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Inledning

Boken kan anvidndas pa egen hand eller i kombination med Livsstilsverktyget, som ger praktiska
rad och metoder om allt frdn mat och motion till hur vi hanterar stress, ensamhet och
livshandelser. Livsstilsverktyget ar utvecklat vid svenska universitet och har i studier visats ge
battre blodtryck, vikt och blodsocker och 6kad livskvalitet. Det bygger péa att vetenskaplig
kunskap kombineras med reflektion 6ver existentiella fragor: vad handlar mitt liv om, vad
bottnar jag i? Det har visats att de reflekterande fragorna ar sjdlva nyckeln for att kunskapen ska
berora oss personligen sa att vi hittar hallbara sétt att fa in den i vardagsrutinerna.

Fréan guiden gér det bra att vilja ett eller flera teman att fordjupa sig i utifrdn behov och intresse.

Temana foljer en modell med helikopterperspektiv, ett samtal om olika fragor utifran boken
och i vissa fall Livsstilsverktyget samt en avslutande reflektion.

Om samtalet

Att samtala med varandra ger nya perspektiv. Det kan lata stort och det ar det. M6ten mellan
manniskor ger mojlighet att ta del av hur andra tanker och resonerar. I motet och samtalet
behover du inte vara tvarsaker pa vad du tycker. Kanske ar det till och med en tillgadng att fa
fundera hogt — att ta del av andras tankar berikar och utmanar, nya idéer och insikter uppstér.
Det ar detta som ar folkbildning.

Studiecirkel

En studiecirkel bestar av en grupp mellan 3-12 personer som lir tillsammans och av varandra.
Om ni dr en grupp som vill anvinda det har materialet tillsammans, gé in pad hemsidan
www.bilda.nu/bokcirkel dar du hittar ett formular for anmalan av studiecirkel.

Som ledare i Bilda kan du fa tips och stod i din roll som ledare. Som en introduktion i att vara
cirkelledare i Bilda ska du gora var webbaserade grundkurs. Den tar ca 30 min. Kursen, och
annan viktig information hittar du pa www.bilda.nu/ledare — eller kontakta ditt nirmaste
Bildakontor

Metodtips

Las garna med pennan i hand. Att i marginalen sétta utropstecken for det som blir en aha-
upplevelse och ett fragetecken for det som forblir oklart efter 1asningen underlattar nar det ar
dags att i gruppen samtala om det aktuella avsnittet.

Att tdnka pa innan start

Kom 6verens om vilka samtalsregler som ska gilla for det goda samtalet. Utse en samtalsledare
som varnar om att alla kommer till tals, att gruppen héller sig till Amnet, att tiden fordelas
rattvist och att ni moter varandra med respekt.

Vi samtalar inte for att "vinna” utan for att fa nya perspektiv och berika varandra. Tillat dig och
andra att testa tankar dven om de inte ar fardiga.
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Stress

(sid. 14-31 1 boken samt webbinariet om Stress och hilsa pa Livsstilsverktyget)

Helikopterperspektiv

Fran detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand 6ver

e Vad skapar stress i ditt liv?
e Vilka rad i boken skulle kunna hjélpa dig att ldttare hantera stressen?

Det star i boken: “Stress har blivit ndgot av ett samlingsnamn for olika former av lidande, och
det kan vara enklare att tala om stress dn att fora ett mer existentiellt, eller andligt, samtal om
det liv vi lever och den smdrta det vdllar oss.”

¢ Kiinner du igen det fran ditt eget liv och varfor tror du att det har blivit sa?

I boken talas om att skifta fokus fran mal till viarden for att 1attare hantera stress och frustration.
Ett satt att klargora sina viarden ar att fundera 6ver fragor som: Vad kiannetecknar situationer da
jag kanner mig tillfreds? Hur vill jag vara i mina relationer? Vilka egenskaper vill jag odla?

¢ Vilka ir dina virden? I vilka situationer ar det svart att tillimpa dem? Hur
kan du leva mer efter dem?

Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi onskat i helikopterperspektivet?

En ny tanke jag fatt



Bildc:e;
Mat

(sid. 32-56 i boken samt temat Det bortglomda organet pa Livsstilsverktyget)

Helikopterperspektiv

Fréan detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand over
I boken beskriv sambandet mellan mat och klimat.

¢ Vad tanker du om de forslag som gavs i studien? Vad kan du sjidlv andra for
att ata mer av det som bade ar bra for klimatet och kroppen?

Genomfor sjalv 6vningen att dela in maten i fyra rutor: god/nyttig; god/onyttig; mindre
god/nyttig; mindre god/nyttig

¢ Hur kan du oka inslaget av god och nyttig mat utan att det kinns som en
uppoffring?

I boken beskrivs mindful eating. Ta nu fram varsin frukt och &t den enligt foljande princip

1. Borja med att notera hur frukten faktiskt ser ut; firgen pa skalet och fargen pa kottet.
Lagg marke till subtila skiftningar i monster och farg.

2. Lagg marke till hur frukten kinns mellan dina fingrar och i din hand. Ar det mjukt eller
stravt? Kanns det tungt eller 14tt? Omtéligt eller solitt? Kinns det varmt eller kallt?

3. For frukten sakta mot niisan. Vad doftar den? Ar det en stark eller svag doft? Hiinder det
négot i munnen samtidigt som du kianner doften? Kan du lagga marke till om du tycker
om eller ogillar hur frukten doftar? Eller ar du helt neutral infér doften?

4. For nu sakta frukten mot munnen och tugga en gang pa frukten. Lagg marke till ljud,
smak och doft. Hur sprider sig smaken i munnen? Hur foérandras strukturen pa frukten
nar du tuggar? Fortsitt tugga sa langsamt du kan, upplev frukten nar den bryts ned och
svaljs.

5. Nar du svalt frukten — vad drojer sig kvar? Eftersmak? Lagg marke till hur det kdnns i
kroppen nu.
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Aven om vi inte alltid kan ita pa detta sitt — t ex d4 vi 4r i sociala sammanhang — kan det

inspirera en annorlunda instéllning till maten for att rent allmént njuta mer och &ta pa ett sitt
som kroppen mar bra av.

Var och en iter under tystnad och beskriver sedan sina erfarenheter

Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi onskat i helikopterperspektivet?
En ny tanke jag fatt



Bildﬁ
Motion

(sid. 75-92 i boken samt temat Vardagsmotion pa Livsstilsverktyget)

Helikopterperspektiv

Fréan detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand over

I boken beskrivs hur vardagsmotionen ar underskattad och hur nya studier har visat att bara
négra minuters rorelse ssmmanlagt kan ge lika stor effekt som ldngre traningspass.

¢ Vad ar dina bésta tips for vardagsmotion som du skulle vilja dela med
andra?

I boken beskrivs hur motion inte bara skyddar mot hjartkarlsjukdom utan ocksa forbattrar
minnet, koncentrationen, minskar stress, oro och depression och gor oss piggare.

¢ Vilken av alla dessa effekter blev du mest overraskad av?

¢ Vad ir hinder for dig att rora dig? Kan du se konstruktiva forslag for att
motverka hindren?

Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi onskat i helikopterperspektivet?

En ny tanke jag fatt



Bilda@
Vanans mak

(sid 93-109, samt webbinariet eller temat om Mikrovanor pa Livsstilsverktyget)

Helikopterperspektiv

Fran detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand 6ver

I boken beskrevs System 1 och 2, som utarbetats av Nobelpristagaren Daniel Kahneman. System
1 ar det vanemassigt intuitiva tinkande och System 2 ar det reflekterande.

¢ Vad vickte det for tankar hos dig?
¢ Ivilka sammanhang skulle du behova ta ett steg tillbaka och reflektera?

Boken beskriver ocksa bekriftelseférdomar, att vi slar bort information som gér emot vara
invanda forestéllningar eller behandlar manniskor olika utifran grupptillhorighet.

¢ Vilka bekriftelsefordomar har du?

Boken beskriver ocksa hur inramningseffekten paverkar vara val.

¢ Kan du anvinda den insikten i din egen vardag for att indra inramningen?

Anviand nu mikrovanor for att komma igdng med en ny vana, alltifran att rora dig mer, meditera
regelbundet eller minska ditt mobilanvindande. Mikrovanor har visat sig avsevart battre dn
radikala fordndringar for att na langsiktig hallbarhet och hilsa.

¢ Vad vill du forandra?
e Vad ir det du onskar uppna?
e Vad ir det minsta steg du kan ta for detta?

¢ Hur kan du knyta det steget till en redan existerande vana i din vardag for att
lattare fa in det?
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Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi 6nskat i helikopterperspektivet?
En ny tanke jag fatt



Bildcﬁ
Aldrande

(boken sid. 119-140 samt temat Att leva ldnge pa Livsstilsverktyget)

Helikopterperspektiv

Fréan detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand over

I boken star: “En slutenhet for existentiella fragor, en borttrdngning av tankar pd dldrandet
och déden, kan skapa en distans till dldre mdnniskor och bidra till en syn pa dldrandet som ett
statiskt, ndrmast annorlunda tillstand, snarare dn ndgonting naturligt som pagar hela livet.”

¢ Vad tinker du om det och varfor tror du att det har blivit sa?

I boken beskrivs hur “Aldrandet kan ge en éverblick dver det egna livet och viicka fragor som
kanske trdngdes undan av arbetet och rutinerna i yngre ar. Undersokningar har ocksa visat
pd en okad dppenhet for andliga fragor i takt med att man ser sitt liv i ett vidgat perspektiv och
att tankarna pa déden blir mer patrangande.”

¢ Kinner duigen digi detta?

I boken berittas om livsstilen pa Okinawa i Japan. Det handlar om hur de hanterar aldrandet
genom umgange over generationsgranserna, att finnas till for andra, att finna stod i en andlig
tilltro och att leva nira naturen.

e Var det nagot sirskilt diar som du kan ta till dig i vardagen?

Det star ocksa: “En del forskare talar om en skillnad mellan meningen med livet och meningen i
livet. Den osterrikiske ldkaren Viktor Frankl, som har utforskat vad som skapar mening,
hdvdar att meningen i livet fods i stunden, den uppstar hela tiden ndr vi genom handlingar och
erfarenheter och var instdllning upplever att vi dr del i ett storre sammanhang. Nar vi leker,
dter middag, ndr vi arbetar tillsammans. Det stammer bra 6verens med livet pa Okinawa. Att
kdnna en gemenskap, att erfara helhet i en gudstro, att leva ndra vatten, skog och mark dar
tydliga inslag. Och inte minst att oppna égonen for andra. Det dr inte underligt att ju mer vi
grubblar och teoretiserar 6ver meningen med livet, desto mer riskerar vi att missa meningen i
livet.”
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¢ Vad vickte den distinktionen for tankar hos dig? Vad ger dig mening i livet
och hur kan du skapa mer utrymme at det?

I boken star: "Meningen i livet dr trots allt inte att bli sG gammal som mojligt utan att leva den
tid vi har med 6ppna ogon for det som livet bdr med sig. Ddr finns nyckeln till att hantera
aldrandet.”

e Hur ser du sjialv pa ditt aldrande? Vad ar nyckeln till att hantera dldrandet
som du ser det?

Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi onskat i helikopterperspektivet?

En ny tanke jag fatt



sl
Bilda
Halsa som att bara livet

(sid. 141-150 i boken och det inspelade samtalet med Mark Levengood)

Helikopterperspektiv

Fran detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand 6ver

I boken talas om hilsa som att hantera vardagens upp- och nergangar, att bara livet, snarare &n
att fa perfekta matvarden.

¢ Vad ar hilsa for dig?

I boken och pa verktyget beskrivs olika tankeféllor. Som svartvitt tinkande, forestillningen att
det vi gor ar alltigenom lyckat eller misslyckat. Eller att vi tror det varsta, att symptom och
sjukdomstecken Gvertolkas pa ett siatt som gor det svart att hantera kroppens fullt normala
svangningar och som i vissa fall kan yttra sig i katastroftinkande med &ngest. En annan vanlig
tankefilla ar att sitta etiketter pa sig sjilv, som att vi saknar karaktér, i stillet for att tdnka
nyanserat.

Vi kan oftast inte rakt av byta ut negativa automatiska tankar mot positiva, och l6sningen ar
sallan lika enkel som "tank positivt”-budskapen forespeglar. Daremot kan vi arbeta med att
ifragasitta tankarnas sanningshalt, utmana dem och forsoka formulera dem annorlunda. En del
berittar hur de satter kreativa namn pé sina tankefillor, som "Min varsta kritiker” eller “Oviktigt
meddelande fran hjarnkontoret”, for att bli medvetna om att tankarna inte alltid stimmer
overens med verkligheten. Andra provar att betrakta tankarna som filmer som spelas upp eller
moln pa himlen som passerar vidare for att ge plats at andra.

¢ Vilka tankefillor hamnar du sjalv latt i?

¢ Vad har du sjilv for sitt for att komma ur dem och var det nagot av tipsen i
boken och pa verktyget som du kan tillimpa sjilv?

I boken stér “Vissa finner stod hos vdnner eller i musiken, bocker, filmer. Hos mdanniskor som
haft en pdatagligt instrumentell gudsbild, med en gud som ett tdnkt hjdlpmedel for deras
onskningar, kan negativa hdndelser gora att de tappar tilliten och hoppet. Andra berdttar
tvdrtom att de har kunnat vila i ndgot storre, som de kanske inte varit éppna for da livet loper
pa i sina vanliga rutiner. Det kan fora med sig en fordjupad gudsbild, som handlar mindre om
ett anvdandbart redskap och mer om erfarenheten av nagon eller nagot som finns med oss 1
utsattheten, och som bdr oss genom smdrtan som livet obonhérligen for med sig.”
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¢ Vad tanker du om de instrumentella gudsbilder som beskrivs i boken?
Hjalper de dig eller kan de sta i vagen?

Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi onskat i helikopterperspektivet?
En ny tanke jag fatt



Bilda@
Acceptans

(sid. 151-174 i boken samt temat Hélsa genom acceptans pa Livsstilsverktyget eller det inspelade
samtalet med KG Hammar)

Helikopterperspektiv
Fréan detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand over
Lat oss spalta upp sinnesrobonen.

¢ Vad kan du forandra i ditt liv?
¢ Vad kan du inte foriandra?

¢ Hur kan du bli béttre pa att inse skillnaden?

I boken och pa verktyget beskrevs en 6vning i acceptans som att skilja pa ja-och och ja-men.

e Vad sager du ja-och till?

e Vad sager du ja-men till?

I boken talas om bon, inte som ett redskap for vara sjalvupptagna planer utan som en vag till
inre mognad, en samhorighet i nagot storre, dar vi ar vardefulla oavsett var livshistoria, som gor
det lattare att bearbeta handelser och bara vardagen.

e Vad spelar bon for roll i ditt liv? Hur brukar du be?

WHO talar om existentiell hédlsa utifran atta olika aspekter. De gar under beteckningarna inre
harmoni, férundran, mening i livet, andlig styrka och nérhet, helhet, hopp och tro som resurs.

e Vailj ut en eller nagra av dessa aspekter och reflektera over vad det innebar i
ditt liv.

Att uppleva existentiell hilsa handlar om ett 6ppet forhéallningssatt till en helhet storre an vi
sjalva, som vi narmar oss i métena med andra, da vi tommer sinnet pa sjalvupptagna tankar och
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vidgar blicken for det sammanhang vi lever i. Det kan ofta vara det allra enklaste och mest
vardagliga. Nar vi promenerar med en nira van, i musiken, i stillheten i ett kyrkorum, nar vi
omges av fagelsang en tidig morgon. Vissa beskriver det som ett stindigt slippande, att slippa
taget om sig sjalv som en isolerad individ och 6ppna sig for att vi 4r omsluten av allting
runtomkring, for att lattare bara vardagen.

¢ Ivilka situationer upplever du helhet och i vilka situationer upplever du mest
splittring? Vad upplever du sjilv da du slipper taget om dig sjilv, i naturen, i
bonen, i relationer?

I boken beskrivs utifrin Dag Hammarskjolds Vagmarken hur Gud ar en metafor for nagot
ogripbart, en erfarenhet av en storre helhet som ménga manniskor gor.

¢ Vad vickte det for tankar hos dig?

I boken talas om Getsemanenatten som morka stunder i livet d& ingen annan riktigt kan forsta
var situation. I boken beskrivs hur "Vissa finner en omedelbar inspiration i den klassiska
Getsemaneberdittelsen, en trost i att det varit ndgon fore oss i natten, som ger ett rum och dr
med oss 1 en kdnsla av gemenskap, att vi inte dr helt ensamma i var ensamhet. For andra sdger
Jjust den bilden inte ndgonting. De kan i stdllet finna trost i minnen, eller glomskan, eller
berdtta om hur de i mérkret sldppt allting och bara vilat i en tillit att de dr burna av ndgon
eller nagot som gor att de kan uppfatta en ljusglimt, eller nagonting att bottna i, som en maj-
lighet att leva vidare.”

¢ Vad har du sjialv upplevt for morka niitter? Vad hjilpte dig att hitta
ljuspunkter och nya vigar?

Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi onskat i helikopterperspektivet?

En ny tanke jag fatt



Bildcﬁ
Ensamhet

(sid. 175-181 i boken samt temat Ensamhet och hilsa pa Livsstilsverktyget)

Helikopterperspektiv

Fran detta kapitel tar jag i huvudsak med mig:

Under detta samtal vill jag prata om:

Samtala om eller reflektera pa egen hand 6ver
Martin Buber skiljer pa Jag-Det-relationer och Jag-Du-relationer.

¢ Vad har du sjilv for exempel pa saidana relationer?

I boken star: "Mdanga av de gamla visdomskdallorna, de indiska Vedabéckerna, Bibeln, de kinesis-
ka konfucianska klassikerna, handlar om att mdnniskor har missuppfattat frdgan om
forverkligande. Forverkligar oss sjdlva gor vi, enligt dessa kdllor, forst da vi glommer oss sjdlva.
Forst ndr vt slapper det krampaktiga greppet om var egen person och oppnar oss for andra
manniskor och det storre sammanhanget blir vi fullodiga.

Att pa det viset glomma sig sjalv handlar, som jag forstar det, inte om att offra sig, men snarast
om att leva i respektfull omsorg om andra utan att storas av deras nyckfulla tankar om oss. Det
dr naturligtvis en svar uppgift. Skillnaden mellan att bry sig om andra och att bry sig om vad
andra tycker och tdnker om oss kan forst tyckas harfin, men nog dr den vid ndrmare betraktelse
enorm. Att bry sig om andra handlar om att minska sin egocentrering, om att se pd dem med
stora ogon. Att bekymra sig om vad andra tdnker om oss handlar om en sjalvupptagen fixering
vid andras omdémen. Att bygga sin tillvaro pa nagonting sa flyktigt som andras godtycke gor
oss ytterst sarbara. Det kan nog vara vdrt att da och da fraga sig: Hur mycket bryr jag mig om
andra och hur mycket bryr jag mig om andras omdémen?”

e Vad svarar du sjilv pa den fragan?

Albert Einstein menade att den viktigaste fragan vi kan stélla oss dr denna: dr universum en
vanlig plats?

¢ Ivilka sammanhang svarar du ja respektive nej pa den fragan? Hur kan du
anvinda den i konflikter eller i méten med ménniskor som du har svart for?

I boken gors foljande reflektioner: "Mgjligen méste vi acceptera att ensamhetskanslor ar en del av
tillvaron och att en mer realistisk onskan efter narhet ibland kan bli det forsta steget mot narmare
relationer. Och kanske kan vi bli mindre ensamma infor oss sjdlva om vi vidgar blicken och ger
rum at det som ar storre an vi sjalva.”
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¢ Vad tanker du om detta? Hur hanterar du dina egna kanslor av ensamhet och
hur kan du finna trost i att du aldrig ar helt ensam i din ensamhet?

Avslutande reflektioner

Har vi berort det vi onskat i helikopterperspektivet?
En ny tanke jag fatt



