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Hostens forsta nummer handlar om det stora
temat kring ro i sjdlen, och sé kallad livsbalans. Det
dr inte ovanligt att hamna i ett ldge d4 man lever
med en form av obalans som fir konsekvenser,
vilket paverkar méendet. Det finns manga sétt att
forsoka hjalpa sig sjdlv pa vdgen till att kdnna sig
béttre. Bulletinen berdttar om ett axplock av akti-
viteter och metoder for att hélla sig i bra form och
hitta lungnet.

Profilen &r Yat Fan Yeung som flyttade till Sverige
som barn och sedan flyttade tillbaka till sitt hem-
land Hongkong. Han leder traning i Kung Fu och
ger kurser i kalligrafi. Bada krdver ett visst fokus
och lugn.

Vi har skrivit om ett litet axplock av aktiviteter och
metoder som finns i Hongkong. Maha Chaer har
skrivit om ett véldigt trevligt kloster dr val vért att
besoka.

Jag fick hora talas om meditation vid solned-
gdngen pa stranden i Deepwater Bay, och jag
hakade sé klart pa . Det var intressant att se hur
ménga manniskor som var ute och simmade efter
solnedgéngen. Det kan ocksa var ett bra sitt att
avsluta sin dag.

Elisabet Helander

Om Bulletinen

Sedan starten 1981 fungerar Bulletinen som forum for
aktiviteter och handelser i svenskkolonin. Bulletinen

drivs helt ideellt, utkommer med 6 nummer per &r, och
distribueras gratis till dem som anmilt sig pa Bulletinens
hemsida. Adressandringar anmals direkt till Bulletinen (via
bulletinenhk@gmail.com). Vill du bidra med textmaterial
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eller bilder fran olika evenemang fér du gérna héra av dig
till ndgon i redaktionen. Bulletinen sponsras av Sveriges
generalkonsulat, Svenska handelskammaren, Business

Sweden, SWEA, och Svenska skolan samt annonsintakter.

www.bulletinenhongkong.com
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Vill du jobba med Bulletinen?

Vi arbetar alla helt ideellt men har
valdigt roligt. Tveka inte att hora av
dig till oss. Maila till
bulletinenhk@gmail.com

Donate or find out more at

E% - PathFinders ensures the most vulnerable and
m ,?\ unsupported children in Hong Kong are
- protected and respected, and their domestic

worker mothers are empowered to find a path

l: | N d erS toa brighter future

Organise a supplies drive to collect
maternity and newborn essentials

PathFinders Party with friends to raise
awareness and much needed funds

Become a monthly donor - just HK$100 a
month could provide essential newborn
and maternity supplies

O Hold a Lunch & Learn at work or a
®

®
®
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Tsz Shan klostret

Vi var sex sweor som besbkte det
rofyllda och vackra Tsz Shan klost-
ret som dr kdnnt for den stdtliga sta-
tyn, dess vdilskétta trdadgdrdar och
magiska utsikt.

Alla var imponerade av besdket och
rekommenderar varmt andra att ta
sig dit.

Jag fragade Lena, Asa, Cecilia,
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Teat: MATIA CHAER

Bild: 1.ENA NORDSTROM & ANNELIE, NIKOU

Malin och Annelie vad de minns
allra mest av besdket, och det hdr
var svaren jag fick:

'Trots mdnga besdkare kdidndes det
verkligen lungt och vilsamt att ga

ror

runt i den vackra miljon’.

'Det jag kommer ihdg var lung-
net och stillheten, trots de andra
besokarna. Dessutom tyckte jag att

museet var fint’

'Jag minns att statyn var mycket
storre dn jag trott. Och sd det ddr
vattnet som alla bar fram och
tillbaka’

'Jag minns ljuset 6ver bergen'’

Li Ka-shing kom pa ideen att bygga
Tsz Shan klostret som ett institut for
buddhistisk praktik och lédrande, en
plats for stilla kontemplation och
rening och for att frimja en kultur
av att dela och ge. Lis stiftelse har
investerat HK$3.3 billioner i land-,
byggnads- och underhdllskostna-
der. Arkitekten fér projektet var Ho
Puay-peng, och planeringen och
byggandet av klostret bérjade 2003.
Det tog mer dn tio dr att slutfora
och april 2015 éppnades det fér
allmdénheten.

Tsz Shan klostret ligger i Tai Po, New
Territories i ett natursként omrdde
med bergskedjorna Pat Sin Leng och
Wong Leng dsterut och Cloudy Hill
och Maque Tang Hill viisterut.

Omradet dr uppdelat i tre zoner,
klostret i den den centrala delen,
statyn av Guan Yin den 0Ostra delen
och munkarnas boende i den vistra
delen, men det dr endast den cen-
trala och den oOstra delen som dr
oppen for allmdnheten.

Arkitekturen dr inspererad av
Tang-, Norra song-, Liao- och Jindy-
nastierna, med en design som flyter
samman med naturen runtomkring.

Huvudattraktionen dr utan tvekan
den bronsgjutna, vitmdlade Guan

Yin-statyn som reser sig 76 meter
hégt. Den vita statyn dr 70 meter
hég och star pa en 6 meter hiog plat-
form. Statyn tittar ner och symbol-
iserar observationen av lidandet for
alla levande varelser. Dharman dr
medlidande, ren och hogtidlig. Pa
toppen av huvudet finns en mindre
staty av Amibatha, som visar den
dndlosa magiska kraften som skyd-
dar alla levande ting. I héger hand
haller hon mani pdrlan, visdom-
spdrlan , och i vinster hand hdller
hon en flaska som hon renar virl-
den med.

Tsz Shan klostrets buddhistiska
museum 6ppnades 2019, och har
buddhistiska artefakter och fore-
mal fran hela virlden. Det sdgs vara
stadens forsta museum detikerat till
endast buddhistisk konst. Museet
ligger under Guan Yin-statyn, i en
cirkuldr byggnad som symboliserar
inre tillfredsstdllelse.

Andra aktiveteter pd plats dr med-
itation, zenkalligrafi och prome-
nadsmeditation. Bes6karna kan
dven ge en vattengdva till Guan Yin
i 'de tusen dnskningarnas damm’
ett stort bronsvattenkdrl man sko-
par in vatten i som hdmtats fran en
marmor fontdn. Vattengdvan dr ett
ecovdnligt alternativ till rokelse och
fruktgavor.

Intrddet dr gratis, men man mdste
boka biljett infor beséket pa hemsi-
dan tszshan.org. Biljetterna slipps
en mdnad i férvdg och speciellt
helgerna bokas upp snabbt. Man
kan boka for upp till sex personer,
och endast vuxna 6ver 18 dr dr
vilkommna.

Man vill helst att alla besékare dker
kollektivt for att vidrna om miljon,
och det enklaste dr att att ta mini-
bussen 20 T som gdar fran Tai Po
Market MTR till klostrets entre.

Vil pa plats finns ett antal riktlinjer
att halla sig till.

- Tala med lag rést for att inte stéra
andra.

- Kld dig i ldmpliga klédder for ett
klosterbesdk.

- Cigaretter, alkohol, kétt och skal-
djur dr inte tillatna pad klostret.
Besokarna kan ta med sig vegetarisk
mat och dta pd anvisade omrdden.

- Fotgrafering dr inte tillatet inne i
kostrets salar.

- Ror inte statyer, religésa foremdl
eller vixter vid beséket.

- Husdjur dr inte tilldtna pd omrddet

Adress: 88 Universal Gate Rd, Tai
Po
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Py PY o) En liten grupp samlades pa Deepwa-
Meditation pa stranden
e p fér att meditera pd stranden. Sin
Sin dr konst-gallerist, fédd och upp-
vuxen i Hongkong. Hon dr en drif-
tig kvinna som tillbringar en del av
sin tid i Indonesien. Sin Sin kédnner
en indonesisk musiker som spelar
ett traditionellt blasinstrument och
Tet: ELISABET HELANDER rakar vara pa besék i Hongkong for
Bild: GABRIELLA AUGUSTSSON att framtrdda i en konsert. Vi far
glddjen att héra vackra vilsamma
toner fran detta stora instrument.

Det dr klart vider och svag vind
denna kvdll, ndra vattenbrynet i
viken som kallas Deepwater Bay, pa
sédra sidan av Hongkong-on. Stra-
mattor dr utlagda i en ring, ddr vi
sdtter oss ner och tdander virmeljus.
En hel del simmare dr ute i vattnet
dnda tills det mérknar. Sittandes i
skrdddarstdllning borjar vi med ett
gemensamt Oom. Sda smdningom,
med hjidlp av musiken, vattnet och
brisen - kan man erfara lugn och en
kénsla av nérvaro i stunden.

Det dr verkligen rogivande. Man
mdrker inte riktigt tiden som gar,
men efter ett tag bérjar jag kédnna
att jag inte dr van vid att sitta med
korslagda ben sa ldinge. Snart reser
vi oss upp och gar ner i de ldtta
vdagorna for att ldgga ut var sin
blomma som stilla flyter ividg. Som
avslutning dter vi middag tillsam-
mans pa restaurangen Coconut.

Elisabet Helander
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Jag bor och har min bas hir i Hongkong
sedan 10 ar. P4 fragan var jag kidnner
mig mest hemma sdger jag Canada,
men jag tycker jag fatt det bésta av tva
varldar. Det fartfyllda inspirerande livet
i Hongkong och Canada dér jag fér lug-
net och balansen tillbaka.

Nér jag flyttade tillbaka till Hong-
kong efter mina konststudier hade jag
hoga ambitioner fo6r framtiden och
att lyckas med ndgot inom konst och
design. Nér det inte blev sa blev blev jag
séklart besviken och fastnade i en djup
depression.

Men som en blixt frdn klar himmel s&
fick jag iden om att jag skulle kunna
boérja med Feng shui precis som min
pappa, fast jag lovat mig sjélv att jag
aldrig skulle gora det. Men det var
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Med Feng Shui som livsuppgift

A

nagonting inom mig som talade och jag
bestdmde mig for att gora ett forsok. Jag
gOr inget halvhjértat.

Nu driver jag eget och jag hjdlper alla
typer av foretag. Jag blir ofta inbjuden
att hélla foredrag om mig sjélv, manga
dr nyfikna pé att hora hur jag anvénder
mig av Feng shui och mitt jobb och hur
det fungerar. Foretag jag hjélper &r ofta
inom modevérlden eller byggforetag.
Jag arbetar ocksa som konsult at féretag
som vill f& in Feng shui pé kontor och
hemma hos ménniskor. Att férena Feng
shui jag lart mig av pappa med mina
konst- och designkunskaper &r en per-
fekt kombination.

Det dr viktigt att hela tiden vara lyhord
och uppmérksam f6r energier och
andras kénslor. Ofta har det hént nagot

o

trékigt nér jag blir kontaktad, de vill ha
hjalp, det kan handla om allt fran sjuk-
domar till relationsproblem. Det kan
vara lite knepigt att hélla en bra balans
dven for mig sa jag dr vildigt man om
att fa tid till mig sjélv for att ladda mina
egna batterier. Jag ldser mycket och
mediterar helst fyra gdnger i veckan.

Attborja arbeta med Feng shui som min
pappa dr nagot jag inte kunnat bromsa.
Det kidnns som det var mitt kall hédr i
livet och nu kan jag hjélpa andra att
hitta deras, cirkeln &r sluten.

BERATTAT FOR ANDREA BJORSELL

BILD: ANDREA BJORSELL

Inred ditt hem med Feng Shui

Feng Shui dr en gammal, ursprungligen kinesisk lira som handlar om hur
mainniskor, djur och vixter padverkas av naturen. I stor utstrickning bygger Feng
Shui pa laran om de fem elementen tr4, 1d, jord metall och vatten, samt ankar om

qi (livsenergi).

Feng Shui har de senaste artiondena
blivit alltmer populdrt dven i ldnder
som Sverige, men till skillnad frén t
ex Hongkong dér man tillimpar ldran
mer som en livsaskddning, anvdnder
vi frimst Feng Shui nér vi inreder vara
hem.

I Hong Kong tror ménga att bra Feng
Shui kan skapa vélstdnd och tur. Feng
Shui utévare konsulteras infor huskop,
utformande av kontor, byggnader och
stadsplanering. Stora som sma foretag
konsulterar Feng Shui experter for
att bestimma forménliga datum for

Teat: EVA LADEBORN
Bild: LENA LOFLING

erbjudanden och lanseringar, och
skapa framgangsrika miljéer. Man kan
hitta Feng Shui néstan 6verallt i Hong
Kong. Tex placerades de tvéa vilkdnda
bronslejonen framfér HSBC:s huvud-
kontor i Central efter noggranna kon-
sultationer med Feng Shui experter. Till
och med Hongkongs geografiska posi-
tion ségs ha utmarkt Feng Shui. Bergen
i Kowloon anses ha tillkommit nér en
drake flog in till Hongkong och ddrmed
skapade ett 6msesidigt beroende mel-
lan fastlandet och Hongkong-6n. Aven
i Victoria Harbour rdder visuell har-
moni mellan vattnet och himlen vilket

enligt Feng Shui skapar stabilitet och
vélstand.

Hur ska man dé gé tillviga om man

vill inreda sitt hem enligt Feng Shui?

Generella rdd &r att man ska stdda ut
sddant man inte anvédnder, sldppa in
ljus och lata solen och viéxter ge energi.

Man bor dock dndra lite i taget - for
stora fordndringar pa en gang tar
mycket energi.



PROFILEN

Profilen Sifu Yeung

Sifu ar det kinesiska ordet for méstare. Bulletinen akte for att tréffa Sifu Yeung,
som ar mastare i Kung Fu. Yatfan Yeung bodde en del av sin uppvaxt i Sverige.

Teat: ELISABET HELANDER
Bild: ANDREA BJORSELL
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Imponerande nog kan Yatfan fortfa-
rande prata svenska, trots att det var
vdldigt linge sedan han bodde i Sverige.

- Ndr jag var tondring 1991 immigre-
rade jag till Sverige med min familj. Jag
avslutade min utbildning i gymnasiet
och ldste pd universitetet, med inrikt-
ning pa pedagogik. Det var dret 1994, da
[flyttade jag tillbaka till Hongkong.

Yatfan berdttar att han dterupptdckte
sin hemstad Yuen Long, samt sin egen
kinesiska kultur, och beslot att stanna
hdr. Han bérjade ldra sig Kung-Fu, kal-
ligrafi och te-konst fran ndagra mdstare.

- Fran borjan arbetade jag som lirare
i grundskolan och gymnasiet for elever
med sdrskilda behov, sasom inldrnings-
svdrigheter och autism. Efter ndgra dr
ldmnade jag det arbetet och bérjade stu-
dera kinesisk filosofi vid New Asia Insti-
tute of Advanced Chinese Studies.

Han éppnar en te-affdr 2002, ddr han
bade sdlde te och holl te-ceremonikurser.
Samtidigt fortsatte han trdna Kong-Fu,
och 2011 vann han silver- och guld-
medaljer i en nationell traditionell Kung
Fu-tdvling i Shanxi-provinsen, och
sedan dess har Yat Fan borjat undervisa
i Kung-Fu. Bulletinen mdter honom en
sondag pa Martial Club i Kwai Fung.

- For det mesta dr jag Kung-Fu-instruk-
tor pd Martial Club hdr i Kwai Fung. Jag
delar lokalerna med min arbetskamrat
Bey Logan, som dr en mangsidig person
som producent, manusforfattare och
regissor inom filmindustrin. Dessutom
haller jag en kurs i kalligrafi héir i Kwai
Fung och tva kalligrafikurser i Tuen
Mun fér dldre mdiniskor.

Han férklarar att han undervisar i nord-
liga Kung-Fu-stilar, mestadels Tongbei
Pigua och Tai chi.

- Nyligen har vi dven bérjat ha onli-
ne-lektioner for utldndska studenter
som inte kan komma till Hongkong per-
sonligen. Tongbei Pigua dr en av manga
centrala traditionella stilar som har
paverkat Kung Fu-filmer, filmisk koreo-
grafi och videospel. Det dir en typ av long
fist, ddr rérelserna dr pa ldngre avstand
och mer kraftfulla.

Yatfan forklarar att Tai chi dr en

kampsport som dr hdlsofrdmjande och
okar livsldngden.

- Sdrskilt den stil jag praktiserar, Wu-sti-
lens Tai chi erbjuder dessa fordelar.
Regelbunden trining i Wu-stilens Tai
chi forbdttrar fysisk och mental hdlsa
och framjar avslappning. Wu-stilens Tai
chi har en historia av utévare som lever
langa, friska liv. Det dr mdstare som Wu
Tu Nan (104 ar), Yang Yu Ting (96 ar)
och min egen Grandmaster Kung Ha
Fai, som avled vid 92 drs dlder.

Vi tréffar dven Raymond Chan, en ung
man som dr ldrling till shifu Yeung.
Under tiden som shifu Yeung trdnar
elever, sa berdttar Raymond om ordens
betydelse. Det kinesiska ordet Kung Fu
betyder anstringning. Kampsporten Tai
chi dr en form av Kung Fu. Raymond
tilltalar Yatfan med titel och efternamn,
alltsa Sifu Yeung. Det dr det respektfulla
tilltalet ndr man dr ldrling. Sondag
eftermiddag da vi kommer pa besék dr
det full gang med triningen.

Yatfan berdittar lite mer om vad kalligra-
fin betyder for honom.

- Jag ger kalligrafi-lektioner hdr i Mar-
tial Club varje torsdag eftermiddag, och
ytterligare tva kurser i Yan Oi Tong for
dldre i Tuen Mun. Jag gillar att géra kal-
ligrafi ndstan varje dag, vilket gor mig
lugn och klar i sinnet.

Deras lokaler i ett héghus i Kwai Fung dir
ganska intressanta eftersom ddir finns ett
stort bibliotek med bécker och filmer pd
Kong Fu-temat. Ddr finns ocksad film-af-
fischer, traditionella gamla vapen och
andra prylar som anvdéints i filmer.

Under de gdangna dren har Yatfans verk-
samheter fordndrats och anpassats efter
nya omstdndigheter.

- Eftersom jag inte ldngre driver te-affii-
ren sd mdste de som vill kbpa te fran mig
kontakta mig online. Ibland genomfér
jag teprovnings-workshop kombinerat
med kalligrafiévningar pd uppdrag.

Stdmningen bland eleverna dr vinlig
och avspdnd. Avslutningsvis tar Yat-
fan fram pappersark, pensel och bléick
for att demonstrera den rytmiska och
eleganta kalligrafi-konsten. Det andas
ndrvaro och sinnlighet.
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Gong pa Red Doors

| kalligrafin éverdriver man
bokstaverna for att det ska
se sa vackert ut som moj-
ligt. Skrivstil ddremot upp-
fanns for att det skulle ga
snabbare att skriva.

Red Doors Studio erbjuder bland annat gongavslappning, en meditation som
induceras av ljudet fran meditationsgongar.

Teat: MAHA CHAER
Bild: LENA NORDSTROM

Ursprunget for ordet kal-
ligrafi kommer fran de tva
grekiska orden 'Kallos' som
betyder 'Vacker' och ‘Grap-
hien' som betyder ‘Skriva'
Vacker skrift helt enkelt

® Kalligrafi har sitt ursprung ®
® | Kina och &r mellan 4000 ®
® och 5000 &r gammalt. ®

® Andra onsdagen i augusti @ @/ p /4 . ==
@ arkalligrafins dag. o G T @ - " T

— 41:\ 3
. . ) v - L ) 73 . ‘:: .- - : : ll.' _.JI;II. | I J*ﬂl\;' ._. r; — .-._ S, '\
. . . . . ' . . . . a1 ~ { N ! el | 4 L 'I Ao A 1 111 IR BYRRTL ) T e RO : (LS
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Letar du efter metoder for att fa mer
balans, lugn och fokus i sinnet, kroppen
och sjilen sa erbjuder Red Doors Studio
i Wong Chuk Hang pa Hong Kong Island
ett antal alternativ. De har meditations-
gonger, gdende meditation i labyrinter
och Kundaliniyoga.

Meditationsgong

Ljudet av en meditationsgong framkal-
lar ett tillstand av spontan meditation
och avslappning, vilket underldttar
rorelsen av chi eller prana (positiv livs-
kraft) i hela kroppen. Vibrationerna
eliminerar spdnningar, stimulerar cirku-
lationen och kortelsystemen och regene-
rerar det parasympatiska nervsystemet.
Lyssnare sciger att de upplever en kénsla
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av samhorighet och frid. De invaggas
fran ett beta- eller vaket tillstand till ett
theta- eller klardromstillstand, ett till-
stand som hjdlper vara kroppar lika
och foryngras. Ljudvdgorna rensar for-
siktigt vara blockeringar och dterstdller
inre harmoni.

Det sdigs att det lugnar sinnet och stop-
par den interna dialogen, dterbalan-
serar de fysiska, kdnslomdssiga och
andliga kropparna och véicker ett hogre
medvetandetillstdnd som bidrar till
helande och transformation. Ett gong-
bad later hela din kropp slappna av, for-
nyar och féryngrar. Detta gor i sin tur
att du kdnner dig ndjd, klar i huvudet,
energisk och optimistisk.

Meditationsgong, eller bad i ljudet av
gongar som det dven kallas, erbjuds
tva ganger i mdanaden, vid fulldne och
vid halvmdne klockan 17.00-18.15 eller
19-20.15. Det kostar HK$350 och datu-
men for resten av dret dr oktober 2,
oktober 17, november 1, november 15,
novemb 30 och december 14.

Holistisk halsovard och bioresonans

Peter Brodendal har en mottagning pa Hollywood Road erbjuder stdéd och
behandlingar med hjalp av bioresonans och radgivning.

Peter Brodendal hade linge varit intres-
serad av kinesisk medicin och hélsa ur
ett holistiskt perspektiv. Han insag att
han ville studera inom det omradet, sd
efter fjorton ar i Hong Kong flyttade han
tillbaka till Sverige.

- Att det vart Sverige ldter kanske kon-
stigt men det hade att gora med min
pappas hdlsosituation, samt att jag hit-
tade en bra utbildning. Jag pluggade tre
ar i Sverige.

Efterat stannade han ytterligare tva ar
da Peter kopte ett, hélsocenter i Halm-
stad. Sedan saknade han Hongkong och
Asien och kontaktade ddirfor en Hong-
kong vin, Per Andersson, som ocksd
jobbade med hdilsa och var intresserad
att bli partner och dppna ett liknande
hélsocenter som kunde erbjuda samma
typ av support och radgivning hdr i
Hongkong.

- Sa vi startade Waveworks tillsam-
mans for tretton dr sedan, datumet var
11/11/11!

De har funnits pa samma adress hela
tiden sedan dess, pad Hollywood Road
vid rulltrappan. Han trivdes med sitt
forra arbete inom mode och skor.

- Det var delvis kreativt, och det gav till-
féille till mycket resande och moten med
intressanta mdnniskor. Men att jobba
med hdlsa dr givande pa ett helt annat
sditt, sdiger Peter.

Peter bor i ett lugnt kvarter i Sheung
Wan. Under fritiden dilskar han att spela
golf och gar gdrna ut och hajkar sd ofta
han kan.

Teat: ELISABET HELLANDER
Bild:ANDREA BJORSELL

- Ndr det gdller att fa inspiration, sd
passar det mig att ge mig upp i bergen
ndgonstans. Att vara i naturen, det
sade alltid Pelle och jag ndr vi startade
Waveworks, att alla viktiga méten eller
om vi skall diskutera idéer, sd tar vi det
under en hajk, berdttar Peter.

Nu dr det Peter tillsammans med fem
olika terapeuter pa kliniken som jobbar
med olika typer av stod och behand-
lingar med hjélp av bioresonans, rad-
givning, hdlsoprodukter med mera. Vi
jobbar bade med mdnniskor och djur.

- Idag jobbar vi inte bara med holis-
tiska behandlingar utan med hdlsa
fran olika perspektiv ddir vi bland annat
dven dr distributorer och sdljer biore-
sonans maskiner, hudvardsprodukter,
hélsotillskott samt jobbar med ett spe-
ciellt vatten joniserade filter fran Japan,
da det dr viktigt med, inte bara att vi
dricker vatten utan dven kvalitén pd
vattnet vi dricker hér i Hongkong. Med
bioresonans analyserar och behandlar
vi mycket ndr det gdller allergier och
matintoleranser. Vi har generellt mycket
Jfokus pa mage och tarm eftersom mycket
av immunférsvaret utgar ddérifran.

Han menar att en av de vanligaste fak-
torerna som pdverkar mage- tarm dr det
vita vetemjol och dess hoga glutenhalt.
Det beror pa att vetet har forddlats och
modifierats sa mycket att det nu har
hog glutenhalt. Det paverkar tarmlud-
det, och minskar var férmaga att ta
upp ndring, samt att det ger upphov
till inflammation i tarmen. Socker och
mjélkprodukter kan ocksa vara daligt i

stora mdngder, men det forddlade vete-
mjolet dr vdrst. Spelt, och bovete med
[lera, dr bdttre alternativ.

Forvanansvirt manga mdnniskor kan
verkligen leva bdittre liv néir medvetan-
det om detta problem diskuteras och
behandlas, och det dr en av de saker som
ger sa mycket glddje och energi med att
arbeta med hdilsa, sciger Peter

For de som vill ldisa mer pd nditet:
www.waveworks.com.hk
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P& gdng i hést for Handelskammaren!

Svenska Skolan

Vi har startat ater infor hosten. Vi fortsatter i YMCA is Tsim Sha
Tsui, ndra MTR. Barnen kommer lara sig mer svenska och svensk
kultur. Det blir bl.a. en sportdag med VM for svenska utlandsskolor
och senare den traditionella Luciasangen i St Johns Cathedral 7
Dec 2024.

Vivélkomnar varmt nya lararinnan Linda Floren Ashraf. Linda &r re-

) o ) dan kénd bland flera foraldrar for dagisaktiviteter pa svenska. Lin-
Hosten ar hiar och med den en rivstart av Kammarens aktiviteter. Hiromveckan hade vi da jobbade bl.a. tidigare som fotbollstranare p& ESF i Hong Kong,

ett uppskattat foretagsbesok pa Nasdaq, monter och paneldiskussion (med IKEA och gsgr?aé ?Eﬁlaééﬁgghhgf‘amgySvenSkan for AIK samt representerat
H&M) pa hallbarhetsmissan ReThink och den traditionella kraftskivan pa Royal Hong 9 g get.
Kong Yacht Club med 160 glada géster. Stort tack till alla som medverkade och deltog!

HEKUST

TaniREE
o G s

Den 10:e oktober arrangerar vi en Vi bjuder, tillsammans med Tyska
natverk- och karridrmaéssa for unga handelskammaren, in till fyrverkeri och
arbetssokande och studenter. En mingel den 1 oktober. Vi kan utlova en
motesplats bade for foretag som letar underbar utsikt 6ver Kowloon och
talang och unga som vill veta mer om att Victoria Harbour. Anmailan sker som
arbeta 1 Hongkong. Registrera dig pa var vanligt pd var hemsida.
hemsida.

Vilkommen till vara nya praktikanter - Julia och Felix!

Handelskammarens tva praktikanter har
nyligen kommit till Hongkong och Foto: Nya ldrarinnan Linda Floren Ashraf.
Kammaren. De ser fram emot att arbeta

tillsammans med vara medlemmar och

att njuta av allt som staden har att

erbjuda.
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Sveriges generalkonsulat
Hongkong SVERIGES GENERALKONSULAT

Sveriges generalkonsulat | Room 2501, 25/F, BEA Harbour View Centre, 56 Gloucester Road, Wanchai, HK | (+852) 2521 1212 |
generalkonsulat.hongkong@gov.se | www.swedenabroad.se/hongkong

Vad behover jag forbereda innan jag
ansoker om ett nytt pass?

Forst och framst behéver man boka en
tid hos konsulatet f6r att kunna ansoka
om ett nytt pass, det géor man enklast
via konsulatets hemsida pa Sweden
Abroad, Hongkong. Normalt har vi tider
for passansdkan pd onsdags och tors-
dagsformiddagar. Alla som ansdker om
ett svenskt pass, inkl sma barn och dldre
personer, maste instilla sig personligen
pé konsulatet.

Infor passansdkan bor man ladda ned och
fylla i blanketten ” Uppgift férutredning
av svenskt medborgarskap” Det svenska
medborgarskapet utreds for alla perso-
ner som ansoker om ett nytt pass vid en
utlandsmyndighet. Fér barn och ungdo-
mar under 18 ar méste bada virdnadsgi-
varna ge sitt medgivande pa en speciell
blankett.

Beroende pa faktorer som hur man fatt
sitt svenska medborgarskap, om man
har ett samordningsnummer i stéllet
for ett personnummer, var och nar man
bott utomlands, och om man har flera
medborgarskap kan man behéva ta med
dokumentation som styrker det svenska
medborgarskapet.

De olika blanketterna som ska fyllas i och
mer information om kring vilka stod-
jande dokument som kan behévas finns
p& var hemsida pd Sweden Abroad
Hongkong.

Extra pass

Sverige har sedan négra ar tillbaka anta-
git en mer strikt héllning vad géller utfar-
dande av extra pass, bade vad géller for
vilka anledningar ett extra pass utfirdas
sa vil som tidsperioden som det utfardas
for.

Vid ansokan av ett extra pass behover ett
arbetsgivarintyg bifogas. Intyget ska inne-
hélla information om skl till att ett extra
pass behovs, for vilken tidsperiod samt en
detaljerad tidsplan som stodjer detta.

Mer information om extra pass finns pa
Polisens hemsida: www.polisen.se
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Provisoriskt pass

Sverige utfdrdar tva typer av provisoriska
pass till svenska medborgare. Polismyn-
digheten i Sverige har pé ett fital platser
mojlighet att utfarda ett rosa pass, dvs ett
pass med begrédnsad giltighet som ser ut
som det vanliga forutom att det 4r rosa.
Utlandsmyndigheter som konsulatet har
ratt att utfarda ett "emergency passport” i
form av ett speciellt dokument.

Viktigt att kénna till ar att de provisoriska
pass som konsulatet kan stélla ut endast
far gdlla fér en enkel resa antingen till
Sverige eller det land man 4r bosatt. Om
man inte dr bosatt i Sverige sd behover
man kunna visa upp ett dokument som
visar pd var man ar skriven. Det gar sale-
des inte att fa ett provisoriskt pass utfardat
for en semesterresa eller liknande. Det
dr den sokandes ansvar att sdkerstélla
att det flygbolag och det land man even-
tuellt reser via accepterar “emergency
passports”.

For att ansoka om ett provisoriskt pass
beh6ver man boka en tid genom att
skicka ett e-post meddelande till konsu-
latet pa generalkonsulat.hongkong@gov.
se. Om du forlorar ditt pass under en resa
kontakta ndrmaste ambassad eller konsu-
lat i landet du befinner dig sa kan de ge
instruktioner om var och hur ett provis-
oriskt pass kan stillas ut.

Samordningsnummer

Personer som nér de far sitt svenska med-
borgarskap, antingen via fodsel eller anso-
kan, och dr bosatta utomlands tilldelas av
Skatteverket ett samordningsnummer i
stillet for ett personnummer. Ett samord-
ningsnummer (eller ett personnummer)
ar ett krav for att kunna fa ett svenskt pass.

Det &r Skatteverket som tilldelar samord-
ningsnummer, men konsulatet har till
uppgift att begdra ut samordningsnum-
mer for passandamal infér anskan om
ett forsta svenskt pass. Vid behov av ett
samordningsnummer for passidndamal
(till exempel fér en nyfédd) bokar man
enklast en tid genom att skicka en e-post
till generalkonsulat.hongkong@gov.se.

Information om vad man behover forbe-
reda infor besoket finns pa var hemsida
pa Sweden Abroad Hongkong.

Viktigt att kdnna till ar att ett samord-
ningsnummer ar aktivt i 5 ar, om det inte
har férnyats inom den tidsperioden sd blir
det automatiskt vilandeforklarat. Om det
vid en passansokan visar sig att ett sam-
ordningsnummer dr vilandeforklarat sa
hjélper konsulatet till med att skicka en
begdran om fornyelse till Skatteverket.

Handlaggningstiden bade vid begéran
av ett nytt samordningsnummer och vid
begéran av fornyelse ligger pa ca 8 veckor.
Det innebdr att en passansokan for en
person som inte dnnu har ett samord-
ningsnummer eller vars samordnings-
nummer vilandeforklarats kan ta upp till
tre ménader. Det dr dérfor viktigt att per-
soner med samordningsnummer anséker
om ett nytt pass i god tid!

Sveriges generalkonsulat
Hongkong

SVERIGES GENERALKONSULAT

Sveriges generalkonsulat | Room 2501, 25/F, BEA Harbour View Centre, 56 Gloucester Road, Wanchai, HK | (+852) 2521 1212 |
generalkonsulat.hongkong@gov.se | www.swedenabroad.se/hongkong

FAQ om pass

Hur liinge &r ett svenskt pass giltigt?
Ett ordinarie svenskt pass for personer dldre din 12 ar dr giltigt i fem ar, medan pass for barn yngre dn 12 ar dr giltigt i tre ar.
Hur linge méste mitt pass vara giltigt for inresa till olika linder?

Olika léiinder har olika regler for hur liinge ett pass mdste vara giltigt vid inresa (eller utresa). Svenska medborgare kan i princip resa in till Sverige sd liinge passet dir giltigt, under forutsdttning att ett flygbolag

later dig ga pa planet och att immigration i ett eventuellt transitland slipper igenom dig.

Hongkong har ocksdi réitt generosa regler, svenska medborgare som reser in i Hongkong pa besik behover ha ett pass som dir giltigt minst 1 méanad vid utresedatumet (besokare kan behéva visa upp biljett
ut frén Hongkong). Mdnga andra léinder i Sydostasien kréver att passet ska vara giltigt i minst 6 mdnader vid inresa, det dr dérfor viktigt att du i god tid bade kollar giltighetstiden i ditt pass sdvil vad som

giller vid inresa till ditt resmal.
Hur lang tid tar det normalt att gora ett pass?

Normalt tar det 2-4 veckor fran passansékan tills det nya passet kan hédmtas upp pa konsulatet i Hongkong. Det giller under forutsdttning att all erforderlig dokumentation ldmnas in vid ansékan. For

personer med samordningsnummer kan véntan bli liingre, se stycket om samordningsnummer.

Vad kostar det att anséka om ett pass pa konsulatet i Hongkong?

7

Ansokningsavgiften dir i d for ett ordinarie pass 1300 HKD och for ett provisoriskt pass 1500 HKD. Om man vdiljer att hdmta ut sitt pass pd en annan passmyndighet dn ddr man ansokte sa utgar en

extra avgift pd 160 HKD (eller motsvarande i lokal valuta).
Kan jag som utlandssvensk anséka om pass i Sverige ?

Ja, det gar bra att anséka om pass i Sverige. Polismyndigheten dir precis som utlandsmyndigheterna skyldiga att utreda medborgarskap i samband med passansékan. Viktigt dr ddérfor att du innan din pas-

sansékan i Sverige kollar upp vilken typ av dokumentation som kan efterfragas. Mer information finns pa polisens hemsida www.polisen.se
Kan jag ansdka om pass ett annan ambassad eller konsulat?

Ja, det finns majlighet att anséka om pass pd flera andra (men inte alla) ambassader och konsulat runt om i véirlden. Ga in pd respektive amb d eller k lats ida pa Sweden Abroad for mer information

om vilka majligheter som finns, hur man bokar tid och vad man behéver forbereda. Viktigt dven hdr att all efterfragad dokumentation tas med till passansékan.
Maste bada foridldrarna folja med barnet vid ansékan om pass?

Minst en fordlder med svenskt medborgarskap maste folja med till konsulatet néir en person under 18 dr ska ansoka om pass. Bada fordldrarna mdste dock ge sitt medgivande genom att fylla i och skriva under

en speciell blankett. Underskriften ska bevittnas om den inte gors pé konsulatet. Aven en giltig ID-handling ska tas med fér den person som inte foljer med barnet.

Konsulatet under augusti och september

Swededating

Varje &r kommer runt 250 svenska studenter fran olika universitet fér att genomféra
en utbytestermin i Hongkong. Néstan lika manga studenter fran nagot av Hongkongs
universitet aker till Sverige, antingen for en utbytestermin eller for att ldsa sin master-
examen. Dérutover laser ett antal studenter vid HKU svenska.

Varfor inte féora samman dessa tédnkte vi och bjod in till Swededating-mingel pé resi-
denset for studenter bade fran Sverige och Hongkong. Tack alla som kom!

GNP PARIEAS

ReThink

Konsulatet deltog tillsammans med Business Sweden och
#\ SwedCham i ReThink 2024. Generalkonsul Louise Bergholm

1 LR e

]

medverkade bland annat i paneldiskussioner pa teman som

"Perspectives from Sweden: Integrating Sustainability and

* Trade” och "International Cooperation’s role in Climate
>4 Transition”
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SWEA - Swedish Women's Educational Association | Ordférande: Malin Skinnars Josefsson | hongkong@swea.org | www.hongkong.swea.org

En host fylld av trevligheter

Oavsett om du &r nyinflyttad eller har bott har lange, hjartligt vdlkommen att bli
medlem i SWEA! For endast 400 HKD per ar far du mojlighet att delta i ett brett
utbud av aktiviteter och att bli en del av ett fantastiskt natverk av underbara kvinnor
i olika aldrar och med varierande intressen. Tillsammans har vi en stor mangd
kunskap om livet i Hongkong. Som nagon klokt uttryckte det: "Fraga SWEA om du
vill veta nagot’, och det stammer verkligen!

Viharredankickatigdngmed enradinspirerande aktiviteter efter sommaruppehallet,
och hér &r ytterligare nagra spannande hojdpunkter fran vart kommande program.
Detaljer och anmalan till aktiviteterna laggs upp pa var Facebooksida (tillgénglig for
medlemmar) ungefar en vecka innan. Observera att det prelimindra programmet
kan komma att justeras, sa hall gérna ett 6ga pa vara Facebook- och Instagram-
sidor for att inte missa nagot!

Malin Skinnars Josefsson

OKTOBER
4/10 Méanadens lunch, Wan Chai
8/10 Tisdagshike Discovery Bay till Mui Wo
10/10 AW pa stan, ta gdrna med din respektive
14/10 “Snygga bilder”-och middagsutflykt till Mong Kok (kvéllstid)
15/10 Tisdagshike, South Lantau Country Trail
22/10 Tisdagshike, Po Toi
23/10 Bakworkshop med Helen
29/10 Tisdagshike, High Junk Peak

NOVEMBER
5/11 Tisdagshike, Kai Kung Leng
12/11 Tisdagshike, Ma On Shan
19/11 Tisdagshike, Castle Peak
21/11 Manadens lunch, jul- och tygmarknad i Sham Shui Po
23/11 Sondagshike, Sharp Peak
26/11 Tisdagshike, Robin’s nest
Lunch pa residenset (datum kommer)
“Snygga bilder"-utflykt till Sham Shui Po vattenreservoar (datum kommer)

DECEMBER

3/12 Tisdagshike, Tai Mo Shan

7/12 Luciafirande i St John - 6ppen for allmanheten

7/12 “AL” (After Lucia) drinks och middag med respektive
10/12 Tisdagshike, Sunset Peak
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NYFIKEN PA SWEA?

Du hittarinformation om SWEA p& varhemsida: https:// :
hongkong.swea.org/ och pé& vart instagramkonto :
"swea-hongkong”. Det gar ocksa bra att maila oss pa: :

hongkong@swea.org om du har fragor.

SA BLIR DU MEDLEM

Alla som identifierar sig som kvinna och §r§
svensktalande bosatta i Hongkong kan bli
medlemmar i var lokalforening. Ett medlemskap :
kostar 400 HKD/4r (200 HKD/&r om du &r under 25). :
Har du fragor om medlemskap eller vill bli medlem &r :
du varmt valkommen att skicka ett mejl till: hongkong. 5

medlem@swea.org eller fylla i formularet pa:
https://swea.org/medlemskapet/bli-ny-medlem/

BUSINESS SWEDEN -

Business Sweden | 3606-07A, 36/F, AIA Tower, 183 Electric Road, North Point, HK | ask.hongkong@business-sweden.se | www.business-sweden.se (+852) 25211215

dig mer om viarlden
med Business Sweden

Vill du fanga affarsmojligheter i Hongkong eller pa andra internationella
marknader? Da finns Business Sweden néra till hands.

Varateam pd plats i Hongkong, Sverige och pa fler an 40 utlandskontor stottar
dig under hela din expansionsresa. Vi hjalper dig att bli en framgéngsrik
exportor, bygga din narvaro och nd nya kunder och samarbetspartners.
Vart specialisterbjudande, strategiska radgivning, praktiska support,
marknadsinsikter och breda kontaktnat kan forvandla de majligheter ni har
till verklighet.

For att veta mer hur vi kan st6tta dig i din expansionsresa, kontakta oss pa
ask.hongkong@business-sweden.se.

VI FORVERKLIGAR
GLOBAL POTENTIAL

1ska
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Calming Thoughts

More coloring pages at
mondaymandala.com

BULLETINEN OKTOBER 2024

I blickfanget

TIPS

Blickfanget ar skrivet av Emelie Wahlstedt

Chung Yeung festival

Den nionde dagen i den nionde mén-
aden i den kinesiska kalendern, faller

iér den 11:e oktober. Det dr en dag att
besdka familjegravar och minnas sldk-
tingar som gétt bort, men dven en dag
att spendera tid med sin familj.

Familjer gor ofta utflykter eller har
picknick tillsammans, och det &r av tra-
dition vanligt att dricka krysantemum-
vin och gé& uppfor ett berg tillsammans
- detta har rotter i festivalens ursprung,
dé Huan Jing rdddes av sin mistare

Fei Changfan att ta med sig krysant-
emumvin och ga uppfor ett berg med
sin familj. Medan Huan och hans familj
var uppe pd berget hade all deras
boskap dott, och om inte familjen hade
varit uppe pd berget vid den hér tiden
hade de gatt samma 6de till motes. I en
annan variant avlegenden blev Huan
radd att aka till sin hemby och leda
byborna upp i bergen for att undga en
kommande epidemi, och i en tredje
(blodigare) variant hade hela byn blivit
dddad medan Huan och hans familj
varit uppe i bergen.

Vad som egentligen hdnde vet vél
ingen helt sdkert, men Chung Yeung ar
idag en tid for att minnas de som gétt
fore oss - och spendera tid med de som
ar hir nu.

Nan Lian Garden

Néra Diamond Hill MTR ligger Nan
Lian Garden, en park byggd i Tangdy-
nastins stil. I parken finns olika pago-
der och trastrukturer, ndckrosdammar,
speciella trdd och stenar, och dessutom
en vegetarisk restaurang gémd bakom
ett vattenfall (férboka f6r lunch!).

Det finns dven utstéllningar om kine-
sisk trdarkitektur och olika stenar och
bergarter. Ett trevligt utflyktsmal som
med férdel kan kombineras med Chi

Lin Nunnery som ligger bredvid.

Chi Lin Nunnery &r ett buddhistisk
komplex som &r 6ppet for allmédnheten
varje dag mellan 9 - 16.30.

Moontrekker

Arets natt-hikingevent #r snart hir! P4
kvillen 18:e oktober startar Moontre-
kker, ett hiking- och trailrunningevent
som gétt av stapeln varje &r sedan 2009
(med uppehéll under pandemin, som
det mesta annat). Deltagare kan vélja
mellan 30km, 40km eller, sedan 2023,
en introduktionshike pa 20km (bara de
som aldrig varit med forut far anmala
sig till 20km-banan). De tva langre dis-
tanserna gér fran Mui Wo till Cheung
Sha (fram tills 2023) och Pui O (nytt
mal 2024) pé Lantau, och gar bada 6ver
Lantau Peak.

Eventet borjar som sagt pa kvéllen
nér morkret fallit, och utmaningen ar
att komma i mal fore soluppgangen

- "beat the sun” Eventet 4r mycket po-
pulédrt och drar deltagare &ven utanfor
Hongkong.

Moontrekkers vélgorenhetspartner ar
The Nature Conservancy - en valgo-
renhetsorganisation som jobbar fér
att skydda natur och miljé i ett antal
omraden i Asien och Oceanien. Sedan
eventet startade 2009 har 2.2 miljo-
ner USD samlats in for véilgérande
dndamal.

Eventet dr mycket vdlorganiserat och
verkligen en rolig upplevelse - arets
event dr redan fullt, men om du vill
utmana dig sjilv och vara med dom
en unik hikingupplevelse sa 6ppnar
registreringen for nésta ars event till
sommaren!

Tipsa oss garna till blickfanget. Har du en
blankare om ndgot event i Hongkong, en bra
bok du last, en bra serie du sett, en bra podd
du lyssnat pa eller ndgot annat som kan vara
av intresse for oss svenskar i Hongkong? Hor
da av dig till oss, bulletinenhk@gmail.com.

Nasta nummer kommer i borjan av december
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SEB - we make going international a lot easier

We are a leading Northern European corporate & Institutional bank,
with innovation and entrepreneurship as part of our DNA. With us
you get the financial strength of one of the world’s most solid banks,
combined with the service-mindedness of a true relationship bank.

We have a global reach, with local presence in 20 countries whereof several global financial centers, and offer
a broad range of financial services to corporations, institutional clients and the public sector.

Our goal is to build long-term relationships with our clients and support them in the transition to a more
sustainable world.

Contact SEB now and find out how we can be of best service to you.
sebgroup.com/corporations-and-institutions

SverigeShoppen is switching to
The Swedish Shop HK!

r'.'Y8 | BUY NOW!

Qbit.ly:‘SN?.lJCﬁ theswedishshnphk + theswedishshophk



