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10 timmars temacirkel
for en hallbar livsstil



Inspirationsmaterial

Férdjupa dig i temat héllbar livsstil med hjélp av diskussioner,
studiebesok, upplevelser, férelgsare och olika prakfiska évningar
och vardagsexperiment ur Giséla Lindes bok

Lev enklare, idéer for en hallbar livsstil.

$8E8ES
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Text Tessa Turfonen & Johanna Sédergran | Bilder Charlotta Boucht
Formgivning Adverbi | Esa Print, 2009

Start

En temacirkel har som syfte att ge
utrymme for personlig utveckling. I
gruppen skall det finnas utrymme for
att utbyta dsikter och erfarenheter, att
lata sig inspireras och att fd stod for
sina idéer.

Viktigt dr ate lyfra fram och inse att
alla har olika unika utgdngsligen och
att malsittningarna for var och en i
gruppen fir och bor variera!

Inled er forsta triff med att diskutera
era forvintningar infdr temacirkeln,
och skriv girna ner dem i tex. en ge-

mensam anteckningsbok. Ni kan fritt

vilja innehdll, si linge det har med
hallbar livsstil att géra. Det bifogade
inspirationsmaterialet 4r tinkt som
en idébank, inte som ett obligatoriske
program. Ni kan triffas och diskutera
bokens innehill eller sa kan ni bjuda in
talare eller radgivare som hjilper er pa
vagen.

Vi rekommenderar att ni triffas re-
gelbundet, t.ex. med tvi till fyra veck-
ors mellanrum. Sla girna fast datum
och plats for triffarna redan under den
forsta triaffen, och diskutera eventuella
studiebesdk.

Att vara cirkelledare

Cirkelledaren fungerar som kontakt-
person till  Marthaférbundet  och
ansvarar for att en korrekt nirvarolista
limnas in till Marthaférbundet.

Den som ir ledare i en temacirkel ir

samtidigt deltagare i cirkeln, en i grup-

Tillsammans

Attbilda en temacirkel 4r roligt och mo-
tiverande, men ibland kan det ocksi ga

tokigt! Lis igenom Gisélas tankar om

pen. I en studiecirkel finns det ingen
larare, utan alla soker kunskap och in-
spiration tillsammans. En cirkelledare
behover inte kunna eller veta mer dn de
andra temacirkeldeltagarna gillande

hallbar livsstil.

att bilda nitverk pa sidorna 294-295 i
boken si undviker ni kanske eventuella

missforstand.




Vardagsexperiment

Ett inspirerande sitt att prova tankarna
i praktiken efter varje triff dr att be-
stimma sig for att genomfora ett var-
dagsexperiment mellan triffarna.

I vardagen féljer vi ofta gamla rutiner
och gér saker som vi alltid gjort dem.
Men nir vi ser éver hur vi anvinder vira
resurser — tid, pengar och energi — be-
héver vi stinga av autopiloten och vilja
mer medvetet, prova gora annorlunda.
Hur blir det om jag gor sa hir? Att ex-
perimentera med sina vardagsvanor ir
ett sitt att f4 syn pd vad man verkligen
behover och vill, men ocks3 ett sitt att
skapa utrymme for foérandring.

Ett vardagsexperiment ir ett ata-
gande du gor med dig sjilv. Det kan

Sista traffen

Sammanfatta muntligt vad ni kommit
fram till under cirkelns ging och utvir-
dera eventuella studiebessk. Ga igenom
forvintningarna frin forsta triffen och
jAmfor era erfarenheter.

Nirvarolistan med namn och datum

Forslag till teman

Lis girna boken innan eller under ti-
den temacirkeln pagar. Hir har vi listat
upp férslag pa teman. Vilj ut de som
verkar mest intressanta eller hitta pa

egna. Skriv gdrna ner eller ringa in vilka

handla om vad som helst: stinga av
mobiltelefonen vissa tider, ha vilodag
varje sondag, baka eget brod, lita bli
att kdpa klider en manad eller nigot
helt annat. Préva gora annorlunda, hele
enkelt, och se om livet blir lite bittre.

Listan “att gora pa egen hand” kan
inspirera till vardagsexperiment, men
man fir givetvis sjilv vilja niva for sic
dragande. Man kan i gruppen antingen
komma éverens om ett experiment som
alla pd var site hall genomfér, eller sa
viljer man olika dtaganden.

Foljande triff kan man sedan inleda
med en kort utvirdering av hur man
upplevt experimentet och vilka féljder
det fare.

for era triffar skickas in till Marthafor-
bundet.

Vi ir rikeigt nyfikna pé era erfaren-
heter av temacirkeln och vore glada om
vi fick ta del av era aha-upplevelser och
forslag till forbittring!

teman ni tycker verkar intressanta och
som ni vill behandla. Med tiden kanske
det i alla fall dyker upp nya behov eller
teman och det ir helt okej, sd linge den

roda traden, hallbar livsstil, f6ljs.




Ftt enklare liv

ATT LASA

Ett enklare liv — varfér det? (s. 10-64) - Hitta livet - Fér mycket av det goda
- Den tysta revolutionen - Ekonomiskt, eko|ogis|<f, egoisﬁskf

ATT GORA PA EGEN HAND

Onska [s. 22) - Se dver "mycket” och "lite” (s. 33) - Anvand enkelhef som

verktyg (s. 50) - Ager du eller ér du? (s. 64)

Gér géma et vardagsexperiment och bercitta sedan fér gruppen hur det gick!

Att diskutera
8 Ar inledningsorden pa s. 4 bekanta?

“Allt dr bra egentligen, men jag hinner
liksom inte med.” Vilka ir i s3 fall or-
sakerna?

$8 Vad ir hallbar livsstil? Vad skulle en
sadan livsstil innebira for oss som indi-
vider och f6r samhillet?

€8 Vad idr héllbar utveckling? Vilken ir
kopplingen mellan hallbar utveckling
och hillbar livsstil?

€8 Hur vill vi leva véra liv? Utgér pengar
en forutsittning for att vi ska fa det vi
onskar oss mest av allt i livet?

$8 Vad behover vi for att leva? Eller lite

tillspetsat: Vad kan vi inte leva utan?

MERA ATT LASA

$8 Hur mycket identifierar vi oss med vira
dgodelar? Vilka dr vi utan vara dgodelar?
(Forestill dig t.ex. att du mister ditt hem
och alla dina dgodelar i en eldsvada.)

$8 Varfér konsumerar vi som vi gér och
vad far det for foljder?

$8 Kan vi leva enklare? Vilka ir for- och

nackdelarna av att leva enklare?

Att gora tillsammans
88 Kontakta Marthaférbundets radgiva-

re for en inspirationstriff med roliga ak-
tiviteter och tankevickande évningar!

$8 Tink tillsammans ut en person som
valt en enklare livsstil och lit er inspi-

reras!

Andrews, Cecile: The Circle of Simplicity. Return to the Good life. - Edman, Stefan:
Bilen, biffen, bostaden. - Fromm, Erich: Att ha eller att vara. - Jergensen, Gitte: Simple
living — s&dan ger du. - Warberg, Fredrik & Larsson Jérgen: Rik pa rikfigh. En vardefull

vardag ér majlig!



Mdaste... borde... villl

ATT LASA

Méste-borde-vill - en livsinventering (s. 6$5-120) - Det perfekia livet — finns det?
- Alla dessa mésten - Fri vilia och vélia - Inventera ditt liv

ATT GORA PA EGEN HAND

Syna perfektionen [s. 78) - Se éver dina egna mésten (s. 93] - Gér annorlunda (s. 93)
- Hall familieméte (s. 94) - Vélj... (s. 105) - Listor — Dagbok och morgonsidor — Se
fillbaka p& framtiden — Din egen nekrolog (s. 111-120)

Gér géma et vardagsexperiment och berditta sedan f6r gruppen hur det gick!

Att diskutera

€8 Hur styr perfektionshetsen vir cill-
varo?

88 Vilken livsstil och vilka virderingar
ir det vi vill formedla vidare till vira
barn? Lis och diskutera Elisabeth Cle-
ves uttalanden pa s. 82 i boken.

€8 Hur mycket identifierar vi oss med
véra prestationer? Varfor méste minga
minniskor Gverprestera for att kinna
sig ndjda? Finns det skillnader hos
kvinnor och min pd denna punke?

€8 Hur langt styrs vart liv av vad andra

tycker?

MERA ATT LASA

8 Finns det ndgot som hindrar oss frin
att leva det liv vi vill leva rent prak-
tiske?

Att gora tillsammans

$8 Gor nagon av livsinventeringsov-
ningarna s. 111-120 enskilt eller till-
sammans och diskutera vad ni kom-
mit fram till!

8 Vad har ni lust att gora tillsammans?
Gor det! Mélet ér att ha roligt.

Borg, Annika: Det &r ingen fara, du &r ménniska. - Ernsjéd Rappe, Tinni & Sjdgren,
Jennie: lycka filll Om balans i livet och andra floskler. - Emsjéé Rappe, Tinni &
Siégren, Jennie: Diagnos Dukiig. Handbok fér éverambitidsa fiejer och andra som
borde bry sig. - Grénholm, Jan: Tid aft géra — fid att vara. Férutsétiningar for ett
friskare samhdlle. - Johansson, Thomas: Makeovermani.
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lingen

ATT LASA

lev enklare — fingen (s. 121-201) - Besék p& en dde & - Rensa rum, skapa utrymme
- Avst& — och hitta det rétta méttet - Stoppa shoppa - Frivillig enkelhet — och ofrivillig

ATT GORA PA EGEN HAND

Semestra avskalat (s. 129) - Kéann efter hemma — R3j och rensa — Pryltestet — Gor dig
av med (s. 150-151) - Tystnad/askes fér nyboriare — Préva att avstd [s. 165-166)
- En képfri dag — Anvand inképslista. .. eller prova den alternativa shoppinglistan

[s. 185-1806] - Tank pengar [s. 201)

Gér géma et vardagsexperiment och berditta sedan f6r gruppen hur det gick!

Att diskutera

€8 Lis inledningen péd s. 122 i boken
hogt fo6r gruppen. Diskutera sedan
kring Giséla Lindes pastdende ”Vi har
for mycket saker”.

€8 Dela med er av era personliga erfa-
renheter kring Karen Kingstons fyra
kategorier av rora som beskrivs pd s.
137.

88 P4 s. 169 i boken stiller sig Giséla
Linde frigan Varfér dr konsumtion si
illa? Hon kommer sedan med en rad
pastienden: 1. Saker fjairmar oss frin
naturen, 2. Saker kostar pengar, 3. Sa-
ker kostar tid, 4. Saker kostar energi, 5.
Saker minskar pahittigheten, 6. Saker
paverkar vir sjilvbild. Stimmer pasti-
endena?

€8 Hur kan vi skira ner pa var konsum-

tion for att bl.a. spara tid, pengar och
miljo? Lista fiffiga vardagslosningar.

$8 Vad ir ett bra kop och vad ir kvali-
tet? Om du réstar med planboken, vad
vill du gynna med dina pengar? Foljer
du dina virderingar i praktiken? Vad ir
smart konsumtion?

Innebdr det hégklassigt material,
trendriktigt, inhemskt, second hand,
Fair Trade, ckologiskt, underhallsfritt,
nytt, gammal, billige, dyrt..?
$8 Maste vi dga allt sjilva? Vad kan vi
ldna, drva, dela eller byta med varandra
—och vad inte?
$8 Vi omger inte bara oss sjilva utan
dven véra barn med prylar. Vilka signa-
ler ger det barnen?

Vad tycker barn ir meningsfullt,
egentligen?

8 Blir vi lyckliga av pengar?



Att gora tillsammans
&8 Titta pa filmen The Story of Stuff

with Annie Leonard (www.storyofstuff.
com). Hipnas och inspireras av en film
(20 min. lang) om varifrin vara prylar
kommer och vart de tar vigen.

$% Besok en eko-affir, en butik med
gardsforsiljning eller ett foretag som

tillverkar naturprodukter. Ta girna

MERA ATT LASA

kontakt pd férhand och be att fa pro-
duktpresentation!

88 Testa swapping istillet for shopping:
Byt klider och prylar istillet for acc
handla.

$8 Gor en gemensam utflyke i naturen.

Njut av enkelheten och varandra!

lewine, Judith: Not Buying It. My Year Without Shopping. - Kingston, Karen: Rensa i
dran med feng shui. - Siostrém, Bodil, Johnsson, Per & Persson Mikael: Klimatsmart.

- Lliedman, Sven-Eric: Tankens latthet, tingens tyngd. Om frihet. - Tell, Johan: 100 satt
att rédda vérlden. - Finlands svenska Marthaférbund: Kvinnor och kemikalier.

- Finlands svenska Marthaférbund: | valet och kvalet.




Tiden

ATT LASA

lev enklare — fiden (s. 202-263) - Tempot - Alliid redo? - Strukturen - Den rétta fiden

ATT GORA PA EGEN HAND

lev langsamt {s. 218) - Trimma tillgangligheten — Valj bort = Trana pa aft saga nej
[s. 231-232) - Se &ver ditt livspussel... och hitta vassa [6sningar (s. 245-246)
- Lev cykliskt — Lev ayurvediskt cykliskt (s. 260-263)

Gér géma et vardagsexperiment och bercitta sedan fér gruppen hur det gick!

Att diskutera

€8 Maste vi alltid vara tillgingliga? Kan vi
trimma tillgingligheten och siga nej? Tip-
sa varandra om nya rutiner i vardagen.

€8 Stimmer det att vi dr drabbade av
den tidssjuka som Giséla Linde be-
skriver pa s. 206 i boken? Pa vilket sett
mirks tidssjukan i sd fall i véra liv?

€8 Kor det ihop sig i vardagen ibland?
Hur gora vardagspusslet smidigare?

88 Genomsnittsfinlindaren tittar pa
TV i X antal timmar per dag. Varfor?
Diskutera och ifrdgasitt vira moderna
vardagliga tidsfordriv som tex. TV-
tittande och olika former av datoran-
vindning.

€8 Hur kan vi leva mera cykliske i var-

MERA ATT LASA

dagen (enligt arstid, med &terkomman-
de hindelser vecko-/minadsvis) och
komma bort lite frén den typiska lin-
jira tidsuppfattning som Giséla Linde
beskriver pa s. 247 i boken?

$8 Tidsandan forr var annorlunda jim-
fort med idag. Jimfor livet fér exempel-
vis hundra ar sedan med dagens tids-

uppfattning.

Att gora tillsammans

$8 Hur levde man f6rr jimf6rt med idag?
Besok ett hembygdsmuseum och upplev
minniskors formiga att virna om lust-
fylldheten i vardagliga goromal.

$8 Tillbringa en kvill tillsammans i slow-

filosofins tecken. Ta det lugnt och nju!

Eriksen, Thomas Hylland: Ogonblickets tyranni. Snabb och léngsam tid i informations-
samhdllet. - Honoré, Carl: Slow — lev livet l&ngsamt. - Jénsson, Bodil: Tio tankar om fid.
- Modéus, Martin: Tradition och liv. - Sanner, Eva & Ljungsberg, Peter: Ayurveda for
kropp och sjél. - Stinissen, Wilfrid: Evighefen mitt i fiden.
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Tanket

ATT LASA

lev enklare — ténket (s. 264-341) - Energi och balans fér livet - Naring ur vardagen
- leva kreativt - Sann mot dig sjélv — aft hitta sin grej - Tankens kraft

ATT GORA PA EGEN HAND

L&s av energin i din vardag (s. 278) - Provsitt parkb&nkar — Packning fér inre resor pé&
borta- eller hemmaplan — Tala om viktigheter — Starta eft natverk (s. 291-295) - Skapa
med handema (s. 308) - Hitta dina hjgltar (s. 325-326) - Tank for féréndring med

Mikael Stiernvall (s. 340-341)

Gér géma et vardagsexperiment och berditta sedan fér gruppen hur det gick!

Att diskutera

€8 Lis om Cecile Andrews tankar pd s.
265. Vad hinder om man avviker fran
den stora gréa massan?

8 Vad finns det for olika sitt att ge sig
sjilv uppmirksamhet? Vad stirker vér
energi, hilsa och livslust?

€8 Vad dr “smart” mat? Ekologiskt, nir-
producerat och sisongbetonat, vegeta-
riske eller slow food?

83 Lis inledningen pd s. 279 hégt for
gruppen. Vad gor vir vardag virdefull?
Hur gor vi? Diskutera!

€8 Hur ser en bra vinskapsrelation ut?
Vad ir det givande att gora och prata
om tillsammans med sina vinner?

88 Diskutera nyttan och glidjen av att
ingd i det nitverk som t.ex. en vin- eller

Marthakrets utgor.

€8 Vad innebir det att leva kreative?

€8 Handgjort, reparerat, atervunnet och
hemfixat stimmer bra dverens med en
hallbar livsstil. Spara pengar och miljs
— diskutera hur och inspirera varandra!
€8 Hur vil stimmer vira virderingar
overens med det liv som vi lever? Hur
kan vi gora det littare for oss sjilva att

leva som vi lir?

Att géra tillsammans
€8 Prova pa nigot nytt och ge kroppen

energi: yoga, massage, taktil stimule-
ring, “floating”, ljusterapi, saltterapi,
aromaterapi. ..

$8 Handarbera tillsammans! Bekanta er
t.ex. med Remake eller Do Redo — om
att atervinna, géra om och leva kreativt.

Satsa pé kreativ hantverk med eller utan



expert, varvat med livliga diskussioner
om stort och smatt.

$8 Motionera tillsammans!

€8 Laga och it mat tillsammans! Gér en

receptsamling av era smarta vardagsre-
cept.

€3 Stdll till med ett Marthaparty med
temat héllbar livsstil. Marthaparty ir

MERA ATT LASA

Marthaférbundets “home party” med
roliga och meningsfulla aktiviteter is-
tillet for forsiljning av prylar.

$8 Workshops om hallbar livsstil med
Marthaférbundets ekologirddgivare.

€8 Vad dr "smart” mat? Utnyttja Martha-
forbundets hushallsradgivare for en kurs

eller en foreldsning.

Aranovich, Boris: Tankens kraft och rétt andning — en grund fér god hélsa. - Bille,
Karin & Magnusson, Carola: Manna — en medveten kokbok. - Byrne, Rhonda: The
Secret—hemligheten. - Cameron, Julia: L&t din kreativitet fléda. - Cooper, Jay: Kropps-
koden. - Csikszentmihaly, Mihdly: Flow. Den optimala upplevelsens psykologi.

- Ehdin, Sanna: Sannas matbok: fér den sjgivigkande manniskan. - lehndal, Mia:
V&ga vara den du ar. Det ar du som ar originalet. - lyckow Backman, Cicci: levande
kraft. - Ldnnebo, Martin: Vaven. - McKeith, Gillian: Du &r vad du dter. Smé forénd-
ringar, stor skillnad. - Nilsson, Mats-Eric: Den hemlige kocken. Det okénda fusket
med maten pd din tallrik. - Orloff, Judith: Positiv energi. - Pihl, Emma: Se mig! Om
sidlvkénsla och jakten p& bekréftelse. - Sanner, Eva: Det sjunde steget. Om kreativitet
och aff finna sin livsrytm. - Sk&derud, Finn: Kénslosamma resor. - Témblom, Mia:
Siélvkansla nul - Wikstrom, Ove: Sonjas godhet. Medkansla i en sjdlvupptagen tid.

- Finlands svenska Marthaférbund: 110 tips fér en hallbar livsstil.

Temacirkeln stdds av Svenska Studiecentralen

Ekologiradgivare
Teresa Turtonen
Finlands svenska Marthaférbund
tessa@martha fi

tfn 044 735 4975

www.ssc.fi

Projektkoordinator
Petra Hognds
Finlands svenska Marthaférbund
petra@martha fi
tfn 044 280 6609

Organisationsplanerare
Frida Pihlajaniemi
Finlands svenska Marthaférbund
frida@martha fi
ttn 040 715 1579



WRISTONg, "

JOMAR

Marthaférbundet firar 110 ar!

Marthaférbundet ér Finlands sférsta svensksprakiga kvinnoorganisation med éver 10 000
medlemmar. Vi stér for marthafeminism: kunskap, nétverk och valfrihet. Vi synliggér kvinnorna
i samhéllet genom att vara en akfiv opinionsbildare och péaverkare séval nationellt som
infernationellt. En av véra viktigaste uppgifter Gr att sprida kunskap och fungera som rédgivare
inom alla omréden som berdr kvinnans liv. Vi har i 110 ér arbetat fér aft férbétra kvinnans

stéllning och livsvillkor. Vi arbetar fér en héllbar livsstil.

Visste du aft? Marthaférbundet ger radgivning i frégor som ér hushéllet,
ekologi och privatekonomi. Ta géra kontakt, ring eller skicka e-post!

HUSHALL (09) 696 225 50 [ti-to kl. 13-15) | hushall@martha.fi
EKOLOGI (09) 696 225 56 | ekologi@martha fi
EKONOMI (09) 696 225 58 | ekonomi@martha fi
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Ft)RBUNDET//Oko

Finlands svenska Marthaférbund r.f.

[énnrotsgatan 3 A 7, 00120 Helsingfors | Tfn (09) 696 2250
Fax (09) 680 1188 | kansliet@martha.fi | www.martha fi



