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Vad innebar det att vara manniska? Med Tomas
Transtromers diktvarld som klangbotten och
med utblickar mot nutida forfattare, mot olika
tanketraditioner och vetenskapliga upptackter,
narmar vi oss i En ovantad glidnta denna fraga.

Boken knyter an till dagsaktuella utmaningar som
vi star infor vad géller ohilsa och klimathot. Den
berér pa manga satt Varldshilsoorganisationens
arbete med existentiell hdlsa, som handlar om hur
vi forhaller oss till livet, men som ldnge har statt i
skuggan for de mer matbara aspekterna av halsa.

Kanske kan Tomas Transtromer och bokens andra
foljeslagare och existentiella reflektioner hjalpa
oss att na en stillhet, reflektera dver vad som &ar
vasentligt och vidga ramen for var tillvaro. Kanske
kan de ocksa hjalpa oss att utmana vara invanda
bilder av hélsa, som alltfor ofta ar forknippade
med skuld, prestation, en slitsam kamp for att
uppna ett idealtillstand.

Boken uppmanar oss att i stillet se pa hilsa som
att hantera livet, med dess gladjeamnen och
besvikelser, sar och aterhdmtning, sjukdomar och
aldrande. Och att leva med en 6dmjukhet for vad
detinnebér att vara manniska: att aldrig bli fardig.

Anders Rosengren ar |dkare och professor vid Goteborgs universitet. Han
har under manga ar arbetat med att férena litteratur, existentiella traditioner
och medicin for att belysa olika aspekter av halsa och existens. Det har ront
stor uppmarksamhet, och i forskningssatsningen Livsstilsverktyget, som han
startade 2016 for att kombinera vetenskap med existentiella fragor, deltar
idag over 100,000 méanniskor. Anders Rosengren har tidigare utkommit med

boken Hela livet (2021).



Starta studiecirkel

Studiecirkeln ar en demokratisk arbetsform dar
deltagarna tillsammans lar sig mer om ett amne
<l de ar intresserade av. Inget amne ar for litet eller
/ W\ for stort.

Genom gemensamma reflektioner och diskus-
sioner okar hela gruppens samlade kunskap. De
fragestallningar som finns i studiematerialet/
studieplanen ska stimulera till diskussioner och
samtal, men naturligtvis kan ni ocksa diskutera
andra fragor som kommer upp i gruppen. Vill du
ocksa starta en cirkel? Hor av dig till din lokala
verksamhetsutvecklare. Alla kontaktuppgifter
finns pa www.nbv.se

For att raknas som studiecirkel ska ni:

+ vara minst tre och max 20 deltagare, varje deltagare ska delta pa
minst tre traffar och pa minst en av de tre forsta traffarna

+ traffas en till tre ganger per vecka, men det gar ocksa att till exempel
traffas en gang per manad

« arbetaentill fyra studietimmar per traff, en studietimme &r 45 min
« traffas minst tre ganger och totalt minst nio studietimmar

Ta kontakt med ndrmaste NBV-kontor sa hjalper de er att komma i gang.
N&rmaste kontor hittar du pa www.nbv.se.


http://www.nbv.se
https:// www.nbv.se

Till dig som ar cirkelledare

En viktig uppgift som cirkelledare ar att se till att
diskussionen hanger ihop med gruppens behov
och malsattningen med cirkeln. De samtal ni
kommer att fora styrs av era behov. Vissa fragor
och dévningar kan kdannas viktigare an andra och
kommer att ta ladngre tid. Andra fragor kanske
leder till angeldgna stickspar som ni vill dgna tid
at.

En annan viktig uppgift for cirkelledaren ar att
vara uppmarksam pa att olika synpunkter kommer
fram och att alla far komma till tals. Nar en grupp
samlas for att soka nya kunskaper bor alla kanna att
de synpunkter man har tas tillvara och att de fra-
gor man har kommer upp i gruppen. En del grupper
fungerar ndstan ”av sig sjalva”, men manga grupper
kan behova stod for att diskussionerna ska komma
framat.

Det &r ocksd studiecirkelledaren som haller kon-
takten med NBV. Vill du veta mera om att vara
cirkelledare sa har NBV ett utbildningsprogram
dar den forsta delen handlar om din roll som ledare.
Mer information om utbildningarna far du via ditt
NBV-kontor. Kontaktuppgifter till NBV finns pa
www.nbv.se

NBYV, Nykterhetsrorelsens Bildningsverksamhet,

WA A  bedriver folkbildningsverksamhet dver hela Sverige.

N B “ Vi &r landets aldsta studieférbund med mer &n 120
ars erfarenhet av folkbildning. Vi lagger sarskild vikt

vid fragor som handlar om nykterhet, inkludering,
demokrati & féreningsliv och kulturliv.


http://www.nbv.se




Sidan 13-15 i En ovantad glénta samt temat
”Hantera vardagen” i Livsstilsverktyget)

Samtalaom

Kanner du igen dig i beskrivningen av att satta sin tillit enbart
till det matbara, som blodprover?

Upplever du hog tillit i din nara varld respektive i den stora
omvaérlden?

Vad tror du att bristande tillit i samhallet kan bero pa?
Vad kan ge dig tillit utover det rent matbara?
Har du upplevt situationer da tillvaron skakats om och du

plotsligt upplevt att du borjar ta de stora livsfragorna pa stdrre
allvar?

| verktyget beskrevs en dvning i acceptans som att skiljapa ja-och och ja-men.
Vad sager du ja-och till?

Vad sager du ja-men till?



Sidan 29-39 i En ovéntad gldnta samt temat
”Tid” i Livsstilsverktyget

Tid
Samtalaom

| boken beskriv kronos och kairos som tva helt olika satt att se pa tiden.

Ar du ndjd med din egen tidsrytm eller vad skulle du vilja férdndra?

| temat Tid i Livsstilsverktyget beskrivs hur vi har olika tidsfénster da vi
fokuserar pa datid, nutid och framtid i olika hog grad.

Hur ser dina tidsfonster ut och vad skulle du behova justera?

Kairos handlar om de stunder da vi far perspektiv och kan minska stressen.

Vad skapar stress i ditt liv?

Hur skulle du praktiskt kunna hitta stunder for att andra tids-
perspektiv for att lattare hantera stressen?



Sidan 47-53 i En ovédntad gldnta samt temat
”Zen och halsa” i Livsstilsverktyget

Enkelhet

Samtalaom

Nar upplever du att du kan vara helt narvarande och uppmarksam
pa det som pagar?

Vad gor detta med din stress och oro?

Hur kan du befrdmja dessa upplevelser?




Prova denna andningsdvning fran temat om Zen i verktyget:

1. S&tt dig pa en kudde, girna ovanpa en matta. Var helst utan strumpor sa att
du lattare kadnner fotternas kontakt. Placera héger fot pa vanstra laret och
vanster fot pa hogra laret. Lat bada kndna réra mattan. Detta kallas lotus-
stallning. Man kan ocksa sitta i halvlotus som innebar att vinster fot laggs
pa det hogra laret och den hégra foten under vanster |ar. Man kan byta den
Sversta foten om man blir trétt. Om det k3nns for svart kan man ocksa sitta
pa kndna med kuddar under bade hilarna och knana. Det fungerar ocksa i
meditera pa en stol sa |Ange ryggen &r rak.

2. L3gg sedan hégra handen med handflatan uppat i kndna och den vanstra
ovanpa med handflatan uppat.

3. Bojdig framat for att verkligen fa bra sittstallning och res sen ryggen. Spann
inte ryggen utan sitt naturligt rak och vardig. Ta ett djupt andetag och bgj
ryggen salangt det gar till vinster och sen till héger nagra ganger for att sedan
landa i centrumposition.

4. Hall 3gonen 6ppna - om man blundar blir man |4tt dasig. Blicken halls lagt
utan att fokusera pa nagot. Det ar viktigt att huvudet 3nda halls uppratt och
inte nerbojt.

5. Andas vanligt. Rdkna andetagen upp till 10 och borja sen om. Ridkna inte
mekaniskt eller franvarande utan mer full uppméarksambhet.

6. Tankar ar inte forbjudna, ddremot later vi dem bara vara och férsvinna utan
att viardera eller fastna i dem.

Vad tyckte du om 6vningen? Gor det garna till
en vana att praktisera den dven om det i bérjan
ar svart att halla alla fladdrande tankar borta.










13 Sidan 65-72 i En ovéntad glénta samt temat

Ensamhet och halsa” i Livsstilsverktyget eller
samtalet med Kattis Ahlstrom

Ensamhet

Samtalaom

| boken star: ”Manga av de gamla visdomskallorna, de indiska Vedabockerna,
Bibeln, de kinesiska konfucianska klassikerna, handlar om att manniskor har
missuppfattat fragan om foérverkligande. Forverkligar oss sjdlva gor vi, enligt
dessa kallor, forst da vi glommer oss sjélva.

Forst nar vi slapper det krampaktiga greppet om var egen person och dppnar
oss for andra manniskor och det storre sammanhanget blir vi fullodiga. Att
pa det viset glémma sig sjalv handlar inte om att offra sig sjalv, utan snarare
om att leva i respektfull omsorg om andra utan att storas av deras nyckfulla
tankar om oss. Det &r naturligtvis en svar uppgift.

Skillnaden mellan att bry sig om andra och att bry sig om vad andra tycker
och tanker om oss kan forst tyckas harfin, men nog ar den vid ndrmare
betraktelse enorm. Att bry sig om andra handlar om att minska sin ego-
centrering, om att se pa dem med stora dgon. Att bekymra sig om vad andra
tanker om oss handlar om en sjalvupptagen fixering vid andras omddmen.
Att bygga sin tillvaro pa nagonting sa flyktigt som andras godtycke goér oss
ytterst sarbara.

Det kan nog vara vart att da och da fraga sig: Hur mycket bryr jag
mig om andra och hur mycket bryr jag mig om andras omdo-
men?”

Vad svarar du sjilv pa den fragan?
Albert Einstein menade att den viktigaste fragan vi
kan stalla oss ar denna: ar universum en vanlig plats?

| vilka sammanhang svarar du ja respektive nej
pa den fragan?

Hur kan du anvanda den i konflikter eller i méten
med manniskor som du har svart for?
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| boken, sidan 180 - 181, gors foljande reflektioner:

’Om ensamhet ar en skillnad mellan 6nskad och upplevd narhet ar naturligtvis
en annan fraga ocksd majlig: maste ensamheten alltid hanteras genom 6kad
narhet? Ar var dnskan efter nirhet i vissa fall orealistisk? Kan den till och
med blockera, kuva, skada oss och sta i vagen for relationer genom att vi
inordnar oss under andras vilja, trénger oss pa utan hansyn eller blir fixerade
vid sokandet efter nagon som kan ge oss narhet?

Manga forskare talar om att extroverta, utatriktade drag under manga ar
premierats sa hogt i samhallet att det uppstatt orealistiska krav pa att gora
alltisallskap - fran skolans grupparbeten till att vuxna manniskor forvantas
bo, sova, se pa film, 4ta, dven reflektera och tidnka ihop med andra.

Den tyske forskaren Odo Marquard havdar till exempel att social samvaro
blivit ett ideal som gor det svarare att acceptera ensamheten. Han betraktar
féormagan att vara ensam som ett tecken pa andlig mognad.

Mojligen maste vi acceptera att ensamhetskanslor &r en del av tillvaron och
att en mer realistisk 6nskan efter narhet ibland kan bli det forsta steget mot
narmare relationer. Och kanske kan vi bli mindre ensamma infér oss sjalva
om vi vidgar blicken och ger rum at det som &r storre &n vi sjalva.”

Vad tanker du om detta?

Hur hanterar du dina egna kanslor av ensamhet?

Hur kan du finna trost i att du aldrig ar helt ensam i din ensamhet?
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Sidan 73-80i En ovantad glanta, samt temat
”Jag och Andra” i Livsstilsverktyget

Moten

Samtalaom
| boken beskrivs Jag-Det-relationer och Jag-Du-relationer.
Ge exempel pa nagra sadana relationer i ditt eget liv.

Vad gor det med dig nar du upplever Jag-Det-relationer och nar
du upplever Jag-Du-relatitoner?

Hur kan du balansera mellan att ge ett rum at andra och inte bli
utnyttjad?

Ar Jag-Du-relationer praktiskt mojliga i vart samhalle och hur kan
du ge mer rum at dem i din egen vardag?
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Sidan 81-89 i En ovantad glanta samt temat

”Mindre oro mer kontroll” i Livsstilsverktyget
eller Samtalet med psykologen Anna Kaver

(\J A\

Samtalaom
Vad ar inom din kontroll och vad &r bortom din kontroll?

Upplever du att m3nniskor idag har orealistiska forvantningar pa
livet?

| boken star:” Skillnaden mellan att bry sig om andra och att bry sig om vad
andra tanker om oss kan forst tyckas harfin men nog ar den vid ndrmare
betraktelse enorm. Att bry sig om andra handlar om att minska sin ego-
centrering, om att ge dem rum. Att bekymra sig om vad andra tédnker om
oss handlar om en sjalvupptagen fixering vid deras omddmen, nagot som
snarast 6kar var sarbarhet.”

Hur kan du bli battre pa att bry dig mer om andra och bry dig mindre
om vad andra téanker om dig?

Boken beskriver ocksa hur vi kan skifta fokus fran mal till varden for att ma
battre och minska stressen.

Vad &r viktiga varden for dig?



Boken beskriver vidare skillnaden mellan tanklost och medvetet dtande.
Testa medvetet dtande genom att nu ta fram varsin frukt och &t den enligt
foljande princip.

Valj en frukt eller nagot annat du har tillgangligt och som du kan dta i sma
tuggor.

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

2. Lagg marke till hur frukten kdnns mellan dina fingrar och i din hand. Ar det
mjukt eller stravt? Kinns det tungt eller 15tt? Omtaligt eller solitt? Kinns det
varmt eller kallt?

3. Forfrukten sakta mot nasan. Vad doftar den? Ar det en stark eller svag doft?
Hander det nagot i munnen samtidigt som du kanner doften? Kan du lagga
marke till om du tycker om eller ogillar hur frukten doftar? Eller ar du helt
neutral infor doften?

4. Foér nu sakta frukten mot munnen och tugga en gang pa frukten. Ligg mar-
ke till ljud, smak och doft. Hur sprider sig smaken i munnen? Hur férdndras
strukturen pa frukten ndr du tuggar? Fortsitt tugga sa langsamt du kan,
upplev frukten nar den bryts ned och sviljs.

5. Na&r du svalt frukten - vad drojer sig kvar? Eftersmak? Lagg marke till hur det
kanns i kroppen nu.

Aven om vi inte alltid kan 4ta pa detta sitt - t ex da vi ar i sociala sammanhang -
kan det inspirera en annorlunda installning till maten for att rent allmant njuta mer

och &ta pa ett satt som din kropp mar bra av.

Var och en adter under tystnad och beskriver sedan sina erfarenheter.






20

Sidan 17-28 i boken samt temat "Dag Ham-

marskjoldsleden” i Livsstilsverktyget eller det
inspelade samtalet med Mark Levengood

Blasippans kunskap

Samtalaom

| vilka situationer upplever du helhet ochivilka situationer upplever
du mest splittring? Vad upplever du sjalv da du slapper taget om dig
sjalv, i naturen, i andakt, i relationer?

Boken beskriver hur mystiken, som &r central i manga livsaskadningar,
handlar om den allmanmanskliga och hogst naturliga erfarenheten att vi ar
delindgot stdrre an vi sjalva. Det star i boken:” Enligt mystiken 4r manniskan
sa uppfylld av tankar pa sig sjalv och sina dnskningar att hon missar sjilva
verkligheten. Forst da vi slapper greppet om oss sjilva kan vi bli ett med det
sammanhang vi lever i. Det &r en erfarenhet som manga sdkert har gjort i
den enkla vardagen. | kvéllsbadet vid sommarsjon. | stilla andakt. | fortroliga
samtal med vanner. Framfor den glittrande daggen en tidig varmorgon.”

| vilka sammanhang kanner du att du kan sldppa greppet om dig
sjalv och bli mer 6ppen for verkligheten runtomkring?

| boken star ocksa: ”Transtromer har skrivit att han lever med ett orubbligt
KANSKE. Det gar mdjligen inte att sdga mer dn sa om tillvarons ogripbara
storhet. Men det kan racka for att slappa det krampaktiga greppet om oss
sjalva en smula och vidga blicken for atti det allra minsta och enklaste ana det
stora mittivardagen.”

Hur kan du sjalv bli mer 6ppen for att se det stora i det enkla?
WHO talar om existentiell hilsa utifrdn atta olika aspekter. De gar under
beteckningarna inre harmoni, férundran, mening i livet, andlig styrka och

narhet, helhet, hopp och tro som resurs.

Valj ut en eller nagra av dessa aspekter och reflektera dver vad det
innebar i ditt liv.






