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Inledning

Var tid har sina ord och tidsmarkörer. Men vissa ord som Nåd, 
Sanning och Förlåtelse kommer vi aldrig förbi om vi ska kunna leva 
tillsammans. I en tid av individualism med fasader och ”fake news” vill 
sångerna i ”Små sånger om stora ord” utmana och uppmuntra till det 
nyfikna och ärliga samtalet.  

Sång och musik har en unik förmåga att riva murar och bygga broar. 
De hjälper oss att öppna upp, stanna i nuet och bearbeta våra in-
tryck. Samtidigt är kärnan i sång och musik i viss mån kommunikation, 
ett samspel där vi på flera sätt får träna oss på uttryck. Det finns en 
anledning till att vi har tröstande psalmer, enande sånger i föreningar, 
stöttande sång vid idrottsevenemang och att vi ofta sjunger tillsam-
mans med barn. En sjungande gemenskap är en speciell plats där vi, 
på olika plan, kan få växa och utvecklas tillsammans.
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Att samtala, reflektera och lära

Vem kan ingå i ett gott samtal? Det enda kriteriet är att du strävar 
efter en öppen och generös attityd och en respekt för att människor 
kan känna, tro och tänka annorlunda än du själv. Detta är viktigt för 
att alla i gruppen ska känna sig trygga och samtalet ska kunna gå på 
djupet. Därutöver finns inga särskilda kvalifikationer. 

Syftet med samtalet är att vi ska lära av varandra och tillsammans 
utvecklas som människor. Samtalet kan ske under en eftermiddag, 
en helg, en enstaka kväll, eller vid upprepade tillfällen, ni väljer det 
som passar er. Det är en fördel om ni i gruppen utser en samtals-
ledare som värnar om att alla kommer till tals, och att gruppen håller 
sig till ämnet. Någon annan kan utses till tidsbevakare, så att gruppen 
känner trygghet i att tiden hålls och används på ett klokt sätt. 
 

Förslag på upplägg  

Följande upplägg är anpassat till en eller två studiecirkeltimmar á 45 
minuter. Det är ett förslag. Använd materialet på det sätt som bäst 
passar din grupp. 

Även om ni är bekanta med varandra sedan tidigare är det värdefullt 
att göra en presentationsrunda. Vid denna runda kan du berätta om 
hur det kommer sig att du finns med i denna grupp och vad du  
önskar att det ska leda till.

När ni avslutar en samtalsgrupp är det bra att summera och utvärdera 
hur det varit. Det ger ytterligare en dimension till era samtal och vad 
ni var och en bär med er efter era träffar. 

Som deltagare i en samtalsgrupp har du alltid rätt att provtycka. Tillåt 
dig och andra att testa tankar även om de inte är färdiga. Du har alltid 
rätt att ändra dig. Du har också rätt att vara personlig.
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1. Presentera er för varandra. Under rubriken Samtalsmetoder   
finns förslag på hur ni kan göra.
 
2. Lyssna på, eller sjung, sången ni valt.
  
3. Samtala kring det valda citatet utifrån två nyckelfrågor; Vad 
    fastnade du för i sången? Vad berör det i ditt liv? Gå gärna 
    en runda där var och en får berätta om sina tankar.         
 
4. Läs inspirationstexten av Jonas Engström som hör till 
    varje sång. Vad väcker den för tankar hos dig?
 
5. Öppet samtal. Utgå från era egna funderingar/frågor eller 
    ta hjälp av de fördjupande frågorna.
 
6. Avsluta med en runda: Vilka utmaningar ger samtalet dig, 
    ditt sammanhang, din kör eller/och samhället?
 
7. För egen reflektion och fortsatta samtal finns det tips på 
   material under rubriken För vidare reflektion. Kanske har ni fler   
   tips på böcker, filmer och sånger som ni vill dela i gruppen.
 
8. Bestäm när ni ses igen och om ni behöver förbereda något 

    till nästa gång ni ses. 
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Jonas Engström har genom bl.a. sitt arbete med-
Stockholm Gospel Körfestival, Höganäs världskör 
och ett stort antal workshops runtom i Europa 
jobbat med kören som växtplats.  
 
Med notmaterialet ”Små sånger om stora ord” vill 
Jonas uppmuntra till ärliga och nyfikna samtal.  



Vad berör det i ditt liv? 
Varje deltagare funderar vidare på vad man fastnade för i 
sången? På vilket sätt berör det ditt eget liv? Ta gärna en kort 
stund med tyst reflektion innan delandet startar.  

Fundera över; Varför valde du just detta i kompositionen? Vad var 
det som gjorde dig upprörd, glad, ledsen? Varför? Vilken del av 
ditt liv berördes? Hur påverkar det dig? Här kan det efter rundan 
få bli ett kort samtal. Kom ihåg att vara personlig och utgå från 
dina egna erfarenheter utan att ifrågasätta de andras.  

Vad fastnade du för i sången? 
En känsla, ett ord, en tanke, en melodislinga – vad stannar kvar 
i dig efter att ha lyssnat på, eller sjungit, sången? Ta vara på det 
spontana som kommer till dig.  

Att presentera sin känsla för de andra i gruppen upplevs ofta som 
personligt, därför är det viktigt att just känslan inte kommenteras 
av någon i gruppen. Gå en runda där ledaren kan fråga: Vem vill 
börja? Svara kort, dela en spontan reaktion. 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang, 
din kör eller/och samhället?  
Välj en tanke som samtalet väckt. Det kan vara en idé, en insikt, 
ett minne. På vilket sätt utmanar detta dig? Vad vill du göra med 
det? Hur går du vidare?  

Beroende på hur mycket tid ni har väljer ni om ni vill gå en runda 
eller samtala fritt. Väljer ni runda är det viktigt att varje person får 
ungefär lika mycket tid på sig och att ingen börjar kommentera 
innan hela rundan är genomförd. Avsluta samtalet efter denna 
fråga. 

Nyckelfrågor

Vid varje träff återkommer de tre nyckelfrågorna:  
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Samtalsledarens roll

Som samtalsledare är din uppgift att stödja gruppens samtal så att 
olika synsätt och erfarenheter får träda fram. Du bidrar genom att 
bland annat: 

•	 Ställ korta frågor som; Hur ser du på det? Kan du utveckla? 
 

•	 Ställ öppna frågor (som inte kan besvaras med ja eller nej) som 
Vad..? och Hur..? 

•	 Bekräfta det som sägs genom att uppmuntra, kommentera och 
anknyta.  

•	 Sammanfatta och synliggör det som sagts. Lyft fram att det är okej 
att det finns olika syn på frågorna. 

•	 Se till att alla kommer till tals och var observant så att inte några 

förblir tysta/inaktiva. 
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Sanning
Lyssna på

Sanningen  

– en enkel melodi  

Vad fastnade du för i sången? 

Vad berör det i ditt liv? 

Sången föddes ur orden fasader och "fake news". Fake news 

är ett uttryck som har blivit allt mer använt de senaste åren. 

Finns det något sådant som en halvsanning? Innebär det att halva 

påståendet är sant eller att allt är ganska sant? Jag tror inte att 

sanning och lögn är två sidor av samma mynt eller olika nyanser 

på en subjektiv gråskala. De är helt olika till sin natur där lögnen 

är det konstruerade och något som vi måste anstränga oss för att 

komma ihåg. Sanningen är det enkla, det verkliga, det som finns 

kvar när vi har skalat bort allt som inte är sant.  

I relationer, både till mig själv och andra, är fasader och masker 

ett stort problem. Hur ska vi kunna nå varandra när vi inte vågar 

visa vilka vi verkligen är utan målar upp en bild av en annan per-

son inför varandra? Det blir sedan denna person vår omgivning 

försöker nå och förhålla sig till. Även inför oss själva bär vi masker 

och bygger våra liv på egna lögner som: – Ingen tycker om mig! 

– Alla är lyckligare än jag är! – Jag är osårbar! Var kommer de 

lögnerna ifrån och hur kan sanningen nå oss?   
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Fördjupande frågor 

•	 Hur skulle du definiera sanning?

•	 Finns det någon absolut sanning, eller är allt relativt? 

•	 Hur kan vi i så fall hitta det som är sant? 

•	 Är sanningen demokratisk, eller kan något vara sant även om 

ingen tror på det? 

•	 Är sanningen liten eller stor, enkel eller svår?

•	 Går det att bygga något äkta på lögner?

•	 Hur kan vi hjälpas åt att skala bort fasader och masker? 

•	 På vilka sätt kan sanningen göra oss fria?

 

 

 

 

 

 

 

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang, 

din kör eller/och samhället? 

För vidare reflektion 

Rötter och Vingar – Göran Larsson

Mod att vara sårbar – Brené Brown 

Sjukt stressad – SVT-serie

Landet lyckopiller – SVT-serie
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Evigheten 
och nuet
Lyssna på

Här och nu  

Vad fastnade du för i sången? 
Vad berör det i ditt liv? 

Hur kan vi förstå evigheten? Är det bara en metafor, ett mate-

matiskt koncept. eller en fras i någon schlager?
 

Jag tror att evigheten hör ihop och har likheter med nuet. Ingen 

av dem är något som vi kan nå, eller hålla kvar, utan båda är nå-

got som ständigt kommer till oss, som en gåva.

Sången och musiken har en unik förmåga att hjälpa/tvinga oss att 

fokusera och vara tillsammans i nuet. När vi lyssnar, sjunger eller 

spelar får vi för en stund glömma bort tiden och allt det andra 

runtomkring. Kanske blir vi då påminda om att alla, alltid, befinner 

sig i nuet och att det faktiskt bara är just här och just nu som vi 

kan mötas.  
 

Många av oss känner tacksamhet när vi blir medvetna om hur lite 

kontroll vi egentligen har och hur mycket vi bara får ta emot varje 

dag. Det är lätt att glömma, men fundera t.ex. på vad skulle du ha 

i morgon om du bara hade kvar det du tackade för idag? 
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Fördjupande frågor 

•	 Hur skulle du definiera evigheten? 

•	 Vilka känslor väcker tanken på evigheten hos dig? 

•	 Vilka skillnader och likheter finns mellan evigheten och nuet? 

•	 Vad innebär det att leva i nuet? 

•	 Vore det bra om vi levde mer i nuet? 

•	 Finns det några nackdelar med att bara fokusera på nuet? 

•	 Hur kan vi närma oss ett liv i tacksamhet?

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang,  

din kör eller/och samhället? 

För vidare reflektion
Tio tankar om tid, Gott om tid – Bodil Jönsson 

Nu är allt vi har – Robert Eriksson

Det händer när du vilar – Tomas Sjödin

Sinnesrobönen
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Förlåtelse 
och nåd
Lyssna på

Där förlåtelsen bor &  

Något om nåden 

Vad fastnade du för i sången? 
Vad berör det i ditt liv? 

Ibland upplever jag att vi förminskar förlåtelse och nåd till fina 

fraser och inte låter dem vara de kraftfulla, revolutionerade och 

livsförvandlande handlingar de faktiskt är. Angående förlåtelse lär 

Nelson Mandela vid sin frigivning efter 27(!) år i fängelse ha sagt 

”As I walked out the door toward the gate that would lead to my 

freedom, I knew if I didn’t leave my bitterness and hatred behind, 

I’d still be in prison.”

Förlåtelse är något som du väljer att ge någon annan. Det kan 

vara oerhört svårt att ge, eller be om, förlåtelse men jag tror att 

det är enda hållbara vägen framåt och något jag vill tro på och 

försöka att leva efter även när det kostar mig något.

Inspirerad av körledaren Lasse Axelsson handlar sången ”Där 

förlåtelsen bor” om att du och jag har ett val att kliva in ”där 

förlåtelsen bor”. Men då måste du acceptera regeln som gäller 

där. ALLT är förlåtet. Du kan få förlåtelse för det du har gjort fel, 

men måste då även förlåta andra och acceptera att alla andra 

människors alla misstag också blir förlåtna.      
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Fördjupande frågor 

•	 Vad innebär det att förlåta/få förlåtelse?

•	 Kan vi förlåta för snabbt?

•	 Kan förlåtelsen ta slut? 

•	 Finns det något vi inte kan/bör förlåta? Varför?

•	 Har du något som du inte kan förlåta? 

•	 Vad skulle hända om du förlät trots allt? 

•	 Varför är det svårt att be om förlåtelse? 

•	 Varför är det svårt att ge förlåtelse? 

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang,  

din kör eller/och samhället? 

För vidare reflektion 

Förlåtelse – Mpho och Desmond Tutu 

Mandela – en biografi – Anthony Sampson

Nummer fem från vänster – Jennifer Thompson,  
Roland Cotton, Erik Torneo

Juryn – a time to kill – John Grisham (film/bok)

Hämnden – Susanne Bier (film)

Den gröna milen – Stephen King (film/bok)  
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Tro
Lyssna på

Den lilla tron 

& Den enda frågan 

Vad fastnade du för i sången? 

Vad berör det i ditt liv?  

Alla har en tro. En tanke, en idé, någon eller något som vi litar 

på och sätter vårt yttersta hopp till. Något som bär oss och 

som vi bygger våra liv och handlingar på. Vissa av oss har lätt för 

att tro på och lita på något medan andra av oss är mer prövande 

och försiktiga. Ibland fokuserar vi mer på styrkan eller säkerheten 

i vår egen tro än på det vi sätter vårt hopp till. I slutändan är inte 

det viktigaste hur stor eller liten vår egen tro är. Utan om det vi 

sätter vårt hopp till håller. 

Författaren, pastorn och radioprataren Tomas Sjödin, som själv 

har förlorat två söner i en obotlig hjärnsjukdom, brukar citera sin 

författarkollega Birger Norman angående att hitta ord för att prata 

om den närvarande tron: ”Om man inte kan tala om tron med de 

vanliga orden så lönar det sig inte att gripa efter de bekännande 

orden”. På samma sätt är sången ”Denna lilla tron” inspirerad av 

Beda Wallströms dikt ”Tron” där det stora, övergripande, inte alltid 

är det viktigaste utan det som finns här, nära, mitt i vardagen.  
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Fördjupande frågor 

•	 Håller du med om att alla har en tro?

•	 Vad kan man tro på/sätta sitt yttersta hopp till? 

•	 Vad betyder tro för dig?

•	 Har du i så fall en liten eller stor tro?

•	 Vad innebär det att ha en stark tro? 

•	 Är det bra att ha en stark tro? 

•	 Gör du något för att fördjupa/förankra din tro? 

•	 Hur märks din tro i din vardag?

•	 Vad skulle krävas för att du radikalt skulle ändra din tro?

•	 Vem skulle kunna få dig att ändra den?

•	 Går det att riktigt förstå någon med en helt annan tro? 

 
 
 
 
 

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang,  

din kör eller/och samhället? 

För vidare reflektion 

Dikten ”Tron” ur ”I själ & hjärta” – Beda Wallström 

Om tron – Patrik Hagman

Bara ljuset kan besegra mörkret – Sebastian Stakset

Om Gud – Joel Halldorf

15



Kärlek
Lyssna på

Bara kärleken kan vinna 

Vad fastnade du för i sången? 
Vad berör det i ditt liv? 

Är kärlek i första hand en känsla eller en handling? Det har 
skrivits tusentals böcker, dikter och sånger om kärlek. En av 

de beskrivningar som fortfarande berör mig mest är från Bibelns 
”Kärlekens lov” (1 Kor 13:4-6): ”Kärleken är tålmodig och god. Kär-
leken är inte stridslysten, inte skrytsam och inte uppblåst. Den är 
inte utmanande, inte självisk, den brusar inte upp, den vill ingen 
något ont. Den finner inte glädje i orätten men gläds med 
sanningen”. Kärlek är i första hand en förvandlande, upprättande 
och bärande kraft. Oavsett din historia och dina omständigheter 
har du just nu, i varje valsituation, en möjlighet att välja kärlekens 
väg. Det är inte alltid lätt, men möjligt. 
 
Medborgarrättsrörelsens Martin Luther King var inspirerad av 
ickevålds-principen. Även när han utsattes för hat och våld valde 
han en stark och beslutsam, men fredlig väg. Han skrev 
”Darkness cannot drive out darkness, only light can do that. Hate 
cannot drive out hate, only love can do that”. Hat kan i sig själv 
aldrig leda till något annat än en nedåtgående spiral av hat. Men 
på samma sätt som ljuset alltid ”vinner” över mörkret vinner kärlek 
över hat och är den enda kraft som kan göra en ovän till en vän. 

Kanske är kärlek det enda som finns kvar när allt annat är borta? 
”Kärlekens lov” avslutas med ”Nu består tro, hopp, kärlek och 
störst av dem är kärleken”. Just nu behöver vi tron och hoppet för 
att orka ta oss framåt. Men en dag kanske de inte behövs, utan 
kärleken är det enda som finns kvar. 
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Fördjupande frågor 

•	 Hur skulle du beskriva kärlek?

•	 Är kärlek i första hand en känsla eller en handling?

•	 Hur visar det sig?

•	 Vad är skillnaden och hur hänger de ihop? 

•	 Kan man bestämma sig för att älska någon?

•	 Kan kärleken till någon ta slut? Kan den komma tillbaka?

•	 Är det möjligt att fortsätta ge kärlek utan att få något tillbaka?

•	 Varifrån kommer kärleken som jag kan ge vidare?

•	 På vilket sätt kan en person förändras av att bli älskad?

•	 Innebär alltid kärlekens väg en uppoffring? 

•	 Kan du ge något exempel på när kärlek har övervunnit hat eller 

där hämnd är något positivt?  

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang,  

din kör eller/och samhället? 

För vidare reflektion 

Kärlek som befriar – Francine Rivers

”Kärlekens lov” 1 Kor 13, The Message (nutida bibelöversättning)  
– Eugene Peterson 

Jag är inte längre rädd – en bok om kärlek – Tommy Hellsten

Dancing in the minefields – Andrew Peterson (sång)
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Ord
Lyssna på

Ord 

Vad fastnade du för i sången? 

Vad berör det i ditt liv? 

Ord är inte något som vi ”bara säger” och som sedan för-

svinner. Ord är något som påverkar oss på riktigt. Inte bara 

psykiskt utan även rent fysiskt. Allt hänger ihop. I praktiken är det 

ljudvågor som fortplantar sig från en avsändare till en mottagare. 

Men det viktigaste är inte att i detalj förstå hur det funkar utan 

vilken stark påverkan de kommunicerade orden har. 

Att få höra orden ”Jag älskar dig” får pulsen att öka, hudens 

temperatur att stiga, musklerna att slappna av och nivåerna av 

endorfin, dopamin och oxytocin att skjuta i höjden. På samma sätt 

har många av oss egen erfarenhet av hur musklerna spänns och 

magen knyter sig när vi får höra en elak kommentar om hur vi är 

eller ser ut.  

Jag tycker att liknelsen med frö och gift är väldigt talande. Ett litet 

ord stannar ofta inte bara vid ett litet ord, utan är som ett frö som 

kan växa och ge liv. Något som kan påverka en människa i dagar, 

veckor och år. Ibland ett helt liv. Du kanske fortfarande bär med 

dig ett gammalt uttalande, en text eller ett citat som du återvänder 

till i dina tankar. Ord kan också vara som en droppe gift som spri-

der sig och dödar allt som gror. Så var rädd om mig med dina ord.

Ibland fokuserar vi så mycket på att inte säga elaka eller sårande 

ord att vi glömmer bort alla uppmuntrande ord som människor 

runt omkring oss skulle behöva höra. 
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Fördjupande frågor 

•	 Finns det något uttalande som du fortfarande bär med dig?

•	 Var det något positivt eller negativt? 

•	 Hur påverkar det dig nu? 

•	 När och hur uppmuntrade du någon senast? 

•	 Skulle du försöka ändra på något om varje ord verkligen är ett frö 

som sås hos dem du möter?

•	 Vilka ord skulle du vilja plantera?

•	 Hur kan vi hjälpa varandra att bli medvetna om hur vi pratar? 

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang,

din kör eller/och samhället? 

För vidare reflektion 

Noter om musik och hälsa – Töres Theorell

Etiketter ska man sätta på julklappar, inte på människor  
– Jonas Helgesson 

Det här är jag - Toni Morrison (SVT Play)
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Enhet
Lyssna på

Vi 

Vad fastnade du för i sången? 
Vad berör det i ditt liv? 

Ett tryggt ”Vi” är en plats som rymmer våra olika styrkor och 

svagheter och där de kan samverka till något större.  

I Jan-Philipp Sendkers ”Konsten att höra hjärtslag” möter den 

blinde Tin Win (som har en unik förmåga att höra) Mi Mi med för-

tvinade fötter men med en utmärkt syn. Tillsammans, med henne 

på ryggen utforskar de världen. Deras svagheter och styrkor blir 

en större enhet. Om dina och mina egenskaper och förmågor re-

presenteras av en cirkel blir Vi:et större om vi inte helt överlappar 

varandra.    

Jag och min fru är på många sätt ganska olika. När vi först träffa-

des bekymrade det mig att vi inte alltid hade samma smak och in-

tressen. Med åren, när jag har börjat bli mer uppgiven kring mina 

egna svagheter, som verkar så svåra att ändra på, har våra olikhe-

ter nu blivit en styrka när jag insett att inte bara styrkor utan även 

svagheter är olika och vi i det kan få stötta och bära varandra.     
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Fördjupande frågor 

•	 När behöver vi varandra?

•	 Vilka för- och nackdelar finns det med svaghet?

•	 Varför är det så svårt att berätta om våra egna svagheter? 

•	 Ingår du i något ”Vi”? Vilket?

•	 Finns det något ”Vi” du skulle vilja vara en del av? 

•	 Hur gör vi för att skapa inkluderande gemenskaper?

•	 Hur kan jag våga lita på att andra stannar om jag berättar om 

mina svagheter? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang,  

din kör eller/och samhället? 

För vidare reflektion 

Konsten att höra hjärtslag – Jan-Philipp Sendker

Den långsamma kärleken – Helene F Sturefelt 

Eleanor Oliphant mår alldeles utmärkt – Gail Honeyman

Medan vi fortfarande älskar – Mattias Stölen Due

Sårbarhetens kraft – Per-Arne Dahl
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Språk
Lyssna på

Mitt språk 

Vad fastnade du för i sången? 

Vad berör det i ditt liv? 

Jag tror att det är viktigt att hitta sitt ”språk”. Ett sammanhang 

där vi kan slappna av och känna oss hemma. Där vi kan ta 

emot och ge vidare nya erfarenheter. Självklart kan det handla 

om talade språk. Men även en kultur eller en musikstil kan ibland 

vara som ett eget språk, inte bara en smaksak. Samma text eller 

budskap landar kanske hos dig för första gången då du hör det 

på ditt musikaliska språk. 

I den första bibelboken efter de fyra evangelierna (Apostlagär-

ningarna 2:10-11) går det att läsa om den första pingsten då folk 

från olika delar av världen hade samlats i Jerusalem. ”Vi kommer 

från Frygien och Pamfylien, från Egypten och Kyrene i Libyen, vi 

har kommit hit från Rom, både judar och proselyter, vi är kreten-

sare och araber - ändå hör vi dem tala på vårt eget språk om 

Guds stora gärningar”. Inte förrän vi får höra något på vårt eget 

språk kan vi ta till oss ett budskap. 

Hösten 2015 hade jag förmånen att få leda Höganäs världskör. 

Min önskan vara att sjunga någon sång på ett annat språk, men 

tiden fanns inte. Under konserten sjöng vi sången ”Tillsammans” 

och jag frågade jag om någon kunde ordet tillsammans på ett 

annat språk. Bara det enda ordet gjorde att det hände något i 

rummet och vi möttes. De som hörde sitt modersmål sken upp, 

och vi andra sken upp för att de såg så glada ut. Det behövs så 

lite för att sträcka ut en hand för att försöka nå varandra.     
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Fördjupande frågor 

•	 Är det viktigt att hitta sitt språk? Varför? 

•	 Vilket är ditt språk? Hur gör du för att ta in eller förmedla något? 

•	 Har du någon gång förstått ett budskap först när det presentera-

des på ”ditt” språk, fast du hört det tidigare? 

•	 Hur kan vi lära oss nya ”språk” och hitta sammanhang där vi kan 

slappna av och känna oss hemma?

•	 Har du varit i ett sammanhang där du inte förstod något? 

•	 Hur kändes det? 

 

 

 

 

 

 

Avslutning 

Vilka utmaningar ger samtalet dig, ditt sammanhang, din kör eller/och 

samhället? 

För vidare reflektion 

Kärlekens fem språk – Gary Chapman

Pricken – Margret Rey (barnbok) 

Trevligt folk – Karin af Klintberg, Anders Helgeson (film)

Starka musikupplevelser – Alf Gabrielsson 

Gå en kurs hos Sensus eller annat studieförbund
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Samtalsmetoder
Det finns många metoder som hjälper till så att samtal berikas och 

fördjupas. Här presenteras några, dels hur de genomförs och dels 

vad de syftar till. 

Innan ni använder dessa, fundera igenom som ledare och som grupp 

vad ni vill uppnå, samt därmed när och hur ni vill använda dem. När 

ni genomför en metod, kom ihåg att det inte handlar om rätt och fel. 

Metoderna syftar till att olika perspektiv ska berika varandra och att ni 

därmed gör en läranderesa tillsammans.

Bikupan
Ni samtalar parvis (eller tre och tre) med varandra en liten stund innan 
samtalet förs i hela gruppen. Dela i den stora gruppen vad som varit 
temat i bikupesamtalen. Genom bikupan kan samtalet genomgå en liten 

förädlingsprocess. 

Idéstorm / Brainstorming
Metoden idéstorm syftar till att inventera och få fram så många uppslag 
som möjligt under ett tema eller en frågeställning. Temat och fråge-
ställningen knyter an till det gruppen läser och samtalar om. Det kan till 
exempel handla om hur man tycker att en samtalsgrupp ska fungera. Var 
och en säger vad som faller en in, när som helst. Allt skrivs ner synligt för 
alla. Det som skrivs ska vara med de ord som sägs. Allt som sägs är vär-
defullt. Ingen censur. Inget kommenterande av vad andra sagt. Idéstorm 
handlar om kvantitet, inte kvalitet. Efter idéfasen som kan pågå i några 
minuter stannar gruppen till, betraktar vad som skrivits och låter det hela 
sjunka in. Därefter samtalar gruppen sig fram till vilka av alla idéer som 
denna gång ska följas upp, samtalas om och fördjupas. Denna del kan 
ske i helgrupp, men gärna genom bikupa. 

Intervju 
Be någon som kan berika ert samtal låta sig intervjuas av er. Kom över-
ens som grupp vilka frågor ni är nyfikna på. Ta kontakt och boka tid för 
intervju. Låt den som intervjuas få berätta helt och hållet utifrån sig själv. 
Lyssna och ställ nyfikna frågor. Hur berättar personen, hur tänker han/
hon, vad är viktigt för henne/ honom, var hettar det till? När ni intervjuar, 
låt en av er vara den som ställer huvudfrågorna, de andra lyssnar och 
ställer följdfrågor. Någon av er för anteckningar. 
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Notera 
När du läser, markera de delar av texten/bilderna som du särskilt vill dela 
med dig av till dina kamrater. Ta hjälp av påståenden som; Jag tycker 
detta är värt att uppmärksamma, Jag förstår inte vad som menas utan vill 
förtydliga det med hjälp av er andra, Jag vill fördjupa det som står skrivet 
genom samtal. När ni möts, välj tillsammans ut vilka frågor ni vill belysa 
och fördjupa er i. Ni kan göra detta genom en så kallad idéstorm-metod 
(se ovan). Metoden Notera hjälper gruppens medlemmar att ta del av 
litteraturen och att dela med sig av sin läsning. Denna metod kan använ-
das inför varje samtal.

Reflekterande samtal 
Två i gruppen för ett samtal på 5-7 minuter om en aktuell frågeställning 
medan resten av gruppen lyssnar. Efter att de två som samtalat är klara 
samtalar övriga i gruppen i 3-5 minuter om vad de hört samtalas om. 
Som avslutning får de två som startade samtalet kommentera vad de i 

sin tur hört. Metoden hjälper en grupp att lyssna och reflektera vad som 

(faktiskt) sagts. Därmed fördjupas förståelsen och möjliga tolkningar blir 

synliga.

Reflektion 
Vid en frågeställning, börja inte samtala direkt. Låt tystnaden råda. Var 
och en i gruppen skriver ner några ord och meningar som de kom att 
tänka på. Därefter kan ni dela dem med varandra. Vill man inte skriva 
ner ord går det bra att teckna figurer, skissa något, ta hjälp av bilder/
foton eller ha det man tänkt och känt som bilder eller ord i sitt huvud. 
Metoden ger tid för inre tankar, känslor, bilder, och ger dig trygghet i att 
du kommer att få säga ditt, vilket gör att du lättare lyssnar på andra. 

Rundan 
Var och en delar med sig av sina egna tankar och erfarenheter. Först 
reflekterar var och en tyst och enskilt. Därefter har en i taget ordet 
och berättar för de andra i gruppen vad man kommit att tänka på. De 
andra lyssnar utan att kommentera eller värdera. Metoden utgår från 
den personliga erfarenheten, lyssnandet och det icke kommenterande/ 
icke värderande. Metoden är en del av gruppens process att lära känna 
varandra ytterligare, att ta in den andre, att ana ytterligare tolkningar av 

verkligheten än sin egen.



Tvärtommetoden 
Välj ett ämne och vinkla det negativt. Till exempel ”Hur kan vi få det 
sämsta tänkbara samtalsklimatet i vår grupp”. Steg 1: Skriv ner vad som 
behöver ske för att detta ska uppfyllas. Fyll på med så många exempel 
ni kan komma på utan censur. Steg 2: Vänd på det hela och fundera hur 
ni kan skapa det bästa genom att vända varje misslyckandefaktor till sin 
positiva motsats. Fundera på om ni saknar något? 

Tänkvärt 
Notera vid läsning och/eller vid samtal det du finner intressant. Det ska 
vara formulerat som ett påstående, ett förslag eller en fråga. Följ upp 
i efterföljande samtal med de andra i gruppen. Påståendet/förslaget/
frågan ska belysas ur tre perspektiv; positivt, negativt och tänkvärt. 
Metoden hjälper till att ”komma ihåg” det man tycker är intressant och 
vill följa upp. Det hjälper också gruppen att analysera tankar, idéer och 
uppslag för ytterligare fördjupning.
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Tanketid 
Då och då är det tid och plats för en egen reflektion. Bryt av samtalet 
med någon minuts tanketid, då ni är tysta och låter det som sagts, hörts, 
tänkts och känts få sjunka in. Den som vill kan notera eller skissa ner 
sina tankar på ett papper eller i en egen tankebok. Tankarna ska inte de-
las med någon. Metoden hjälper till att för egen del fånga in, lyfta fram, 
tydliggöra tankar och känslor kring en fråga eller ett tema.

Tankebok/loggbok 
Varje deltagare har en egen liten bok, eller anteckningsblock, där man 
skriver och/eller skissar ner sina läsiakttagelser, funderingar, frågor och 
tankar. Det är en personlig bok, inget som ska redovisas för andra. Meto-
den syftar till att berika och fördjupa den egna reflektionen, att göra tyd-
ligt vad man själv bär på för tankar och känslor kring det som avhandlas. 
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Vattentrappan 
Denna metod fungerar för en grupp med minst 6 deltagare. Dela 
in er i två grupper om tre till fem deltagare. Den första gruppen 
samtalar kring en frågeställning under 5-7 minuter, medan den 
andra gruppen lyssnar. Därefter samtalar den andra gruppen i 
5-7 minuter med anknytning till vad den första gruppen samtalat 
om. Men det är helt okej att föra in ytterligare tankar ( jämför med 
metoden reflekterande samtal). Finns det ytterligare grupper, så 
fortsätter nästa och så vidare. Metoden syftar till att alla får göra sin 
röst hörd, och att alla lyssnar till allas funderingar.

Walk and talk (gärna i bra väder) 
Välj en kamrat att gå en promenad med (kan också lottas ut så att ni 
slumpvis får en kamrat). Ta med er en frågeställning att samtala om. Låt 
den blir utgångspunkt för ert samtal, som sedan får slingra sig mellan 
det personliga och det allmängiltiga. När ni kommer tillbaka, kan ni välja 
att dela med varandra eller bara låta det som varit få vara. Metoden 
bidrar till fördjupat samtal mellan två personer, och kan därmed bidra till 
att berika förståelsen av en frågeställning. Metoden kräver sin tid och 
plats. Räkna med åtminstone 15 minuters samtal. Samtidigt är den upp-
skattad då den bryter mönstret att bli sittande.
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Studiecirkel hos Sensus 

Sensus finns i hela landet och arbetar med folkbildning i form av studiecirk-
lar och kulturarrangemang. Genom samverkan med oss kan vi erbjuda olika 
former av stöd i samtal och möten, genom erfarna pedagoger, metoder och 
verktyg, mötesplatser och nätverk – anmäl er samtalsgrupp som studiecirkel! 
 
www.sensus.se/kontakt

Körnoter, konserter och noter

Soulful Music jobbar genom fortbildningsdagar, konserter och workshops 
med kören som växtplats i olika former. Vi vill lyfta fram den gemensamma 
sångens kraft och unika möjligheter att riva murar och bygga broar. Via hem-
sidan kan du även köpa noter och cd till ”Små sånger om stora ord”.
 
www.soulfulmusic.se


