Aterhdmtning och friskvard
pa kristen grund

SJ Ohamra gérd ar en plats som erbjuder vila och aterhdmtning for kropp, sjal
och ande. Har arrangerar forsamlingen Arken och Hélsolovet

(Arkens kristna vardbolag) retreater, hilsodagar, aterhamtningsdagar, kurser och
temaveckor. I alla vara program ar Jesus i centrum. Vi tror och forvintar oss att Gud
moter varje manniskas behov personligt och unikt. Vi har samlingar med
bibelundervisning, lovsang och forbon samt samtalsgrupper. Pastor Linda Bergling med
team undervisar och inspirerar om att komma in i stillhet och djup frid och kunna erfara
och ta emot Guds nirvaro genom den Inre bonen. Det ér ett redskap for dig att hantera
negativ stress i din vardag, ett kristet alternativ till yoga och mindfulness.
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Under Aterhimtningsdagarna finns inspiration kring stresshantering, sémn, motion och kost som ges av
professionell personal utifran kristna grundtankar. Det finns dven mojlighet att fa individuella samtal och
bon. Vistelse i naturen med promenader i skogen och vid havet erbjuds enskilt eller i grupp liksom
kreativa aktiviteter, stavgang, latt gymnastik, fotbad, massage och harlig gemenskap. Véra program passar
for dem som vill ta del av kristen friskvard, forebygga utmattning, behéver vila och rekreation och fér dem
som 4r i en aterhamtningsperiod efter utmattning eller psykisk ohélsa. I vara program finns inga influenser
fran osterlandsk andlighet.

Pastor Linda Bergling

En unik plats

Sjohamra gard dgs och drivs idag av férsamlingen Arken. P4 Sjéhamra gard vill vi bereda
en motesplats med Jesus for dem som lider av utmattning, trétthet, hopploshet
relationsproblem och som upplever svarigheter eller uppgivenhet i sitt liv. Sjochamra gard
ligger i vacker Roslagsnatur nagra mil norr om Stockholm. Alldeles i narheten finns
Langsjon dar vi har egen brygga och havet finns pa promenadavstind. Detta erbjuder
manga tillfallen till naturupplevelser och rekreation utomhus.

Behovet av dterhdmtning ar stort

Antalet sjukskrivningar pa grund av utmattningsdepression och psykisk ohilsa i Sverige har under de senaste aren okat lavinartat. Idag beror 6ver 40% av sjuk-
skrivningar pa utmattning eller stressrelaterade sjukdomar. Utmattning ar en allvarlig sjukdom som ocksa drabbar unga och hégpresterande personer och som det tar
lang tid att aterhamta sig fran. Under 2020 har sjukvardspersonal p g a coronapandemin arbetat under hog press och med liten méjlighet till semester och &terhamt-
ning. Manga minniskor i Sverige har arbetat hemifran vilket ofta sliter pa relationerna. Att vara i karantén, atskild frén sina nédra och kédra under lang tid 4r ocksa slit-
samt for sjalen. Nar trottheten och utmattningen ar ett faktum ska man inte behéva soka hjdlp i yoga och mindfulness som har sina rétter i 6sterldndsk andlighet. Vi vill
erbjuda ett kristet alternativ och onskar att Sjohamra gard ska bli en oas for aterhamtning. Vi tror att alla kan hdmta all den kraft, vila och ny styrka de behéver hos sin
Fralsare Jesus Kristus. Genom honom ér friden och den djupa inre vilan tillginglig f6r oss. I hans ndrvaro, i bénen, bibelordet och den helige Ande finns évernaturlig
himmelsk kraft att hdmta. Jesus ar kéllan till likedom for bade sjil och kropp.

Inre bonen - Ny bok!

Den inre bonen, betyder egentligen att man stannar upp; 6verlater sin kropp, sjil och ande till Jesus. Du tar del av den vila som han utlovat i
Bibeln och liter den helige Ande genomstromma hela din varelse, till vila, aterhamtning, likedom och styrka. Men framf6r allt ger inre bénen
en medvetenhet om Guds stindiga ndrvaro i vardagslivet. Genom inre bénen fir vi del av hans ord pa ett personligt sitt och genom den
kirlek och trygghet som han ger, dominerar inte lingre stress, dngest, oro och bekymmer i vart tanke- och viljeliv. Boken tar upp manga
omraden ddr ménniskor upplever stress och visar pa hjalp och l6sningar utifrdn bibelordet. Manga plagas idag av psykisk ohélsa och
osakerhet infor framtiden ar en vixande borda for alltfler. I den hér boken far du ldsa om och uppleva att stillhet, ro och frid finns hos Jesus.

"Inre bénen &r ett utmérkt hjédlpmedel for den kristne som vill férdjupa sitt boneliv, som vill hitta kristna alternativ
till avslappningstekniker i andra religioner, och for aktiva kristna som vill motverka utbrandhet och psykisk ohélsa.”
- Stefan Swiérd, forfattare & konsult

"Den passar precis for mina andliga rotter i "Boken ar gedigen, pedagogisk och relevant i en pressad samtid. Linda Bergling
karmelitordens tradition och béneform” delar med sig av vad hon sjélv varit med om, utan pekpinnar och polemik.”

- Anders Arborelius, kardinal & biskop, Katolska kyrkan Ylva Eggehorn, forfattare & poet
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Ke Férsamlingen Kontakt: Tel: 08-588 840 00 mail: info@halsolovet.se

www.halsolovet.se / www.arken.org
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det kristna alternativet



