
Samtalsmaterial för 
levande smågrupper

Vad ser, hör, känner, tänker, berättar du? 
Samtala och dela livet tillsammans!
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Samtalsmaterial för levande smågrupper är ett metodmaterial att an-
vända i sin vardag där du tillsammans med andra möjlighet att spegla 
livet utifrån vad du ser, vad du hör, vad du känner, vad du tänker och vad 
du berättar? 

Inledning 
Du har kanske sett statyer på en apa som håller för munnen, en håller för öronen och 
en håller för ögonen? De tre aporna är ett gammalt japanskt motiv och kan härledas 
till 1600-talet. Idag förekommer de över hela världen. Dessa apors uttryck kan tolkas 
på många olika sätt. Aporna symboliserar att ”inte se något ont, inte 
höra något ont och inte säga något ont”. Antingen är de tre olika 
aporna sinnebilder för att den första inte vill se, den andre 
inte vill höra och den tredje inte vill säga något ont. Tolk-
ningen kan också vara att det är en och samma apa som 
varken vill se, höra eller säga något ont. En fjärde apa 
skulle kunna vara en som inte vill göra något ont. Hur är 
vi själva? 
Att mötas och samtala i grupp om vad vi ser, hör, kän-
ner, tänker och berättar utifrån något vi läst, upplevt 
eller erfarit är både intressant, utmanande och spännan-
de. I mötet med andra kan vi få perspektiv, tolka livet och 
berikas samtidigt som vi lär oss mer om oss själva.

Det här häftet vill vara till en hjälp att beskriva för mig själv och 
andra vad jag ser, hör, känner, tänker och berättar. Det kan vara till 
stöd för att sätta ord på vad jag är med om och hur jag mår. Göra mig mer medveten 
och närvarande i min vardag. Jag väljer givetvis själv vad jag vill tala om och vad jag 
inte vill säga till andra. Jag har rätt att vara tyst och inte säga något, men genom att 
sätta ord på och skriva, måla eller säga något kan jag också hjälpa andra. Andra gång-
er kan någon annan sätta ord på något som jag själv har svårt att uttrycka och ge mig 
stöd att tolka mitt eget liv. 

I en studiecirkel bemöter vi varandra med respekt, oavsett om vi har olika filosofier, 
livsåskådning eller tro, och är delaktiga i mötet och samtalet med andra. Vi får känna 
trygghet i gruppen och bekräfta varandra. Var och en får tala till punkt, pröva olika 
tankar och lyssna in samtalet. Det är som att ge sig ut på en yttre och inre resa och 
upptäcka att jag kan förändras.

Det här materialet presenterar en metod att använda i sin vardag. Vad ser du? Vad 
hör du? Vad känner du? Vad tänker du? Vad berättar du? Samtala med varandra i 
gruppen hur du har det just nu. Du kan skriva ner i en dagbok och välja någon dag du 
har varit med om och berätta för de andra. Texterna i häftet berör vardagliga händel-
ser, bibeltolkning, etik och moral.

Samtalsmaterial för levande smågrupper 
Vad ser, hör, känner, tänker, berättar du?

”Det är som att ge sig ut på en 
yttre och inre resa och upptäcka 

att jag kan förändras” 
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Samtalsmodell

Studiecirkeln registreras och sker i samverkan med Studieförbundet Bilda. 
På hemsidan www.bilda.nu/blanketter hittar du anmälan för studiecirkeln. Studie-
cirkeln kan läggas upp på olika sätt men det ska vara minst 3 personer, som träffas 
minst 9 studietimmar (45 min en studietimme). Ni kan antingen mötas fysiskt eller 
digitalt i gruppen. 

Förslag på upplägg

• Fika 

• En inledande runda 20 minuter.  
I den inledande rundan får var och en berätta vad man känner och tänker just nu. 
Det kan vara något du sett på TV, läst i tidningen, en föreläsning du har varit på 
eller något annat du har funderat på. Något du bär med dig och vill dela just idag.  

• Temasamtal 40 minuter 
Välj ett av temana i häftet och samtala (Förslagsvis i ordningen de står i häftet: Vad 
ser du?, Vad hör du?, Vad känner du?, Vad tänker du?, Vad säger du?) 

• Tid att skriva/måla 10 minuter 
Egen tid då du får skriva/måla 

• Runda om dagens tema 10 minuter 
Hur har dagens tema berört dig? /Läsa upp vad du skrivit/visa vad du målat 

• Avslutande runda 10 minuter 
En mening om vad tar du med dig? 

• Bön



5

Ledaren

Ledaren håller i samtalet och ser till att alla får utrymme och att allas erfarenheter tas 
tillvara, men ledaren är också en av deltagarna i gruppen och delar med sig av sina 
tankar och perspektiv. 

Hur många gånger ni vill träffas bestämmer ni själva, men 
vi rekommenderar minst fem gånger och ca två timmar 
med fika. På första träffen kan ni ha en presentations-
runda där alla får berätta om sina förväntningar på 
studiecirkeln och samtidigt gå igenom ett gemensamt 
förhållningssätt för samtalen. I Bilda har vi ”spelreg-
ler”, de kan man ha och luta sig mot.

Vill du ha mer tips om 
rollen som cirkelledare, 

hör av dig till din 
verksamhetsutvecklare 

eller läs mer på 
bilda.nu/ledare 

Spelregler 

• Det som sägs stannar i gruppen.  

• Det är okej att uttrycka tankar och att sedan ändra sig.  

• Jag har rätt att vara tyst.  

• Alla talar i jag-form.  

• Alla hjälps åt att hålla tidsramarna.  

• Alla bidrar med sitt perspektiv och värdesätter att få tal del av andras.  
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Att se
Vi ser med ögonen  – kan vi se med andra sinnen?

På en konfirmationsundervisning bjöd ledarna in en person, som hade haft problem 
med droger och blivit dömd till fängelsestraff. Mannen berättade om sitt liv för kon-
firmanderna och om sina drogproblem. Han beskrev det som att hela hans dagar gick 
ut på att få pengar till droger. Det var stressigt och jakten på droger gav honom tun-
nelseende. Livet var tomt, grått och färglöst. Han noterade inte årstidernas växlingar 
och visste knappt om det var vår, sommar, höst eller vinter. Han såg inte tussilagon, 
vitsippan eller blåsippan på våren. Han kände inte lukten av gräs eller hav på somma-
ren och hörde inte koltrastens sång. Drogerna upptog all hans tid och tankar. Han såg 
inte konsekvenserna av sitt destruktiva liv med vänner som övergav honom, förlorat 
arbete och ett liv i kriminalitet. 

Mannen blev dömd och kom in på ett behandlingshem. Där blev han fri från sitt drog-
begär och något nytt började växa fram. Han började se på skapelsen med nya ögon. 
Han ändrade sitt sätt att tänka om sig själv och andra. När det blev vår kunde han se 
färgerna, nyanserna av vita, blå och gula blommor. Han kunde höra fågelsången och 
uppskatta de olika lätena av talgoxe, sädesärla eller koltrastens sång. Det var som om 
någon öppnade hans ögon och han kunde se! Han hade inte längre ett tunnelseende 
utan kunde se på naturen, andra människor och sig själv med nya ögon. 
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Bibelord
I Bibeln är seendet något viktigt. Temat återkommer gång på gång:
Jesus vandrade omkring i städer och byar och hjälpte människor. 

När han såg människorna fylldes han av medlidande med dem, för de var illa med-
farna och hjälplösa, som får utan herde, och han sade till sina lärjungar: ”Skörden 
är stor men arbetarna är få. Be därför skördens herre att sända ut arbetare till sin 
skörd.” (Matteusevangeliet 9:36-38).

I evangeliet ställer de religiösa ledarna Jesus på prov. De har ertappat en äktenskaps-
bryterska och hon ska stenas enligt lagen. Vad säger han? 

Jesus svarar: ”Den av er som är fri från synd skall kasta första stenen på henne”. 
Och han böjde sig ner igen och ritade på marken. Den ene efter den andre ledaren 
gick därifrån. Han blir ensam kvar med kvinnan. Jesus såg upp mot henne. När 
de hörde hans svar gick de därifrån en efter en de äldste först, och sedan blev han 
ensam kvar med kvinnan framför sig. Jesus såg upp och sade till henne: ”Kvinna, 
vart tog de vägen? Var det ingen som dömde dig?” Hon svarade; ”Nej, herre.” Jesus 
sade: ”Inte heller jag dömer dig. Gå nu, och synda inte mer.” (Johannesevangeliet 
8:7-11).

Ett av det mest grundläggande behovet hos oss människor är att få bekräftelse, att bli 
sedda och känna tillhörighet. Det börjar tidigt redan när mamman ser sitt lilla barn 
ligga och amma vid hennes bröst. De ser varandra. I blicken blir vi till. Jag är jag och 
du är du. Vi är människor. 

Frågor

• Vad ser du i berättelserna ovan och andra situationer?
• På vilka olika sätt kan vi se?
• Dömer vi eller friar vi en människa som har gjort något fel? 
• Hur kan vi hjälpa en människa att gå vidare i livet och inte göra  

fler misstag? 
• Hur ser du på dig själv?
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Att höra
Vi hör med öronen  – kan vi höra med andra sinnen? 

Ett barn berättade om en stark upplevelse hen haft under ett besök hos några bekan-
ta till föräldrarna. De var på en bondgård och det var sommar. Kossorna gick långt 
bort på fältet, så långt bort att de knappt syntes. Bonden sade: ”Ropa på kossorna!” 
Barnet ropade men ingenting hände. Bonden sade: ”Nu ska jag ropa så får du se vad 
som händer.” Han ropade: ”Kosora, kosora!” Direkt ställde sig en av kossorna upp 
och började gå från flera hundra meters avstånd, där de låg på fältet. De andra ställ-
de sig också upp och började följa efter in mot ladugården. Det var dags att mjölkas. 
Den ena efter den andra kossan gick in. De lyssnade bara på bondens röst, men inte 
till främmande röster. Djurlivet kan lära oss något om att lyssna till rätt röst. De hade 
lärt känna bondens röst och de visste att de kunde lita på honom.

Att lyssna är en konst. En del människor har övat upp det mer än andra. Den svenske 
psykiatern, Clarence Crafoord har skrivet boken Människan är en berättelse. Boken 
handlar om olika aspekter på samtalets konst med utgångspunkt i att vi människor 
är skildrande varelser. Med hela vårt väsen berättar vi utifrån vårt uppträdande med 
klädsel, uppsyn, hållning, röst och hur vi går. Att samtala är att se och lyssna med 
alla våra sinnen och vara medveten om att jag som lyssnare också är en berättare. Vi 
kan till exempel i samtalet lyssna inåt till oss själva och vad vi känner och tänker. Vi 
kan lyssna på vad som faktiskt sägs, bokstavligt. Vi kan lyssna in vad som sägs mel-
lan raderna. Vi kan ”fånga fåglar i flykten” och fånga upp en viktig bisats eller ett litet 
viktigt ord. Vi kan lyssna på kroppsspråket, olika gester och beteenden. Vi kan lyssna 
till fakta och vad andra sagt eller skrivit till det vi samtalar om. Med andra ord kan vi 
lyssna på många olika sätt. Att lyssna är mer än att bara höra.
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Bibelord
I Bibeln är lyssnandet viktigt. Jesus säger flera gånger: 
”Hör, du som har öron.” (Matteusevangeliet 13:9)

Jesus berättade följande liknelse för lärjungarna:
”Sannerligen, jag säger er: den som inte går in i fårfållan genom grinden utan 
klättrar in på ett annat ställe, han är en tjuv och en rövare. Men den som går in 
genom grinden är fårens herde. För honom öppnar grindvakten, och fåren hör hans 
röst, och han ropar på sina får med deras namn och för ut dem. När han släppt ut 
sina får går han före dem, och fåren följer honom därför att de känner igen hans 
röst. Men en främling följer de inte, utan springer ifrån honom, därför att de inte 
känner igen främmande röster”. (Johannesevangeliet 10:2-5)

Det är en sak att höra vad någon säger och en annan sak att ta till sig vad någon säger. 
Ibland går det in i ena örat och ut genom det andra. Det är inte alltid ett barn gör som 
föräldern säger utan barnet gör som föräldrarna gör. Om du säger åt någon att inte 
röka och dricka alkohol men samtidigt gör det själv, är det mycket sannolikt att per-
sonen inte kommer lyssna till dina ord.

Frågor

• Vad tänker du på det du hör i texten? 
• Vilken röst lyssnar jag till? 
• Lyssnar jag till de röster som ropar högst eller till den lågmälda 

rösten? 
• Hur kan man urskilja vilken röst som är värd att lyssna till? 
• Hur kan vi hjälpa varandra att lyssna i en värld full av mediebrus? 
• Vad innebär det att lyssna både inåt och på sin omgivning?  
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Att känna
Vi känner med hjärtat  – kan vi känna med andra sinnen? 

Våra känslor går upp och ner. Det är som det ska men ibland kan det ändå vara svårt. 
Oftast vill vi mest vara glada och att allt ska kännas bra. Många människor har svårt 
att tolka sina känslor. När någon frågar: ”Hur mår du?” blir svaret oftast: Bara bra. 
Våra känslor har många olika namn. En människa kan vara arg, ledsen, glad, upp-
rymd, deprimerad, känna sig maktlös, utanför, ångestfylld, ängslig, övergiven, chock-
ad, förvånad, kär eller besviken. Vi lär oss tidigt som barn att känna olika slags käns-
lor. Med åren lär vi oss att hantera olika känslor och ibland att hålla tillbaka eller leva 
ut dem fullt ut. Det är bra och viktigt att kunna sätta ord på känslor och beskriva dem 
för sig själv. Ju mer vi kan beskriva hur vi känner oss desto bättre. Då är det lättare 
att få hjälp och veta vad man behöver för att må bättre. Om vi inte kan sätta ord på 
hur vi känner eller berätta det för någon vi litar på mår vi allt sämre. Det är naturligt 
att känna olika känslor. Det gör alla människor. Känslorna hjälper oss att förstå oss 
själva och andra bättre. Känslor är som vägvisare för oss. Våra känslor handlar om 
överlevnad och det kan få fysiska uttryck som rodnad, svettningar eller pirr i magen. 
Till exempel när någon gråter kan hen både vara glad och ledsen. Känslorna hjälper 
oss att visa hur vi mår.

I tidig ålder lär vi oss att visa känslor, oftast av våra föräldrar. Även förskolan, kompi-
sar och andra vuxna har stor betydelse. Ett barn lär man sig snabbt att se och jämföra 
sina beteenden. Ibland kanske barnet istället för föräldern väljer att härma läraren 
eller far- och morföräldrar. Med andra ord socialiseras barnet in att lära sig vilka 
känslor som är okej, hur man ska visa och vilka känslor som inte är socialt accepterat 
att ge uttryck för.
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Bibelord
I Bibeln läser vi om hur Jesus visade olika känslor beroende på 
situation och sammanhang. 

Jesus och lärjungarna besöker templet i Jerusalem: 
Där drev han ut dem som sålde och köpte. Han välte omkull borden för dem som 
växlade pengar och stolarna för dem som sålde duvor, och han lät ingen bära något 
med sig över tempelplatsen. Han undervisade dem och sade: ”Står det inte skrivet: 
Mitt hus skall kallas ett bönens hus för alla folk? Men ni har gjort det till rövarnäs-
te.” (Markusevangeliet 11:15-17). 

Jesus var hos vännerna Marta och Maria och hans vän Lasaros var död:
När Jesus såg hur hon grät och hur judarna som hade följt med henne också grät 
blev han upprörd och skakad i sitt innersta, och han frågade: ”Var har ni lagt 
honom?” De sade: ”Herre, kom och se.” Jesus föll i gråt. (Johannesevangeliet 11:33-
35).

Jesus ber i Getsemane trädgård när han vet att han inte har långt tid kvar att leva:
”I sin ångest bad han allt ivrigare, och svetten droppade som blod ner på marken.” 
(Lukasevangeliet 22:44)

Jesus visade olika slags känslor: Ilska, sorg och ångest. Vi är skapta som en bukett 
blommor med många olika färger och former. Det är röda, gula, blå och vita blom-
mor. En del har törnen, några är stora, andra små. Tillsammans blir de en fin bukett! 
Vi är människor med många olika känslor. De tillhör livet. 

Frågor

• Hur hanterar vi olika känslor? 
• Varför är det bra att visa känslor? 
• Vad händer om vi inte visar känslor? 
• Vilka känslor har du lätt att visa och vilka har du svårt att visa?
• Vilka känslor för oss människor nära varandra?
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Att tänka
Vi tänker med hjärnan  – kan vi tänka med andra sinnen? 

Mikael Andersson har skrivit boken Armlös, benlös men inte hopplös. Han föddes 
utan armar och ben. Läkarna tyckte att föräldrarna skulle lämna bort honom, han 
skulle växa upp i en institution och ligga i en säng hela livet. Men hans föräldrar ville 
inte det. Istället fick han växa upp i ett kärleksfullt hem. Han fick stöd och hjälp av sin 
omgivning hemma och i skolan. Mikael lärde sig spela innebandy, pingis, åka skate-
board och vara som ”alla” andra. Idag är han pappa, egen företagare, skriver böcker, 
föreläser, kör bil och visar att väldigt mycket går med tankens kraft och bra stöd runt-
omkring. Det tog tid att lära sig koka kaffe och gå på toaletten, men han har uppfyllt 
sin dröm att leva självständigt. Många har blivit förvånade över hur mycket han kan 
trots att han inte har några armar eller ben och han har gått emot rådande fördomar 
och kamp i sitt liv. Han visar hur viktigt det är med drivkrafter och att tänka positivt 
istället för negativt om sig själv. Mikael skriver: ”Jag skapar min egen verklighet och 
är ansvarig för vad som händer mig i livet. Det är tankens kraft som avgör om jag 
väljer livet eller inte.” Han har haft en omgivning som har trott på honom och stöttat 
honom, när han själv har velat ge upp och tänkt: ”Det går inte!” Vi kan mycket mer 
än vi tror genom våra attityder. Vi använder bara en bråkdel av all kapacitet som vår 
hjärna har. 

Hjärtat är en symbol för våra tankar, känslor och vilja, liv och kärlek. Är det något 
som vi ska skydda och bevara så är det vårt hjärta. Hjärtat, den lilla muskeln som 
pumpar runt blodet i vår kropp, är den viktigaste kroppsdel vi har. Utan hjärta kan 
vi inte leva. Symboliskt sätt kan vi få ett nytt hjärta, det vill säga få nya perspektiv 
och tolka livet, våra känslor och tankar i ett annat ljus. Vi kan se, känna och tänka 
annorlunda om vi vill det. Jag kan se och tänka på mig själv och andra som älskade 
och förlåtna människor. Jag kan se och tänka att den värld jag lever i hör jag ihop 
med allt i skapelsen, växter, djur och hela universum. Jag är en del av en lång kedja 
från den lilla myggan till den stora elefanten. Jag hör ihop med människor över hela 
världen. Hur jag lever påverkar andra människors miljö och klimat. Vi har ett val hur 
vi vill leva våra liv i förhållanden till den nära omgivningen hemma, lokalt, nationellt 
eller globalt. 
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Bibelord
Jesus berättade många liknelser, bland annat om det förlorade fåret:
”Om någon av er har hundra får och tappar bort ett av dem, lämnar 

han då inte de nittionio i öknen och går bort och letar efter det borttappade tills han 
hittar det?” (Lukasevangeliet 15:4)

Jesus ville få människor att tänka själva. Därför berättade han liknelser, som är var-
dagliga handlingar med djupare innebörd. Ofta ställde Jesus frågor till folket för att 
han vill få oss människor att tänka själva och göra rätt handlingar. 
En rik man frågar Jesus vilket som är det viktigaste budet i lagen. Jesus säger: ”Du 
skall älska Herren, din Gud, med hela ditt hjärta och med hela din själ och med hela 
ditt förstånd. Detta är det största och första budet. Sedan kommer ett av samma 
slag: Du skall älska din nästa som dig själv. På dessa båda bud vilar hela lagen och 
profeterna.” (Matteusevangeliet 22:37-40)

Frågor

• Vilka tankar får du när du läser texterna om Att tänka?
• Hur kan vi skydda oss från negativa tankar?
• Vad tänker du när du läser dagstidningar eller ser nyheter på TV?
• Vad tänker du om att skydda och bevara ditt hjärta?
• Tankar tar tid. Hur ger du utrymme för att kunna tänka i lugn och ro?
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Att berätta
Vi talar med munnen  – kan vi berätta med andra sinnen? 

Författaren Henri Nouwen skriver i boken Ovillkorligt älskad ”vår bön blir en hjär-
tas bön när vi har lokaliserats den tomma rymden mitt i vårt inre, där våra guds-
fyllda tankar kan landa och försvinna och där distinktionerna mellan att tänka och 
känna, mellan att veta och att uppleva, mellan idéer och känslor upphör och där 
Gud kan bli vår värd”. Han skriver om en plats inom oss i våra hjärtan där vi kan 
finna harmoni mellan våra tankar och känslor, kunskap och upplevelser. En plats där 
det råder fullständig frid från allt som stör inifrån eller utifrån. Genom bön kan man 
berätta vad som finns i hjärtat. Om det är glädje, sorg, oro, önskningar eller bara en 
stund av vila och rekreation av Ande, själ och kropp. Bön är hjärtats samtal med Gud.

En god bok kan bli en bra vägvisare och nycklar för hur jag ska tolka livet. Ett litet 
ord, en bisats eller mening kan förändra liv. Ord kan bygga upp eller riva ner vår 
självkänsla eller vårt självförtroende. Ord är viktiga och vi ska vara försiktiga med vad 
vi säger till andra. Ord är makt och vi behöver inse och förstå hur vi använder orden 
och hur de påverkar andra. Genom att göra som apan och hålla för munnen och inte 
säga något kan vara ett val vi gör. Att inte säga något kan vara klokt ibland, andra 
gånger kan det förstöra för någon annan. Det finns alltid risker med vad vi säger och 
hur det sägs. Kommunikation är inte lätt. Det som sägs och det som hörs kan bli helt 
olika beroende på den som säger något och den som lyssnar. Det sista ordet är aldrig 
sagt. Vi fortsätter tolka vad som sades. Ju mer kunskap och erfarenhet vi har desto 
större ansvar. Ett barn kan inte på samma sätt som en vuxen hållas ansvarig för vad 
hen säger. Om en ledare inte reflekterar över sina ord kan det få stora konsekvenser 
för gruppen. 
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Bibelord
I Lukasevangeliet är det några lärjungar på väg till Emmaus. Jesus 
slår följe med dem.

Han frågade: ”Vad är det ni går här och talar med varandra om?” De stannade och 
såg sorgsna ut, och den ene, som hette Kleopas, svarade: ”Du måste vara den ende 
som har varit i Jerusalem och inte vet vad som har hänt där under dessa dagar” – 
”Vad har hänt?” frågade han. (Lukasevangeliet 24:17-19)

I den så kallade Johannesprologen skriver Johannes:
”I begynnelsen fanns Ordet, och Ordet fanns hos Gud, och Ordet var Gud. Det fanns 
i begynnelsen hos Gud. Allt blev till genom det, och utan det blev ingenting till av allt 
som finns till. I Ordet var liv, och livet var människornas ljus.” (Johannesevangeliet 
1:1-4).

Trots att Jesus vet vad som har hänt låter han två lärjungar sätta ord på vad de kän-
ner och tänker. Johannes går tillbaka till skapelseberättelsen och identifiera Jesus 
med det gudomliga ord som frambringade världen. Johannes fortsätter att skriva att 
”Ordet blev människa och bodde bland oss”. Grekiska grundtextens bokstavliga bety-
delse innebär att Guds närvaro finns bland människorna. 

Frågor

• Vad väcks hos dig när du läser om Att berätta?
• På vilka olika sätt kan vi berätta?
• Vad ska man berätta för andra och vad ska man bara nämna för Gud?
• Vilka erfarenheter har du av att uppmuntra någon?
• Vilken erfarenhet har du när du har sårat någon med dina ord?
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Efterord

Detta material är inspirerat av boken Exposure - att utsätta sig för andras utsatthet. 
Jag gick en fortbildning om diakoni på Teologiska Högskolan, Stockholm. I kursen 
använde vi boken Exposure och vi åkte bland annat på studiebesök till olika försam-
lingar i Estland. Boken är ett material från Bräcke Diakoni och handlar om ett arbets-
sätt och en metod när man möter andra människors utsatthet. Du sätter ord på: vad 
ser du, vad känner du och vad tänker du? Jag har lagt till vad hör du och vad vill du 
berätta? 

Tanken med boken Exposure är att man möts i församlingen och gör en omvärlds-
analys för att sedan se vad kan man göra som kyrka på en särskild plats, eller i ett 
sammanhang. Syftet är att man möts i en mindre grupp och delar livet tillsammans. 
Under ett år skrev jag dagbok och dessa frågeställningar gav mig struktur att sätta 
ord på mina tankar och känslor. Det har varit en god hjälp för mig och därför vill jag 
dela det här materialet med andra. 
Hoppas att materialet blir ett stöd för dig och din grupp. 

         Jörgen Tholander
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Läs mer:

Se
Den judiske professorn Buber formulerar i sitt mest kända verk ”Jag och Du” grun-
derna till sin relationistiska filosofi. I centrum står hans uppfattning att människan 
har två grundläggande dimensioner, antingen jag-du relationen, eller jag-det re-
lationen. Det är i mötet jag-du som är det viktiga, men det kan bli en jag-det rela-
tion, där människan blir som ett ting eller objekt. Hur ser det ut i samhället? Har 
vi människor blivit produkter som går att ersättas eller bytas ut? Trafficking är ett 
exempel där unga, oskyldiga  tjejer utnyttjas sexuellt i slavhandel och sedan bara byts 
ut mot någon annan. Har vi tappat respekten för människovärdet? Vad innebär det 
att vara människa? Kan man bara byta ut en människa mot en annan?

Hör
Vad är det för skillnad på att höra eller lyssna? Vi kanske är som apan som inte vill 
höra eller lyssna på forskarnas vetenskap om klimatet, föräldrarnas tillsägelse, lä-
rarens uppmaningar eller chefens råd på arbetsplatsen? Vilka röster lyssnar vi till i 
media, politikers budskap eller religiösa ledares förkunnelse? Vill jag bara lyssna till 
mig själv eller vill jag lyssna på andra? Vad händer om vi lyssnar inåt? ”Den längs-
ta resan är resan inåt”, skrev FN:s generalsekreterare Dag Hammarskjöld i boken 
”Vägmärken”. Det kan både vara jobbigt och ta tid att lyssna inåt. Har vi tid med det? 
Vad händer om vi söker inåt istället för att exploatera allt i våra liv på sociala medier? 
Finns det mer att upptäcka vilka vi är, varifrån vi kommer och vart vi är på väg? 

Känna
Inom psykologin talar man om nio olika affekter som vi har när vi föds. En affekt 
är en biologisk process i vår hjärna som liknar en instinkt. Olika händelser utlöser 
en affekt. Våra känslor är personliga och de skiftar beroende på hur de upplevs. En 
emotion däremot är både en känsla och en affekt. Det är när våra tankeprocesser 
och minnen fortsätter trigga affekten. Det är något vi kan lära oss att hantera. Sin-
nesstämning är en känsla som vi har över tid. Det är tankar, beteenden och sinnes-
stämningar som kan vara kvar både dagar och veckor eller månader. Med andra ord 
har våra känslor i olika grundaffekter. Om det är sju, nio eller tio har forskare olika 
teorier om. Det har mindre betydelse men våra känslor påverkar vår personlighet går 
det att läsa om på Google. Hur reagerar vi med våra känslor på ett sunt sätt? Vad kan 
vi göra för att inte bli likgiltiga och ge upp? Hur får vi harmoni utifrån allt vi ser, hör, 
känner och tänker?
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Tänka
I Bibeln står det mycket om tankar: ”Anpassa er inte efter denna världen, utan låt 
er förvandlas genom förnyelsen av era tankar, så att ni kan avgöra vad som är Guds 
vilja: det som är gott, behagar honom och är fullkomligt. (Romarbrevet 12:2) Våra 
hjärnor är komplexa. I våra hjärnor finns våra tankar. Våra tankar styr våra liv. Ofta 
tänker vi först, säger något och handlar därefter. Beteenden får vi tidigt i livet. Dessa 
beteenden påverkar oss indirekt och direkt. För att ända tankebanor måste vi för-
ändras och förhålla till dem på ett annat sätt. Det tar tid att tänka och ändra dåliga 
vanor. Vi kan hamna i spelberoende, sexmissbruk, ätstörningar eller droger. Genom 
kognitiv terapi kan vi få hjälp att tänka om, eller kan vi få hjälp av sinnesrobönen och 
samtal. Ofta har vi fått ett felaktigt tankesätt i tidig ålder om hur vi tror vi måste vara. 
Genom att få perspektiv på olika situationer och sammanhang kan vi få hjälp att tol-
ka oss själva och vår omgivning. Vad beror det på att en del får problem med spelbe-
roende, sexmissbruk eller droger? Vad kan kyrka och samhället göra för att hjälpa till 
och vara ett stöd? Finns det hopp?

Berätta
I Studieförbundet Bildas ledarutbildning talar vi om olika sätt att kommunicera. Ett 
sätt att kommunicera är i dialog. Ordet dialog kan man dela upp i dia-log. Dia bety-
der två och log betyder ord. Med andra ord är det två som samtalar och lyssnar till 
varandra. Ibland kan det vara en diskussion. Man kan samtala och lyssna till varan-
dra med respekt och öppenhet. Någon gång kan det vara en monolog, när någon mest 
talar själv. Ett annat alternativ är debatt. Då försöker någon ”vinna” en diskussion 
och få åhörarna att tycka som man själv gör. I en mindre samtalsgrupp är det önsk-
värt att det blir en diskussion om ett tema, eller en dialog när andra lyssnar på någon 
som delar med sig av sitt liv. Helst ska det inte bli en debatt. Psykiatrikern Clarence 
Crafford bok heter: ”Människan är en berättelse: tankar om samtalskonst”. Tanken 
är att du ska berätta för dig själv, i en mindre grupp eller för Gud vad du ser, känner, 
tänker och hör. Du kan sätta ord på vad du är med om och dela det med dina vänner. 
I Bilda säger vi: ”Ingen växer utan möten”. Alla har något att berätta och bidra med. 
Vad vill du berätta? Hur vill du berätta för andra och dela det?




