Samtalstragor till
"Avskdrmad — vagar till ett friare liv”

I boken hjilper pristen Christoffer Abrahamsson oss att uppticka pa vilka sitt det

hyperuppkopplade livet begrinsar oss — och vad vi egentligen lingtar efter. Med rotter i

Bibeln, kyrkans tradition och egna erfarenheter malar han upp en annan vig: mot storre

nirvaro, djupare relationer och mer frihet.

Hir finns forslag pa samtalsfrigor om boken ska anvindas i en studiecirkel, ett boksamtal

eller liknande. Frigorna ir uppdelade efter bokens kapitel.

INLEDNING:
ALl ta sig igenom en ldst dorr

1.

Forfattaren beskriver beslutet att byta sin smartphone till en knapptelefon som ett av
de mest betydelsefulla beslut han har fattat. Vad vicker den berittelsen i dig?

. Vad tror du att du skulle uppticka om du var mindre uppkopplad?

. I inledningen beskrivs skillnaden mellan att vara en “stuprorskristen” och en

”jordbrukskristen”. Vilken kinner du mest igen dig i?

. Det hyperuppkopplade livet gor det svérare att se Gud, sig sjilv och sin omgivning

klart, menar forfattaren. Kinner du igen dig i det resonemanget? Varfor eller varfor

inte?

. I Johannesevangeliet beskrivs hur Jesus gar genom lasta dérrar och méter ldrjungarna i

deras ridsla och instingdhet. Vad kan den berittelsen siga om vért hyperuppkopplade liv
i dag?

. Om du skulle beskriva en "last d6rr” i ditt eget liv just nu — ett omrade kopplat till din

skirmanvindning som kinns svart eller omajligt att férindra — vad skulle det vara?

KAPITEL 1;
Stdll rdtt fragor

1.
2.

Varfor borjade du anvinda en smartphone?

Forfattaren menar att teknik i dag ofta bedéms utifrin om den fungerar eller ir effektiv.

Har du nagra sidana exempel fran ditt eget liv eller frin samhillet?

. Om du skulle formulera ett viktigt mél f6r ditt liv just nu — vilket skulle det vara?

Hindrar din skirmanvindning dig att né dit? Vad behover du i sa fall siga nej till for
att kunna siga ja till det du lingtar efter?

. Pd vilket sitt kan dessa fragor hjilpa dig i reflektionen over ditt skirmanvindande?

"Leder denna tekniska 16sning mig nirmre Gud, mig sjilv och min nista? Eller leder

den mig lingre bort fran Gud, mig sjilv och min nista?”

. Vad tinker du att berittelserna om Josef och Daniel kan lira oss om de krafter

kopplade till teknik och uppkoppling som paverkar oss i dag?

. I kapitlet gors en skillnad mellan "Vill jag?” och "Kan jag?”. Varfor kan det vara bra att

skilja mellan vér vilja och vér férméga?



KAPITEL 2
GOr viljan tll ditt ankare

1.

Kapitlet beskriver att var skirmtid kan vara ett uttryck f6r en djupare lingtan. Vad tinker

du om det resonemanget?

. Hur skulle det hjilpa dig att fundera pa ”Vad var jag egentligen ute efter?” nir du har

gjort nagot du inte vill, istillet for att fokusera pa férbud?

. Vad anvinder du oftast din smartphone till?

4. Hur upplever du att din skirmanvindning gor dig vil och bygger upp ditt liv? Finns det

nagot du skulle vilja dndra?

. Hur paverkar din skirmtid andra personer? Vad skulle du vara beredd att avsté frin for

nagon annans skull?

. Hur kinner du infér att ligga bort telefonen en dag, en vecka eller en manad?

KAPITEL 3

Byge

1.

upp nedrivna staket

20

Nir upplevde du senast att avskildhet (exempelvis att du var utan din telefon under en

promenad) gjorde nigonting gott med dig?

. Nir upplevde du senast att stabilitet (exempelvis att du stannade kvar i din rastloshet eller

ensamhet istillet for att vinda dig till en skidrm) gjorde nigonting gott med dig?

. Vilka staket eller grinser upplever du att det uppkopplade livet har rivit ner i ditt liv?

. Finns det ndgon grins eller rytm i ditt liv som du skulle vilja dteruppritta?

5. Hur péverkar anvindningen av skirmar din méjlighet till vila under dagen och din s6mn

under natten?

. Vad tinker du om sabbaten som motstaindshandling?

KAPITEL 4:
Bli ndrvarande

1.
2.

Vid vilka tillfillen upplever du dig sirskilt nirvarande i nuet?

Hur hindrar ditt eller din omgivnings anvindande av skiarmar din férméiga att vara nir-

varande?

. Vad tror du att férfattaren menar med att nirvaro handlar bide om att leva i nuet och

om sjilvforglommelse?

. Hur skulle det péverka dig att dterigen lita olika platser och sammanhang fa olika betydelser?

5. Vad tinker du om péstiendena att rastloshet inte ér farligt och ate det 4r gott att stanna kvar?

. Hur kan du 6va dig i nirvaro?



KAPITEL 5°
Var en dare

1.
2.

Vad vicker uppmaningen att vara en dare i dig?

Vad hade du {6r favoritlek eller sysselsittning som barn? Om du inte har fortsatt med det,

varfor slutade du?

. Om du fick lira dig nagonting nytt, eller ateruppticka nigot du tidigare gjorde, vad hade

du velat gora da?

. Hur paverkar sociala medier ditt skapande och din kreativitet?

5. Forfattaren skriver att mycket minskligt i dag har blivit ovanligt eller till och med mirk-

ligt. Vid vilka situationer tycker du att det 4r mérkligt att du (eller ndgon annan) anvinder
sin telefon — och i vilka situationer kinns det markligt att inte gora det?

. Finns det nigot i ditt liv som skulle kunna uppfattas som “daraktigt” av andra, men som

skulle hjilpa dig att leva friare och mer minskligt?



