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Samtalsmaterial for levande smagrupper

Vad ser, hor, kdnner, tanker, berattar du?

Samtalsmaterial for levande smagrupper ar ett metodmaterial att an-
vinda i sin vardag dar du tillsammans med andra mdojlighet att spegla
livet utifran vad du ser, vad du hor, vad du kidnner, vad du tanker och vad
du berittar?

Inledning

Du har kanske sett statyer pa en apa som haller for munnen, en haller for 6ronen och
en haller for 6gonen? De tre aporna ar ett gammalt japanskt motiv och kan hiarledas
till 1600-talet. Idag forekommer de Over hela varlden. Dessa apors uttryck kan tolkas
pa manga olika siatt. Aporna symboliserar att “inte se ndgot ont, inte

hora nagot ont och inte sdga nagot ont”. Antingen ar de tre olika

aporna sinnebilder for att den forsta inte vill se, den andre

inte vill hora och den tredje inte vill saga nagot ont. Tolk-

ningen kan ocksa vara att det ar en och samma apa som

varken vill se, hora eller saga nagot ont. En fjarde apa

Skulle kunl’la vara en som inte Vill géra nﬁgot Ont. Hur ér ”Det 5r som att ge Sig ut pé en
vi sjalva? . ) o yttre och inre resa och upptéicka
Att motas och samtala i grupp om vad vi ser, hor, kan- att jag kan forandras”

ner, tinker och berattar utifran nagot vi last, upplevt
eller erfarit ar bade intressant, utmanande och spannan-
de. I motet med andra kan vi fa perspektiv, tolka livet och
berikas samtidigt som vi lar oss mer om oss sjilva.

Det har hiftet vill vara till en hjalp att beskriva for mig sjalv och

andra vad jag ser, hor, kanner, tinker och berattar. Det kan vara till

stod for att sitta ord pa vad jag ar med om och hur jag mar. Gora mig mer medveten
och narvarande i min vardag. Jag viljer givetvis sjalv vad jag vill tala om och vad jag
inte vill saga till andra. Jag har ratt att vara tyst och inte sdga nagot, men genom att
satta ord pa och skriva, mala eller sdga nagot kan jag ocksa hjalpa andra. Andra gang-
er kan ndgon annan satta ord pa nagot som jag sjalv har svart att uttrycka och ge mig
stod att tolka mitt eget liv.

I en studiecirkel bemdéter vi varandra med respekt, oavsett om vi har olika filosofier,
livsaskadning eller tro, och ar delaktiga i motet och samtalet med andra. Vi far kinna
trygghet i gruppen och bekrafta varandra. Var och en far tala till punkt, prova olika
tankar och lyssna in samtalet. Det 4r som att ge sig ut pa en yttre och inre resa och
uppticka att jag kan forandras.

Det hiar materialet presenterar en metod att anvidnda i sin vardag. Vad ser du? Vad
hor du? Vad kdnner du? Vad tanker du? Vad berattar du? Samtala med varandra i
gruppen hur du har det just nu. Du kan skriva ner i en dagbok och vélja ndgon dag du
har varit med om och beritta for de andra. Texterna i hiftet beror vardagliga handel-
ser, bibeltolkning, etik och moral.



Samtalsmodell

Studiecirkeln registreras och sker i samverkan med Studieforbundet Bilda.

Pa hemsidan www.bilda.nu/blanketter hittar du anmalan for studiecirkeln. Studie-
cirkeln kan laggas upp pa olika siatt men det ska vara minst 3 personer, som traffas

minst 9 studietimmar (45 min en studietimme). Ni kan antingen motas fysiskt eller
digitalt i gruppen.

Forslag pa upplédgg

Fika

En inledande runda 20 minuter.

| den inledande rundan far var och en beratta vad man kdnner och tanker just nu.
Det kan vara nagot du sett pa TV, last i tidningen, en foreldsning du har varit pa
eller ndgot annat du har funderat pa. Nagot du bar med dig och vill dela just idag.

Temasamtal 40 minuter
Valj ett av temana i haftet och samtala (Forslagsvis i ordningen de star i haftet: Vad
ser du?, Vad hoér du?, Vad kdnner du?, Vad tanker du?, Vad sager du?)

Tid att skriva/mala 10 minuter
Egen tid da du far skriva/mala

Runda om dagens tema 10 minuter
Hur har dagens tema berort dig? /Lasa upp vad du skrivit/visa vad du malat

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

Bon




Ledaren

Ledaren haller i samtalet och ser till att alla far utrymme och att allas erfarenheter tas
tillvara, men ledaren ar ocksa en av deltagarna i gruppen och delar med sig av sina
tankar och perspektiv.

Hur manga ganger ni vill traffas bestimmer ni sjalva, men
vi rekommenderar minst fem ganger och ca tva timmar
med fika. Pa forsta traffen kan ni ha en presentations-
runda dar alla far berdtta om sina forvantningar pa
studiecirkeln och samtidigt ga igenom ett gemensamt
forhallningssitt for samtalen. I Bilda har vi ”spelreg-

ler”, de kan man ha och luta sig mot.

Vill du ha mer tips om
rollen som cirkelledare,
hor av dig till din
verksamhetsutvecklare
eller las mer pa
bilda.nu/ledare

Spelregler

Det som sdgs stannar i gruppen.

Det ar okej att uttrycka tankar och att sedan andra sig.
Jag har ratt att vara tyst.

Alla talar i jag-form.

Alla hjélps at att halla tidsramarna.

Alla bidrar med sitt perspektiv och virdesatter att fa tal del av andras.




Att se

Vi ser med 6gonen - kan vi se med andra sinnen?

P4 en konfirmationsundervisning bjod ledarna in en person, som hade haft problem
med droger och blivit domd till fangelsestraff. Mannen berattade om sitt liv for kon-
firmanderna och om sina drogproblem. Han beskrev det som att hela hans dagar gick
ut pa att fa pengar till droger. Det var stressigt och jakten pa droger gav honom tun-
nelseende. Livet var tomt, gratt och farglost. Han noterade inte arstidernas vaxlingar
och visste knappt om det var var, sommar, host eller vinter. Han sag inte tussilagon,
vitsippan eller blasippan pa varen. Han kinde inte lukten av gras eller hav pa somma-
ren och horde inte koltrastens sang. Drogerna upptog all hans tid och tankar. Han sag
inte konsekvenserna av sitt destruktiva liv med vanner som 6vergav honom, forlorat
arbete och ett livi kriminalitet.

Mannen blev domd och kom in pé ett behandlingshem. Dar blev han fri frén sitt drog-
begir och nagot nytt borjade vixa fram. Han borjade se pa skapelsen med nya 6gon.
Han dndrade sitt satt att tanka om sig sjilv och andra. Nar det blev var kunde han se
fargerna, nyanserna av vita, bla och gula blommor. Han kunde hora fagelsdngen och
uppskatta de olika latena av talgoxe, sadesarla eller koltrastens sang. Det var som om
nagon 6ppnade hans 6gon och han kunde se! Han hade inte ldngre ett tunnelseende
utan kunde se pa naturen, andra manniskor och sig sjalv med nya ogon.



\ / Bibelord
\ / I Bibeln ar seendet ndgot viktigt. Temat aterkommer gang pa gang:
Jesus vandrade omkring i stader och byar och hjilpte manniskor.

Ndr han sGg mdanniskorna fylldes han av medlidande med dem, for de var illa med-
farna och hjdlplosa, som far utan herde, och han sade till sina ldrjungar: “Skorden
dr stor men arbetarna dr fa. Be darfor skordens herre att sinda ut arbetare till sin
skord.” (Matteusevangeliet 9:36-38).

I evangeliet stéller de religiosa ledarna Jesus pa prov. De har ertappat en dktenskaps-
bryterska och hon ska stenas enligt lagen. Vad sager han?

Jesus svarar: “Den av er som dr fri fran synd skall kasta forsta stenen pa henne”.
Och han bojde sig ner igen och ritade pGd marken. Den ene efter den andre ledaren
gick darifran. Han blir ensam kvar med kvinnan. Jesus sdg upp mot henne. Ndr

de horde hans svar gick de darifran en efter en de dldste forst, och sedan blev han
ensam kvar med kvinnan framfor sig. Jesus sag upp och sade till henne: "Kvinna,
vart tog de vdgen? Var det ingen som domde dig?” Hon svarade; "Nej, herre.” Jesus
sade: "Inte heller jag domer dig. Ga nu, och synda inte mer.” (Johannesevangeliet
8:7-11).

Ett av det mest grundlaggande behovet hos oss manniskor ar att fa bekraftelse, att bli
sedda och kanna tillhorighet. Det borjar tidigt redan nar mamman ser sitt lilla barn
ligga och amma vid hennes brost. De ser varandra. I blicken blir vi till. Jag ar jag och
du ar du. Vi ar manniskor.

Fragor

e Vad ser dui berattelserna ovan och andra situationer?

e Pa vilka olika sétt kan vi se?

e Domer vi eller friar vi en manniska som har gjort nagot fel?

e Hur kan vi hjalpa en ménniska att ga vidare i livet och inte goéra
fler misstag?

e Hur ser du pa dig sjalv?



Att hora

Vi hér med 6ronen - kan vi héra med andra sinnen?

Ett barn beriattade om en stark upplevelse hen haft under ett besok hos nagra bekan-
ta till foraldrarna. De var pa en bondgérd och det var sommar. Kossorna gick langt
bort pa filtet, sa langt bort att de knappt syntes. Bonden sade: "Ropa pa kossorna!”
Barnet ropade men ingenting hinde. Bonden sade: "Nu ska jag ropa sa far du se vad
som hiander.” Han ropade: "Kosora, kosora!” Direkt stillde sig en av kossorna upp
och borjade ga fran flera hundra meters avstand, dar de lag pa faltet. De andra stall-
de sig ocksa upp och borjade folja efter in mot ladugéarden. Det var dags att mjolkas.
Den ena efter den andra kossan gick in. De lyssnade bara pa bondens rost, men inte
till fraimmande roster. Djurlivet kan lara oss nagot om att lyssna till ratt rost. De hade
lart kdnna bondens rost och de visste att de kunde lita p4 honom.

Att lyssna ar en konst. En del manniskor har 6vat upp det mer dn andra. Den svenske
psykiatern, Clarence Crafoord har skrivet boken Mdnniskan dr en berdttelse. Boken
handlar om olika aspekter pa samtalets konst med utgangspunkt i att vi manniskor
ar skildrande varelser. Med hela vart vasen berattar vi utifran vart upptradande med
kladsel, uppsyn, héllning, rost och hur vi gar. Att samtala ar att se och lyssna med
alla vara sinnen och vara medveten om att jag som lyssnare ocksa ar en berattare. Vi
kan till exempel i samtalet lyssna inat till oss sjdlva och vad vi kanner och tanker. Vi
kan lyssna pa vad som faktiskt siags, bokstavligt. Vi kan lyssna in vad som siags mel-
lan raderna. Vi kan “fanga faglar i flykten” och fanga upp en viktig bisats eller ett litet
viktigt ord. Vi kan lyssna pa kroppsspraket, 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 pa manga olika satt. Att lyssna ar mer an att bara hora.



\ / Bibelord
\ / I Bibeln ar lyssnandet viktigt. Jesus siger flera ganger:
“Hor, du som har oron.” (Matteusevangeliet 13:9)
Jesus berittade foljande liknelse for larjungarna:
“Sannerligen, jag sdger er: den som inte gar in i farfallan genom grinden utan
kldttrar in pa ett annat stdlle, han dr en tjuv och en rovare. Men den som gar in
genom grinden ar farens herde. For honom oppnar grindvakten, och faren hor hans
rost, och han ropar pa sina far med deras namn och for ut dem. Nar han sldppt ut
sina far gar han fore dem, och faren foljer honom ddrfor att de kanner igen hans
rost. Men en frdamling foljer de inte, utan springer ifran honom, ddarfor att de inte
kdnner igen frammande roster”. (Johannesevangeliet 10:2-5)

Det ar en sak att hora vad nagon sager och en annan sak att ta till sig vad nagon siger.
Ibland gar det in i ena 6rat och ut genom det andra. Det ar inte alltid ett barn gor som
foraldern siager utan barnet gor som fordaldrarna gor. Om du sdger at nagon att inte
roka och dricka alkohol men samtidigt gor det sjilv, ar det mycket sannolikt att per-
sonen inte kommer lyssna till dina ord.

Fragor

e Vad tanker du pa det du hor i texten?

e Vilken rost lyssnar jag till?

e Lyssnar jag till de réster som ropar hogst eller till den lagmélda
résten?

¢ Hur kan man urskilja vilken rést som ar vard att lyssna till?

e Hur kan vi hjalpa varandra att lyssna i en varld full av mediebrus?

e Vad innebér det att lyssna bade inat och pa sin omgivning?
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Att kdnna

Vi kdnner med hjartat - kan vi kinna med andra sinnen?

Vara kanslor gar upp och ner. Det dr som det ska men ibland kan det dnda vara svart.
Oftast vill vi mest vara glada och att allt ska kinnas bra. Mdnga méanniskor har svart
att tolka sina kanslor. Nar nagon fragar: "Hur mar du?” blir svaret oftast: Bara bra.
Vara kanslor har manga olika namn. En manniska kan vara arg, ledsen, glad, upp-
rymd, deprimerad, kdnna sig maktlos, utanfor, angestfylld, angslig, overgiven, chock-
ad, forvanad, kar eller besviken. Vi lar oss tidigt som barn att kdnna olika slags kans-
lor. Med aren lar vi oss att hantera olika kanslor och ibland att halla tillbaka eller leva
ut dem fullt ut. Det ar bra och viktigt att kunna sétta ord pa kanslor och beskriva dem
for sig sjalv. Ju mer vi kan beskriva hur vi kinner oss desto battre. Da ar det lattare
att fa hjalp och veta vad man behover for att ma battre. Om vi inte kan sitta ord pa
hur vi kanner eller beratta det for nagon vi litar pa mar vi allt simre. Det ar naturligt
att kdnna olika kanslor. Det gor alla manniskor. Kanslorna hjalper oss att forsta oss
sjalva och andra battre. Kanslor ar som vagvisare for oss. Vara kanslor handlar om
overlevnad och det kan fa fysiska uttryck som rodnad, svettningar eller pirr i magen.
Till exempel nar nadgon grater kan hen bade vara glad och ledsen. Kianslorna hjalper
oss att visa hur vi mar.

I tidig Alder lir vi oss att visa kinslor, oftast av vira forildrar. Aven forskolan, kompi-
sar och andra vuxna har stor betydelse. Ett barn lar man sig snabbt att se och jamfora
sina beteenden. Ibland kanske barnet istéllet for foraldern viljer att harma lararen
eller far- och morforaldrar. Med andra ord socialiseras barnet in att lara sig vilka
kanslor som ar okej, hur man ska visa och vilka kinslor som inte ar socialt accepterat
att ge uttryck for.



\ / Bibelord
\ / I Bibeln laser vi om hur Jesus visade olika kanslor beroende pa
situation och sammanhang.

Jesus och larjungarna besoker templet i Jerusalem:

Dar drev han ut dem som sdlde och kopte. Han vdlte omkull borden for dem som
vdxlade pengar och stolarna for dem som salde duvor, och han ldt ingen bdra ndgot
med sig over tempelplatsen. Han undervisade dem och sade: "Star det inte skrivet:
Mitt hus skall kallas ett bonens hus for alla folk? Men ni har gjort det till rovarnds-
te.” (Markusevangeliet 11:15-17).

Jesus var hos vannerna Marta och Maria och hans van Lasaros var dod:

Ndr Jesus sdg hur hon grdt och hur judarna som hade foljt med henne ocksa grdt
blev han upprord och skakad i sitt innersta, och han fragade: "Var har ni lagt
honom?” De sade: "Herre, kom och se.” Jesus foll i grdt. (Johannesevangeliet 11:33-

35).

Jesus ber i Getsemane tradgard nar han vet att han inte har 1angt tid kvar att leva:
”I sin angest bad han allt ivrigare, och svetten droppade som blod ner pa marken.”
(Lukasevangeliet 22:44)

Jesus visade olika slags kanslor: Ilska, sorg och dngest. Vi ar skapta som en bukett
blommor med méanga olika farger och former. Det ar roda, gula, bla och vita blom-
mor. En del har tornen, nagra ar stora, andra sma. Tillsammans blir de en fin bukett!
Vi ar manniskor med manga olika kanslor. De tillhor livet.

Fragor

¢ Hur hanterar vi olika kdnslor?

e Varfor ar det bra att visa kdnslor?

e Vad hander om vi inte visar kanslor?

e Vilka kénslor har du latt att visa och vilka har du svart att visa?
¢ Vilka kénslor fér oss manniskor nara varandra?

11
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Att tanka

Vi tanker med hjarnan - kan vi tanka med andra sinnen?

Mikael Andersson har skrivit boken Armlés, benlos men inte hopplos. Han foddes
utan armar och ben. Likarna tyckte att foraldrarna skulle lamna bort honom, han
skulle vaxa upp i en institution och ligga i en sing hela livet. Men hans foraldrar ville
inte det. Istillet fick han vixa upp i ett karleksfullt hem. Han fick stod och hjalp av sin
omgivning hemma och i skolan. Mikael larde sig spela innebandy, pingis, dka skate-
board och vara som "alla” andra. Idag ar han pappa, egen foretagare, skriver bocker,
forelaser, kor bil och visar att valdigt mycket gar med tankens kraft och bra stod runt-
omkring. Det tog tid att lara sig koka kaffe och ga pa toaletten, men han har uppfyllt
sin drom att leva sjalvstandigt. Manga har blivit férvanade over hur mycket han kan
trots att han inte har ndgra armar eller ben och han har gatt emot radande fordomar
och kamp i sitt liv. Han visar hur viktigt det ar med drivkrafter och att tinka positivt
istallet for negativt om sig sjalv. Mikael skriver: *Jag skapar min egen verklighet och
dr ansvarig for vad som hdander mig i livet. Det dr tankens kraft som avgor om jag
vdljer livet eller inte.” Han har haft en omgivning som har trott pd honom och stottat
honom, nar han sjalv har velat ge upp och tankt: "Det gar inte!” Vi kan mycket mer
an vi tror genom vara attityder. Vi anvander bara en brakdel av all kapacitet som var
hjarna har.

Hjirtat 4r en symbol for vara tankar, kinslor och vilja, liv och kirlek. Ar det nigot
som vi ska skydda och bevara sa ar det vart hjarta. Hjartat, den lilla muskeln som
pumpar runt blodet i var kropp, ar den viktigaste kroppsdel vi har. Utan hjarta kan
vi inte leva. Symboliskt sitt kan vi fa ett nytt hjarta, det vill sdga fa nya perspektiv
och tolka livet, vara kianslor och tankar i ett annat ljus. Vi kan se, kinna och tanka
annorlunda om vi vill det. Jag kan se och tinka pa mig sjalv och andra som alskade
och forlatna manniskor. Jag kan se och tanka att den varld jag lever i hor jag ihop
med allt i skapelsen, vaxter, djur och hela universum. Jag ar en del av en lang kedja
fran den lilla myggan till den stora elefanten. Jag hor ihop med ménniskor 6ver hela
varlden. Hur jag lever paverkar andra ménniskors miljo och klimat. Vi har ett val hur
vi vill leva vara liv i forhallanden till den nira omgivningen hemma, lokalt, nationellt
eller globalt.



\ / Bibelord
\ / Jesus berattade manga liknelser, bland annat om det forlorade faret:
“Om nagon av er har hundra far och tappar bort ett av dem, limnar
han da inte de nittionio i oknen och gdar bort och letar efter det borttappade tills han
hittar det?” (Lukasevangeliet 15:4)

Jesus ville fa manniskor att tinka sjalva. Darfor berattade han liknelser, som ar var-
dagliga handlingar med djupare innebord. Ofta stillde Jesus fragor till folket for att
han vill f& oss manniskor att tanka sjalva och gora ratt handlingar.

En rik man fragar Jesus vilket som dr det viktigaste budet i lagen. Jesus sdger: "Du
skall dlska Herren, din Gud, med hela ditt hjdrta och med hela din sjdl och med hela
ditt forstand. Detta dr det storsta och forsta budet. Sedan kommer ett av samma
slag: Du skall dlska din ndsta som dig sjdlv. Pa dessa bada bud vilar hela lagen och
profeterna.” (Matteusevangeliet 22:37-40)

Fragor

e Vilka tankar far du nar du laser texterna om Att tdnka?

e Hur kan vi skydda oss fran negativa tankar?

e Vad tanker du nér du laser dagstidningar eller ser nyheter pa TV?

e Vad tianker du om att skydda och bevara ditt hjarta?

e Tankar tar tid. Hur ger du utrymme fér att kunna tanka i lugn och ro?

13
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Att beratta

Vi talar med munnen - kan vi beratta med andra sinnen?

Forfattaren Henri Nouwen skriver i boken Ovillkorligt dlskad “var bon blir en hjdr-
tas bon nar vi har lokaliserats den tomma rymden mitt i vart inre, ddr vara guds-
fyllda tankar kan landa och forsvinna och ddr distinktionerna mellan att tdinka och
kdnna, mellan att veta och att uppleva, mellan idéer och kdanslor upphor och dar
Gud kan bli var vard”. Han skriver om en plats inom oss i vara hjartan dar vi kan
finna harmoni mellan vara tankar och kanslor, kunskap och upplevelser. En plats dar
det rader fullstandig frid fran allt som stor inifran eller utifran. Genom bon kan man
beritta vad som finns i hjartat. Om det ar gladje, sorg, oro, onskningar eller bara en
stund av vila och rekreation av Ande, sjil och kropp. Bon ar hjartats samtal med Gud.

En god bok kan bli en bra vagvisare och nycklar for hur jag ska tolka livet. Ett litet
ord, en bisats eller mening kan forandra liv. Ord kan bygga upp eller riva ner var
sjalvkansla eller vart sjalvfortroende. Ord ar viktiga och vi ska vara forsiktiga med vad
vi siger till andra. Ord ar makt och vi behover inse och forsta hur vi anvander orden
och hur de paverkar andra. Genom att gora som apan och halla for munnen och inte
sdga nagot kan vara ett val vi gor. Att inte sdga nagot kan vara klokt ibland, andra
ganger kan det forstora for ndgon annan. Det finns alltid risker med vad vi sager och
hur det sdgs. Kommunikation ar inte litt. Det som sédgs och det som hors kan bli helt
olika beroende pa den som siger nagot och den som lyssnar. Det sista ordet ar aldrig
sagt. Vi fortsatter tolka vad som sades. Ju mer kunskap och erfarenhet vi har desto
storre ansvar. Ett barn kan inte pa samma sitt som en vuxen hallas ansvarig for vad
hen sdger. Om en ledare inte reflekterar 6ver sina ord kan det fa stora konsekvenser
for gruppen.



\ / Bibelord
\ / I Lukasevangeliet ar det nagra larjungar pa vag till Emmaus. Jesus
slar folje med dem.

Han fragade: "Vad dr det ni gar hdr och talar med varandra om?” De stannade och
sag sorgsna ut, och den ene, som hette Kleopas, svarade: "Du mdste vara den ende
som har varit i Jerusalem och inte vet vad som har hdnt ddr under dessa dagar” —
“Vad har hant?” fragade han. (Lukasevangeliet 24:17-19)

I den sa kallade Johannesprologen skriver Johannes:

I begynnelsen fanns Ordet, och Ordet fanns hos Gud, och Ordet var Gud. Det fanns
1 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 mdnniskornas ljus.” (Johannesevangeliet

1:1-4).

Trots att Jesus vet vad som har hint later han tva larjungar séatta ord pa vad de kin-
ner och tanker. Johannes gar tillbaka till skapelseberittelsen och identifiera Jesus
med det gudomliga ord som frambringade varlden. Johannes fortsatter att skriva att
”Ordet blev manniska och bodde bland oss”. Grekiska grundtextens bokstavliga bety-
delse innebar att Guds narvaro finns bland manniskorna.

Fragor

e Vad vacks hos dig nar du laser om Att beratta?

e P4 vilka olika séatt kan vi beratta?

¢ Vad ska man berétta fér andra och vad ska man bara namna fér Gud?
e Vilka erfarenheter har du av att uppmuntra nagon?

e Vilken erfarenhet har du nar du har sarat ndgon med dina ord?

15
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Efterord

Detta material ar inspirerat av boken Exposure - att utsdtta sig for andras utsatthet.
Jag gick en fortbildning om diakoni pa Teologiska Hogskolan, Stockholm. I kursen
anvande vi boken Exposure och vi dkte bland annat pa studiebesok till olika forsam-
lingar i Estland. Boken ar ett material fran Briacke Diakoni och handlar om ett arbets-
satt och en metod nar man moter andra manniskors utsatthet. Du satter ord pa: vad
ser du, vad kianner du och vad tanker du? Jag har lagt till vad hor du och vad vill du
beratta?

Tanken med boken Exposure ar att man mots i forsamlingen och gor en omvarlds-
analys for att sedan se vad kan man gora som kyrka pa en sarskild plats, eller i ett
sammanhang. Syftet ar att man mots i en mindre grupp och delar livet tillsammans.
Under ett ar skrev jag dagbok och dessa fragestallningar gav mig struktur att satta
ord pa mina tankar och kanslor. Det har varit en god hjalp for mig och darfor vill jag
dela det har materialet med andra.

Hoppas att materialet blir ett stod for dig och din grupp.

Jorgen Tholander



Referenslitteratur
Andersson M; Armlos, benlos men inte hopplos. Norstedts forlag

Bjorklud K, Sandahl C, Stenow H; Exposure Att utsdtta sig for utsatthet.
Arcus forlag

Bibelkommissionens 6versattning; Bibel 2000. Libris forlag

Buber M; Jag och du. Dualis forlag

Crafoord C; Manniskan dr en berdttelse: tankar om samtalskonst. Natur & Kultur
Hammarskjold D; Vdagmdrken. Albert Bonniers forlag

Nouwen H; Ovillkorligt dlskad. Libris forlag
https://sv.wikipedia.org/wiki/De_tre_aporna

https://sv.wikipedia.org/wiki/K%C3%A4nsla

17



18

Las mer:

Se

Den judiske professorn Buber formulerar i sitt mest kianda verk "Jag och Du” grun-
derna till sin relationistiska filosofi. I centrum star hans uppfattning att manniskan
har tva grundlaggande dimensioner, antingen jag-du relationen, eller jag-det re-
lationen. Det ar i motet jag-du som ar det viktiga, men det kan bli en jag-det rela-
tion, dar manniskan blir som ett ting eller objekt. Hur ser det ut i samhallet? Har

vi manniskor blivit produkter som gar att ersattas eller bytas ut? Trafficking ar ett
exempel dar unga, oskyldiga tjejer utnyttjas sexuellt i slavhandel och sedan bara byts
ut mot nadgon annan. Har vi tappat respekten for manniskovardet? Vad innebar det
att vara manniska? Kan man bara byta ut en manniska mot en annan?

Hor

Vad ar det for skillnad pa att hora eller lyssna? Vi kanske ar som apan som inte vill
hora eller lyssna pa forskarnas vetenskap om klimatet, foraldrarnas tillsagelse, 1a-
rarens uppmaningar eller chefens rad pa arbetsplatsen? Vilka roster lyssnar vi till i
media, politikers budskap eller religiosa ledares forkunnelse? Vill jag bara lyssna till
mig sjalv eller vill jag lyssna pa andra? Vad hander om vi lyssnar inat? "Den langs-

ta resan ar resan inat”, skrev FN:s generalsekreterare Dag Hammarskjold i boken
”Vagmarken”. Det kan bade vara jobbigt och ta tid att lyssna inéat. Har vi tid med det?
Vad hander om vi soker inét istéllet for att exploatera allt i vara liv pa sociala medier?
Finns det mer att upptacka vilka vi ar, varifran vi kommer och vart vi ar pa vag?

Kénna

Inom psykologin talar man om nio olika affekter som vi har nar vi fods. En affekt

ar en biologisk process i var hjarna som liknar en instinkt. Olika handelser utloser

en affekt. Vara kanslor ar personliga och de skiftar beroende pa hur de upplevs. En
emotion daremot ar bade en kinsla och en affekt. Det dr nar vara tankeprocesser

och minnen fortsatter trigga affekten. Det ar nagot vi kan lara oss att hantera. Sin-
nesstamning ar en kiansla som vi har 6ver tid. Det ar tankar, beteenden och sinnes-
stamningar som kan vara kvar bade dagar och veckor eller manader. Med andra ord
har vara kanslor i olika grundaffekter. Om det ar sju, nio eller tio har forskare olika
teorier om. Det har mindre betydelse men vara kanslor paverkar var personlighet gar
det att ldsa om pa Google. Hur reagerar vi med vara kénslor pa ett sunt satt? Vad kan
vi gora for att inte bli likgiltiga och ge upp? Hur far vi harmoni utifran allt vi ser, hor,
kanner och tanker?



Tanka

I Bibeln star det mycket om tankar: “Anpassa er inte efter denna varlden, utan 1at

er forvandlas genom fornyelsen av era tankar, sa att ni kan avgora vad som ar Guds
vilja: det som ar gott, behagar honom och ar fullkomligt. (Romarbrevet 12:2) Vara
hjarnor ar komplexa. I vara hjarnor finns véara tankar. Vara tankar styr vara liv. Ofta
tanker vi forst, sdger ndgot och handlar darefter. Beteenden far vi tidigt i livet. Dessa
beteenden paverkar oss indirekt och direkt. For att anda tankebanor maste vi for-
andras och forhalla till dem pa ett annat sitt. Det tar tid att tinka och dndra daliga
vanor. Vi kan hamna i spelberoende, sexmissbruk, dtstorningar eller droger. Genom
kognitiv terapi kan vi fa hjilp att tinka om, eller kan vi fa hjalp av sinnesrobonen och
samtal. Ofta har vi fatt ett felaktigt tankesitt i tidig alder om hur vi tror vi maste vara.
Genom att fa perspektiv pa olika situationer och sammanhang kan vi fa hjalp att tol-
ka oss sjalva och var omgivning. Vad beror det pa att en del far problem med spelbe-
roende, sexmissbruk eller droger? Vad kan kyrka och samhallet gora for att hjalpa till
och vara ett stod? Finns det hopp?

Beratta

I Studieforbundet Bildas ledarutbildning talar vi om olika sitt att kommunicera. Ett
satt att kommunicera ar i dialog. Ordet dialog kan man dela upp i dia-log. Dia bety-
der tva och log betyder ord. Med andra ord ar det tva som samtalar och lyssnar till
varandra. Ibland kan det vara en diskussion. Man kan samtala och lyssna till varan-
dra med respekt och 6ppenhet. Nagon gang kan det vara en monolog, nar nagon mest
talar sjalv. Ett annat alternativ ar debatt. Da forsoker nagon “vinna” en diskussion
och fa ahorarna att tycka som man sjilv gor. I en mindre samtalsgrupp ar det 6nsk-
vart att det blir en diskussion om ett tema, eller en dialog niar andra lyssnar pa nagon
som delar med sig av sitt liv. Helst ska det inte bli en debatt. Psykiatrikern Clarence
Crafford bok heter: "Ménniskan ar en beréattelse: tankar om samtalskonst”. Tanken
ar att du ska beritta for dig sjalv, i en mindre grupp eller for Gud vad du ser, kdanner,
tanker och hor. Du kan sitta ord pa vad du 4r med om och dela det med dina vanner.
I Bilda sédger vi: "Ingen vaxer utan moten”. Alla har nagot att beratta och bidra med.
Vad vill du beratta? Hur vill du beréatta for andra och dela det?
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