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Ta del av en kortare workshop 1 Aktivt Hopp
- en starkande praktik dar du far verktyg for
att spela din roll i den stora omstalliningen.

Vi dr manga som bryr o0ss. Vi
ar manga som pendlar
mellan oro, angest, sorg och
frustration Gver tillstandet i
virlden och den framtid vi dr
paviag mot. I juni 2018 kom
en SOM-undersokning dér
det kom fram att 6 av 10
svenskar dr mycket oroade
over klimatférindringar och
miljoforstoring. Utrotningen
av djur- och vixtliv och
forsdmrad havsmiljo oroade
da 5 av 10 svenskar. Sedan
dess har @nnu fler fatt upp
ogonen for klimat-
forandringar och en ny
rorelse med demonstrationer
for klimatet har spridit sig.
Men vad ska vi gora med all
den oro, angest, sorg och
frustration som de hir
insikterna ger oss?

Det dr hiar metoden och
forhallningssittet Aktivt
hopp kan vara ett redskap.
Det utgar namligen inte fran
att vi behover hopp, 1
betydelsen att vi fortfarande
tror att saker kan 10sa

sig. Den sortens passivt hopp
kan gora att vi kinner
hopploshet och missmod,
ndr vi inte ldngre tror det ar
sannolikt med den
systemfordndring som krévs.

Vi far tro att det dr hopplost;
att skenande
klimatforandringar &r
oundvikliga, att ekosystem
kommer fortsétta kollapsa,
att utrotningen av arter inte
gar att stoppa. Det behdver
inte hindra oss att agera for
den virld som vi vill se.
Om vi istéllet for
sannolikhet later var

intention guida oss (vad
onskar jag ska hdnda?), sa
har vi mojlighet att pa riktigt
identifierar vi vad vi hoppas
pa och ta steg i den
riktningen. Det hér stirker
oss och gor att vi kan ga
bortom forestédllningar som
Det dir ingen idé att gora
ndgot, for allt dr dndda redan
kort eller Det dr sa hemskt
att jag inte vill tdnka pa det.

Under den hir workshopen
gér vi igenom konkreta
ovningar som hjilper oss att
vara realistiska om nulédget -
samtidigt som vi fragar oss;
vilken vdrld lingtar vi efter?
Du far fran workshopen med
dig verktyg och perspektiv
som stodjer dig att hitta din
roll i den stora
omstillningen.

”Vart agerande ar inte en borda att lyfta upp och
slapa pa vara axlar. Det ar nagot vi ar. Arbetet vi
behover gora kan ses som ett satt att bli levande. Mer
an nagot moraliskt imperativ, ar det ett uppvaknande
till var sanna natur, ett 16sgérande av vara gavor.”

- Joanna Macy




Praktisk info
for dig som
deltagare

Vem ar workshopen till
for?

Workshopen &r till fér dig som
ocksa tror att en annan varld ar
mojlig. Du kanske ibland kan
fastna i uppgivenhet, ilska eller
sorg nar du ser riktningen
varlden ar pavag at, men vill
inte stanna dar. Workshopen ar
till for gamla som unga, méan
som kvinnor. Du behdver inte
sedan tidigare vara bekant med
begrepp som omstallning eller
aktivt hopp.

Vad innehéller en
workshop?

Workshopen innehaller
upplevelsebaserade évningar
som &r del av en spiral med
fyra steg. Under workshopen
skapas ett tillatande rum for
k&nslor genom cirkelpraktik,
ovningar i medveten narvaro
och djupt lyssnande.

Vad kostar det?
Workshopen ar
donationsbaserad; vilket
betyder att det &r en flytande
prisskala. Du ger efter
workshopen 250 - 750 kronor.

Bakgrund

Aktivt Hopp grundar sig i
metodiken The work that
reconnects. Den amerikanska
aktivisten och

férfattaren Joanna Macy har i
ett halvt sekel skapat rum déar
manniskor Ovar sig pa att
anvanda den oro, frustration
och angest de kénner 6ver vad
som hander i varlden till att
aktivt bidra till att skapa den
varlden de dnskar. Metodiken
grundar sig i modern psykologi
och buddhistisk filosofi. Tanken
liknar omstallningsrérelsen
tanke — att istallet for att
hoppas pa att politikerna ska
|6sa kriserna, sa kan vi agera
sjalva.

| hela véarlden sé halls det
workshops i Aktivt Hopp / the
work that reconnects. | maj
2019 sléapptes en bok pa
svenska om Aktivt Hopp.

Vem leder denna

workshop?

Jag heter Sam Nygren. Jag har
sedan 2010 aktivt arbetat med
att stalla om mitt eget liv och

varit engagerad i den svenska
omstallningsroérelsen. Jag ar
utbildad kognitionsvetare med
ett tvarvetenskapligt perspektiv
pa manniskans tankande (bl.a.
psykologi, antropologi,
lingvistik, neurovetenskap,
filosofi m.m.) och hur
méanniskan forhaller sig till och
blir paverkad av sin omvérld.
Jag har i tva ar férdjupad mig i
metodiken Aktivt hopp och
faciliterat workshops runt om i
hela Sverige. Jag &r del av det
svenska natverket for
workshopledare inom aktivt
hopp samt del av
Omstallningsbyran - ett natverk
for frilansar inom

omstallning. Jag &ar ocksa
praktiserande vipassana-
meditator.




Praktisk info
for arrangorer

Jag vill garna ha
workshop hos mig, hur
funkar det...?

Roligt, det ar inte omdjligt. Jag
ger workshops i hela Sverige.
Borja med att hitta en lokal
som kan passa. Den behdver
rymma 15-30 personer som
sitter i en cirkel. H6r med
folkhdgskolor i narheten,
studieférbund pé orten dar du
bor, folkets hus, svenska
kyrkan eller andra som kan
tankas ha en lokal som passar.

Jag har en lokal, sen
da...?

Vi pratas vid och bestammer
om det ska vara en hel- eller
halvdagsworkshop.

Heldag: 3 timmar + fikapaus
innan eller efter. Till exempel
9:00 - 12:00, 14:00 - 17:00 eller
18:00 - 21:00.

Halvdag: 9:00 - 16:00. Dér
ordnar arrangéren med lunch
och fika. 6 timmar exkl.
lunchpaus.

Vi sétter har ocksa tid och
datum. Jag skickar dig text och

bild till inbjudan, men du
skapar sjalv en inbjudan genom
t.ex. sociala medier, affischer
pa stan, annonsering i
lokaltidning osv.

Nar det borjar narma
sig...

Nar sista ansdkningsdag
kommer sé kikar vi p& antalet
anmalda. Workshopen behdver
ha minst 15 anmélda. Om farre
sa behover vi tyvarr stalla in
eller férs6ka med ett nytt
datum. Om det ar minst 15
anmalda - s kor vi.

Vad kostar det?
Workshopen ar
donationsbaserad. Det betyder
att det ar en flytande prisskala.
Det finns tva alternativ for hur
donationen gar till. Valj det som
passar bast for dig.

1) Deltagarna pa workshopen
ger 250 - 750 kronor per
person. Det hér kraver att det
ar minst 15 pé férhand
anmalda deltagare.

2) Arrangérerna ger 4000 -
8000 kronor i arvode.

Om ni som arrangerar ger mig
husrum och mat i samband
med workshopen sa &r det
valdigt vardefullt. Jag star for
mina egna resekostnader.

Hur kan det har funka?

Alla som tidigare har donerat till
‘Inte bara mordétter’ gor det
mojligt fér mig att fortsatta ge
workshops och skriva
reportage antingen helt
donationsbaserat eller med en
flytande prisskala.

Kontakta mig
Om du har fragor sé skicka
ivag ett mail eller ring:

www.intebaramorotter.se

sam.nygren@intebaramorotter.se
073-8131559

Vad dr din kinsla efter
workshopen?

"Det ar val hopp
istallet for hopploshet,
tanker jag. Mer att jag
kan se att det finns en
oppning och kanna att
V1 ar manga
tillsammans, att det gar
att forandra, att gora
nagonting 1
situationen. Det ingav
ju nan slags tro pa eller
lugn, nagot som gor att
man kanner sig stodd
och hjalpt."

- Stina Rullings),
workshopdeltagare, Uddebo
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Under varje workshop... gar vi igenom spiralen av Aktivt Hopp. Under
varje steg gor vi en eller flera évningar.
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Till sist...

Aktivt hopp ar inte onsketankande.
Aktivt hopp handlar inte om att vanta pa
att bli raddad av nagon hjalte eller fralsare.
Aktivt hopp handlar om att uppticka skonheten
1 allt levande som vi kan kampa for.
V1 hor hemma 1 den har varlden.
Jorden manar oss att trada fram.

Vi har kommit hela vagen hit for att gora var uppgift.
Aktivt hopp hjalper oss att inse att vi star infor ett
aventyr,
att vi har oupptackta styrkor inom oss
och vanner vid var sida.

Aktivt hopp ar en 6nskan om att engagera sig.
Aktivt hopp ar en 6nskan om att upptacka vara egna och
andras styrkor,
en 6nskan om att hitta nagot att langta efter
och négot att alska.

En onskan om att upptacka vara stora, starka hjartan,
var kvicktankthet, var orubbliga vilja,
var egen auktoritet, var karlek till livet,
var sprudlande nyfikenhet,
var ovantat djupa kalla till talamod och nyfikenhet,
vara skarpa sinnen, var ledarférmaga.
Ingenting av det har kan vi upptacka
fran en fato]j eller utan risker.

- Joanna Macy




