamlings-
assistent, men nar prasten fick reda

pa att Mattias var skild kom domen:

hade detta varit kant fran borjan hade
han aldrig blivit anstalld. Sten lades pa
borda och sorg péa sorg. Mattias fann
sin tillflykt till végkrogarnas spelma-
skiner och fastnade. Ekonomin rasade
liksom han sjalv. Till slut var det hans
mamma som konfronterade honom
och hjalpte honom att hitta motivation
for att radikalt férédndra sitt liv. Mattias
gick med i Spelberoendes férening och
boérjade sin vandring uppat.

Allt detta tycker han dock idag ar en
smula ointressant.

— Jag identifierar mig inte som “Mat-
tias, fore detta feber” eller “Mattias,
fére detta bruten arm”. Jag AR inte
spelberoende langre, det definierar
inte mig. Jag har respekt for alla som
presenterar sig som nykter alkoholist
eller fére detta spelmissbrukare, men
jag 6nskar att vi kunde komma langre
an sa. Det ar okej att vara dar du ar.

Slapp skuld-ankaret
Samtalet kommer in pa skam och
skuldkénslor. Skams Mattias i sjalva
verket dver sin bakgrund som spel-
beroende, ar det darfor han inte vill
identifiera sig sa? Han ler igen.

— Nej, jag skdms inte. Jag &r Mattias
och jag har manga olika erfarenheter.
Téank alla korkade saker jag gjorde nar
jag var yngre och inte visste béattre,
men vissa har jag bestdmt mig for att



Spelberoende klassas som en sjukdom: hasardspelsyndrom. Fér Mattias handlade det om
vagkrogarnas spelmaskiner.

slanga i slasken. Men det betyder inte
att jag skdms. Det betyder att jag har
gatt vidare.

Mattias beskriver “att ga vidare” som
att forst bearbeta nagot och sedan
slappa taget.

— Tank dig ett ankare, ndgot du har
haft som har hindrat dina rérelser. Vi
brukar prata om ankare som nagot
positivt, men det kan ocksa vara nagot
som haller dig kvar vid bottnen. Att ga
vidare och vaga slappa sitt gamla anka-
re &r inte samma sak som att skdmmas,
det handlar om att jag ar forbi det dar.

Mattias funderar vidare. Just att
ha lyckats slappa det ankare som for
honom var spelberoende ar férmod-
ligen det som hjalpt honom att vidga
sitt arbete till att galla allt slags for-
andringsarbete, inte bara beroende-
problematik.

— Om vi generaliserar séker nés-
tan alla manniskor jag méter hjalp for
samma sak: ndgon form av relation. Det
kan vara relationen till foraldrar, chefer,
kollegor, vanner, Gud - eller allra vanli-
gast — med sig sjélva. Det kanske bérjar
i en missbruksproblematik, men slutar
oftast med att vi pratar relationer.

Mattias tar utmattningsdepression
som ett exempel, ndgot som &r vanligt
inte minst i kyrkan dar manga kanner
ansvar, arbetar mycket och har svart
att saga nej.

— Utmattningen kommer av att vi har
arbetat fér mycket och depressionen
nar anledningen att kliva upp pé mor-
gonen har férsvunnit. Men ofta handlar
det ocksa om relationer: barnen har
flyttat ut, det har skett en olycklig om-
stallning pé jobbet, vi har skilt oss eller
forlorat nagon vi alskar. Hur hittar du
da vardet i dig sjalv? Vad behover du
egentligen?



Ersattning eller flykt

Mattias kopplar samtalsterapin till
utvecklingspsykologin. Redan som
nyfodd gar det att samla vara grund-
behov i tre grupper: relation, struktur
och stimulans.

— Du ar bebis och vaknar i ett morkt
rum. Det férsta som hander ar att du
ropar efter relation, kom, om du finns
i narheten, bara kom! Det vi vuxna gor
da ar att vi lyfter upp, pratar med mjuk
rost, later barnet kanna, och lukta pa
allt som &r bekant tills det har lugnat
sig. Atgarden nar vi lider av relations-
brist &r alltsé narvaro. Har kan kyrkan
spela en avgérande roll genom att
skapa gemenskap.

Nasta behov ar struktur: barnet skri-
ker av hunger, for att det behdver sova
eller fa en torr bldja. Atgarden i brist
pa struktur, nagot som ar vanligt nar
det géller spelmissbrukare som vander
pa dygnet och glommer att ata, ar att
nagon kollar till en och hjalper en med
nédvandiga strukturer.

Och sa det tredje, stimulans. Alla
manniskor behdver titta pa nagot,
skapa nagot, géra ndgonting. Aven har
kan kyrkan finnas och skapa mening.

Mattias pausar en stund och kliar
sig i skagget. Varsolen har letat sig in
genom foénstret.

Han beskriver beroende som an-
tingen en erséattning for nagot vi lider
brist pa eller en flykt fran nagot vi ar
rédda for, med resultatet att vi flyrini
det som ligger ndrmast till hands.

Om vi kan skaffa oss en juste sjalv-
bild och har lart oss att kommunicera
vart maende &r risken att fastna i ett
destruktivt beteende oerhdrt mycket
mindre. Vi behover alltsa lara oss att ta
hand om oss sjalva och vaga tro pa att
andra bryr sig om hur vi mar.

— Kyrkan kan vara bade en hjalpare
och en stjalpare har. Ibland verkar det
viktigt att allt ska vara perfekt och att
ytan ar vacker, men gar vi tillbaka till Je-
sus vet vi vad som ar ratt. Bjud in. Skapa
gemenskap. Dém inte. Lev bredvid.
Beréatta att du ser, utan att kréva svar.

Sa hur kan vi da hjalpa nagon som vi
ser en negativ férdndring hos? Kan-
ske en bekant som alltid brukar vara i
tid men som
kommer sent
allt oftare, en
familjemedlem
som vanligtvis
ar lugn men nu
k&nns stressad,
eller en kollega
som plétsligt
bérjat missa
deadlines?

— Peta pé det. Om ni har en trygg re-
lation kan du beskriva vad du ser, fraga
hur den andra mar och vaga lyssna pa
svaret. Men dven om det ar en kollega
eller ndgon som befinner sig ett par
steg bort kan du fréga. Det vanligaste
ar att fa en av tre reaktioner: en stangd
dorr, ett “ja, men det ar bara for att"-
svar eller ett &rligt fértroende.

Oavsett svaret ar inte fragan forgaves,
havdar Mattias. Det kan leda till att en
person kanner sig sedd och vagar 6ppna
sig senare, kanske till ndgon annan.

Klarar kyrkan att
vara Jesus-lik?

Nar det galler kyrkans roll i att mota
manniskor med beroendeproblematik
aterkommer Mattias till gemenskap och
véardegrund.

— En grundregel fér mig ar att vi du-
ger for att vi existerar, inte pa grund av
det vi gor. Det &r ocksa kyrkans varde-

vi duger for att vi
existerar, inte pd
grund av det vi gor”

grund, och det Jesus visar med allt han
gor. Jag tror att de flesta haller med,
men vi maste vaga fraga oss: hur marks
det da? Klarar kyrkan av att vara Jesus-
lik och beméta utan att bedéma?

Mattias pratar om sprakets bety-
delse, och hur vi kan bli mer ansvarsta-
gande i vara egna liv. Han menar att ett
av missbruksvardens stdrsta misstag
liknar det ocksa kyrkan ofta hamnar i: vi
blir alltfor for-
aldralika. Hela
det bibliska
sprakbruket ar
uppbyggt kring
att Gud ar far
och vi &r barn.

— Vimaste
sluta definiera
oss som barn.
Gud férvantar
sig att vi ska forvalta hela hans skapel-
se, bade naturen och varandra. Det &r
ett valdigt stort uppdrag, inget han kan
mena att barn ska l6sa. Kan vi istallet fa
bli Guds medarbetare och kollegor? Da
tror jag att vi kan klara det, tillsammans.

Den sista koppen kaffe intas pa bal-
kongen. Mattias ser ut éver staden.

— Om vi ser pa beroende som behov
finns det ocksa bra och sjalvklara be-
roenden. Vi behodver alla ata, sova och
befinna oss i fungerande sammanhang.
Sa& om vi kan skapa en tillvaro dar vi
tillgodoser vara grundbehov av goda
relationer, bra strukturer och kreativ
stimulans sa blir det ett gott liv.

Text och foto: Malin Aghed
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Trons ABC
Beroende

Ar jag beroende? | var liberala, individualistiska kultur vill vi
géarna svara nej pa den fragan. Vi vill vara sjalvstandiga och
fria. Men det kraver inte mycket funderande, innan vi inser
att vi ar just beroende. Mat klarar vi oss inte utan manga da-
gar, och vatten annu farre. Luft klarar vi oss inte utan mer &n
nagra minuter. Vi behoéver ocksa skydd mot vader och vind,
inte minst i vart klimat.

Lat oss nu saga, att vi hade allt det har
i en liten enslig stuga i skogen. D4 skulle
vara behov anda inte vara tillgodosedda:
Vi behover varandral Det ar svart att
skaffa sig allt man behoéver pa egen hand,
och dven om vi klarade det, langtar vi ef-
ter samvaro, narhet och karlek. Och aven
om jag skulle klara mig sjalv, s& behover
slaktet parrelationen fér att fortleva.

Beroendet finns dar alltsa hela tiden och ar inget daligt.
Vad menar vi d3, nar vi talar om beroende som nagot nega-
tivt? Nar man talar om beroende av socker, nikotin, alkohol,
narkotika, spel .. ? | sjdlva verket ar detta inte alls nagot vi ar
beroende av. Vi bara tror det. Det &r ett falskt beroende!

Det falska beroendet kan exempelvis fungera sahar: Jag
mar lite daligt. Jag tar en chokladbit och marker att jag mar
lite battre. Jag tar en chokladbit till, och sa vidare. Till slut ar
magen sa full av choklad, att jag bérjar bli acklad. Och vad
ar det som jag markt hjalper mot daliga kanslor — jo, chok-
lad! Och dar blev det, som ni marker, fel. En av konsterna
att komma ur ett falskt beroende, ar att kunna byta l6sning.
Nar samma metod inte hjalper langre, eller kanske aldrig
har hjalpt pa allvar, mar jag battre av att prova nagot annat!
Och de Iésningar som hjalper bast, &r ofta de som férandrar
verkligheten. Om jag mar daligt for att jag brutit armen ar
den bésta I6sningen att skaffa ett stdd for armen, inte att 4ta
choklad.

”de losningar som hjdlper
bdst, dr ofta de som
forandrar verkligheten”

Nagon skulle kanske séaga att tron pa Gud ocksa ar ett
falskt beroende. Nar vi inte lyckas |6sa saker i denna véarld,
hoppas vi pa nasta. Nar vi kdnner oro, tyr vi oss till en fanti-
serad fadersgestalt. Jag skulle sadga att Gud tvartom ar ett
akta beroende, och vart allra djupaste beroende. Bakom allt
det vi ser i varlden finns Gud. Det &r Han som skapat mat,
vatten, luft, material att bygga hus och
sy klader av, och andra méanniskor att
sdka samarbete och kérlek hos. Och Gud
uppratthaller varlden. Om Gud skulle ta
tillbaka sin uppratthallande kraft, skulle
materien upphora att existera. Vi ar alltsa
beroende av Gud, fastan vi kanske inte
marker det. Vi &r totalt och fullstandigt
beroende av den Gud som sjalv inte ar
beroende av nagot. Att bli kristen ar darfor inte att gora sig
beroende, utan att upptacka att man redan &r det!

En del kan tycka att detta kédnns obehagligt, att vara sa
utlamnat at ndgon annans makt och vilja. Men det beror pa
vem denne Gud &r. Om Gud &r god och karleksfull, &r beroen-
det nagot gott. For ett barn som far mat, klader och husrum
av kérleksfulla foraldrar, ar beroendet inget negativt. Det
finns ménniskor som &r starkare och klokare &n barnet och
som kan hjalpa barnet med dess behov. P4 samma satt, om
den Gud som uppratthaller universum ocksa ar en god Far,
da ar beroendet nagot positivt. Jag far vandra i Guds ska-
pelse med Honom vid min sida, till stéd och hjalp. Om denne
allsmaktige Gud ocksa ar god, da kan jag lita p4 Honom, med
den tillit som i kristendomen kallas tro.

Gunnar Persson



Fira pask
| kyrkan!

Palmséndag 13 april

K110 i Buraskyrkan: Massa med
sdndagsskola och fika. Timothy De
Bernardi m fl.

KI11i Johannebergskyrkan:
Hégmassa. Niclas Bergenheim,
Goran Allvar m fl. Kyrkfika.

Skartorsdag 17 april

K118 i Buraskyrkan: Massa.
Timothy De Bernardi m fl.

KI19 i Johannebergskyrkan:
Méssa. Mattias Sundkvist m fl.

Langfredag 18 april
K110 i Buraskyrkan: Samling kring
korset.

KI11i Johannebergskyrkan:
Langfredagsgudstjanst Niclas
Bergenheim m fl.

Pasknatten 19 april

Kl 22 i Johannebergskyrkan:
Pasknattsmassa. Niclas Bergenheim,
Mattias Sundkvist m fl.

Paskdagen 20 april

KI 10 i Buraskyrkan: Massa med
sdndagsskola och fika. Mattias
Sundkyvist m fl.

KI11i Johannebergskyrkan:
Hégmassa. Niclas Bergenheim m fl.
Kyrkfika.

Annandag pask 21 april

KI 10 Emmausvandring och
sammanlyst hogmassa:
Timothy De Bernardi. Vi

vandrar fran Buraskyrkan,

via Johannebergskyrkan och
avslutar med att fira h6gmassa i
Buraskyrkan kI 11.

e o

Fran morker till ljus
Pop-up-konsert med Géteborgs
Symfonikers Vokalensemble, Géte-
borgs Symfoniska Kér och dirigent Katie
Thomas. Kérmusik av bl a Ola Gijeilo,
Esenvalds och Elgar. Fri entré, plats-
biljetter via gso.se slapps 22 feb kI 10.
Lordag 22 mars ki 18
Johannebergskyrkan

Hopp

Varm och hoppfull gospelkvall med
kéren Zion under ledning av Karin
Stenbéck. Kom tillsammans, lyssna och
sjung med i gospelmusik och lovsang.
Sondag 23 mars kil 18

Buraskyrkan

Symfonikonsert

Symfoniorkester Cappella Summarum
under ledning av Finn Rosengren ger
sin arliga konsert, en trettioarig tradi-
tion fran 1994. H6r musik av bl a Olallo
Morales. Ralph Vaughan Williams och
Robert Schumann.

Séndag 30 mars ki 18
Johannebergskyrkan

Lamentatio

Passionsmusik i Stilla veckan med Gote-
borgs Akademiska Kammarkér, bl a Pou-
lencs Timor et tremor, Monteverdis Cru-
cifixus, Tallis Lamentations of Jeremiah

| och Gjelios Ubi caritas. Mathias Harms,
dirigent och Jan K Delemark, orgel.
Onsdag 16 apr kil 19
Johannebergskyrkan



Sjung in varen i manskor!
Varkonsert med klassiska varsanger
fér manskor. Vill du vara med i kéren?
Ovning tis 8, 15, 22, 29 april kI 18.30-20.
Anmaélan senast 6 april till:
karin.stenback@svenskakyrkan.se
Torsdag 1 maj kl 18 utanfér
Buraskyrkan

act

Svenska kyrkan &

Act fasteaktion

Fran dina hander till dar det hander.
Varje dag slas manniskors liv i spillror
av krig och katastrofer. Situationen ar
akut och vi behover agera.

Act Svenska kyrkan

Swish: 90012 23

FOTO: HENRIK BERGLUND /IKON

Alpha — utforska kristen tro

Sju tillféllen med mat, film, samtal

och gemenskap. Ingen kostnad. Valj
Alpha Buras eller Alpha Youth i Buras
(anmalan,se QR-kod) eller Alpha pa
dagtid i Johanneberg (ingen anmalan).
Ons, udda veckor ki 18.30 Buraskyrkan
Tors udda veckor kl 13-15
Johannebergs forsamlingshem

Kyrkoval 8-21 sept 2025
Svenska kyrkan ar demokratiskt upp-
byggd och beroende av manniskors
engagemang. Var med och paverka
kyrkans framtid genom att rosta, eller
kanske stalla upp som kandidat?

Las mer om hur du gor pa
svenskakyrkan.se/kyrkoval

Barnrytmik

Vi sjunger, dansar, ramsar, ror oss till
musik och spelar instrument. Utveckla
sinne, kropp och intellekt tillsammans
med ditt barn. Ingen anmalan. Pa Insta-
gram: @johanneberget

Mandag kl 10.30-12.30 (0-5 ar)
Onsdag kl 10.30-12 (3-10 man)
Johannebergskyrkan

Musikandakt och varlunch

Johannebergskéren sjunger

for och med oss. Trevlig samvaro

med smorgastarta, kaffe/te och

en kaka. Ingen anmalan, ingen kostnad!
Tisdag 27 maj kl 12-14
Johannebergskyrkan



Fattig och generos

Min morfar dog i ett gruvras nar min mamma var elva

ar gammal. Som nybliven dnka hade min mormor inte
enbart sin sorg att bara. Med morfar som enda forsoérjare
fordes familjen dessutom fran knapra omstandigheter till
fattigdom, dtminstone efter var tids matt. Min mormor
lamnade darfoér livet som hemmafru och borjade stéada i
gruvbolagets fastigheter pa kvallar och natter. Pa dagarna
bakade hon till familjer i byn som av ren omtanke bestall-
de bréd av henne.

Mormor gick i pension lagom till jag bérjade skolan. | franvaro av fritids till-
bringade jag under flera ar varje eftermiddag hemma hos henne, i vantan pa att
mina féraldrar skulle sluta sina arbeten. Folkpensionen, som av méanga betrak-
tas som otillracklig att leva pa, innebar fér mormor en stabilitet i inkomsten
som hon tidigare saknat. Mormor tillat dock inte de begransade tillgdngarna att
nagon gang begransa hennes generositet och gastfrihet.

Nar jag kom frén skolan vantade alla ingredienser som behdévdes till varm
choklad — kakao, socker, gradde och varm mjolk. Nar hon bredde smérgasar till
mig tog hon gérna ett sa tjockt lager med smor att jag nastan kunde fa kvalj-
ningar. En géng sa jag: "du behover inte ta sa mycket smor”. Hon stannade upp,
tittade pa mig, log fornojt och sa “men jag har rad”, och fortsatte att bre.

Att hitta ett sunt forhallningssatt till pengar &r en av de stora utmaningar vi
har som méanniskor. Generositet och férnéjsamhet har dock egentligen inget
med pengar att gora. Stora tillgdngar hindrar namligen inte manniskor fran
snalhet. Och dven den som ar fattig kan vara genuint generdés. Bibeln lar oss att
en sadan egenskap ar en frukt som kan kultiveras hos en manniska som lever
sitt liv i Jesu efterfoljd. Andra séddana valsmakande frukter ar bland andra van-
lighet, trofasthet och 6dmjukhet.

Under fastan ar du pa ett sarskilt satt inbjuden att gé i Jesu efterfoljd pa
hans vag mot lidandet, korset, déden och uppstandelsen. | sparen av den
fullkomligt gode, 6dmijuke, trofaste och karleksfulle kan du bérja fa syn pa hans
frukter i ditt liv. Valkommen!

Mattias Sundkvist, férsamlingsherde

ODR Samhallsinformation
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