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Med dessa sidor vill jag uppmuntra till reflektioner om hur vi tainker och
kanner kring hilsa, lidande, kamp och om férvéintningar pa livet och Gud.
Tankar om vad som dar viktigast for oss och hur vi kan ha ett bra liv trots
motgangar.

I Svag men dnda stark beréttar jag personligt i bilder, dikter och korta
texter om livet med smérta och begriansningar och vad jag har upptickt
och lart mig genom mina tuffa ar. Alla liv innehaller motgangar, kamp,
sorg och smarta, bara i olika méngd och i olika perioder. Darfor vinder sig
boken inte bara till dem som sjdlva lever med just fysisk smarta.

Fragorna dr indelade i atta teman, som f6ljer boken. Varje tema hénvi-
sar till sidor i boken. De kan anvindas i en samtalsgrupp/studiecirkel eller
som hjélp for egen reflektion. Det finns manga frégor till varje avsnitt, sa
att man kan vilja nagot damne som man fastnar for, eller reagerar pa.

Till samtalsledaren

Boken Svag men dnda stark kan med fordel anvindas som material for en

samtalsgrupp eller studiecirkel.

» Texterna dr korta, sa det finns tid att lasa texterna och titta pa bilderna
tillsammans nar man tréiffas. Naturligtvis far man ut &nnu mer av sam-
talen om deltagarna forberett sig genom att ldsa och titta pa bilderna i
forvag.

»

»

Vilj ut fragor som passar for din .

. En del frigor ar kanske f =4
grupp. En del fragor ar kanske for W A
personliga for att kunna samtala om / PN AR

i grupp. Da kan man i stdllet fa med

sig nagon/nagra sadana fragor hem,

att fundera pa sjalv. Sedan kan man borja ndsta traft med korta reflek-
tioner kring forra tréiffens tema.

For den som lever i kamp och lidande kommer boken att ge igenkéan-
ning. Det innebdr att jobbiga kidnslor och tankar, som man tryckt un-
dan under lang tid, kan vdckas. Da kan man behdva prata enskilt med
nagon professionell. Du som samtalsledare behover inte ha en sadan
profession, men hjdlp girna den som behover det att hitta sadan hjalp
hos varden, eller i kyrkan.

Eva Hylander, februari 2018



I. DET OSYNLIGA
Att forsta och bli forstadd

Sidorna 8-15
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»

»

»

»

»

»

»

»

Vad kan det osynliga i ett liv vara?

Finns det nagot osynligt i ditt liv, som du onskar att andra visste om?
»Hur mar du?« och »Hur ér det?« dr vanliga hélsningsfraser. Vad bru-
kar du svara? Vad skulle du vilja svara?

Kanner du dig forstadd?

Om inte, vem eller vilka skulle du énska forstod dig battre?

Har du varit med om att du har berdttat om nagot viktigt och att den
du berittat det for borjat prata om annat, eller sagt nagot som férmin-
skar din berittelse och kénsla?

Hur kénns det att traffa nagon som har haft liknande erfarenheter
som du?

Har du upplevt att ndgon har sett dig, brytt sig och fatt dina negativa
spiraler att vanda uppat igen?

Kan du kdnna att Gud ser pa dig med en kirleksfull och forstdende
blick?

2. LIDA
En del av livet
Sidorna 16-21

»

»

»

»

»

Vad tianker du om Lina Sandells ord om att varje dag har sin beskarda
del av frojd, smarta, moda, vila och behag?

Hur ér fordelningen mellan de olika delarna for dig i dag? Hur har det
varit genom livet?

Ténker du att du har det samre eller béttre &n andra?

Vad tanker du att man kan forvénta sig, eller till och med kréva, av
livet?

Hur kinns det, nar du tanker pa att Gud har varit ménniska och fatt
lida?

»

»

»

»

Drar ditt lidande dig narmare eller bort fran Gud? Varfor?

Soker du en mening med ditt lidande, smarta eller sjukdom?

Har négon sagt till dig att »Gud har en plan med det hér« eller »du ska
se att det kommer nagot gott ur det har«? Hur kdndes det? Hur tror
du att den som sa det ville att du skulle kdnna?

Fundera pé vad som kédnns bra att hora och vad som sarar nir du mér
daligt.

3. SMARTA

Kénslan och konsekvenserna

Sidorna 22-27

Jag skriver om smarta, men smérta kan har sta for vilket lidande som
helst. Kanske lider du av sjukdom, utmattning, depression eller sorg.
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»
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»

»

»
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»

Hur kdnns din smarta? Forsok beskriva hur det kdnns i kroppen och i
sinnet just nu, eller hur det kdnns ibland.

Vad gor din smirta med ditt humor? Blir du arg, ledsen, frustrerad ...?
Hur paverkar din smirta dina sinnen (synen, horseln, luktsinnet,
kanseln, smaken)?

Hur paverkar din smirta dina funktioner (minnet, somnen, koncen-
trationen och formagan att gora olika saker)?

Kan du se hur de olika problemen hor ihop?

Vad tanker du om din smirta?

Vad gor du nér du bara vill fly bort fran det smartsamma?

Mar du bittre eller samre av att gora det?

Mar du bittre eller samre ndr du ar tillsammans med andra?



4. FOKUS
Att hantera smartan
Sidorna 30-49
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Vad hjilper dig att sta ut med smértan?

Vad kan fa dig att glomma smartan?

Vad ger din kropp och sjil vila?

Vad dr du riktigt intresserad av? Hur kan du anvinda det intresset for
att ma battre?

Hur kan du ge utlopp och uttryck f6r dina jobbiga kadnslor?

Har du provat att skriva eller mala det du tanker och kdnner for att
forsta och bearbeta dina tankar och kénslor? Vaga prova! Ingen beho-
ver fa se det utom du.

Behover du prata med nagon som ar professionell (en prast eller dia-
kon i kyrkan. En kurator, psykoterapeut eller psykolog i varden)? Det
finns ocksa rehabiliteringskurser fér manga olika tillstand. Fraga din
lakare om du kan fa ga en sadan kurs, for att lara dig att hantera just
din situation.

5. INSTANGD
Att hantera begransningar, beroende och ensamhet
Sidorna 50-55

»

»

»

»

»

»

»

»

Vad begrinsar dig mest?

Nir kdnner du dig mest ensam och utanfor?

Hur kénns det att tinka pa minnen av sadant du inte kan gora langre?
Tillater du dig att sorja 6ver det som du forlorat (frihet, formagor,
ekonomisk trygghet ...)?

Har du upplevt littnaden nér tanken pa nagot du forlorat inte lingre
gor sa ont?

Tycker du synd om dig sjalv? Vill du att andra ska tycka synd om dig?
Far du den hjélp du behover? Kan du ta emot den hjalp du erbjuds?
Hur kdnns det att vara beroende av hjalp?

»

»

Skulle du vilja vara helt oberoende eller finns det négot positivt med
att vara beroende?

Vad kan du fortfarande géra nar du mar som samst? Skriv gérna upp
det nagonstans, for ndr man mar som samst dr det svart att komma pa
néagot alls.

6. IDENTITET
Vem &r jag nu?
Sidorna 56-63
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Hur skulle du beskriva dig sjalv?

Har du som person fordndrats av smartan (positivt och negativt)?
Virderar du dig sjilv utifran vad du kan goéra?

Kan du tro pa och kdnna att du 4r oandligt vardefull, bara for att du
finns till?

Hur ar du till gladje for manniskor omkring dig nu?

Vad tidnker du om att »Gud har skapat dig efter sin vilja« och att du &r
Guds avbild precis som du ér (s 61)?

Vilka av dina sidor ar du glad f6r och n6jd med?

Vilka av dina sidor dr du besviken pa och skdms for?

Vilka av dina sidor har du stor glddje av i din nuvarande situation?

7. BALANSGANG
Att hoppas och acceptera
Sidorna 65-71
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Hur kdnns det att tanka framat i tiden? Kanns det skrimmande, tungt,
hoppfullt ...?

Hur smakar ordet hopp for dig? Smakar det ljus eller kamp?

Har du hoppats pa forbéttringar och fatt dem forverkligade?

Har du hoppats pa forbattringar och blivit besviken?

Vintar du pd att det onda ska ga dver?
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Hur ser din balansgang ut?

Hur smakar ordet acceptera for dig? Smakar det lugn eller uppgiven-
het?

Skulle du kunna acceptera att livet fortsatter som det &r just nu?

Ger du dig sjalv tid att leva och vila?

Vad behdovs for att man ska ma bra, fast man har ont, ér sjuk eller
begransad?

Vilka dr ramarna och vilka dr mojligheterna i ditt liv?

Hur kan tanken pa ett liv efter doden hjélpa dig?

8. RIK
Att se vad jag har
Sidorna 72-77
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Vad har du kvar, trots det du férlorat?

Har du fatt ndgonting av din smarta?

Vem eller vilka jamfor du ditt liv med? Ar det rimligt att jimfora sig
med dem?

Hur viktiga ar de olika delarna i ditt liv (hélsa, arbete, familj, in-
tressen, tro, vanner, trygghet, ekonomi ...)? Hur sag listan ut for till
exempel 20 ar sedan?

Vad ger dina dagar mening och gladje?

Vad har du for frihet innanfor ramarna?

Vad kan du vara n6jd med i ditt liv?

Vad gor ett liv rikt?



