
Åtagande och livet 

Syfte: Att reflektera över åtaganden i ett större 
perspektiv.

Tid: cirka 1,5 timmar

Det här behöver ni:
• Papper och penna
• Ett rum där gruppen kan vara ostörda.

Delar

 5 minuter
Start – hälsa välkomna
Vad ska vi göra?
Många av oss styrs av utifrån kommande aktiviteter 
och krav. Ibland kan det ge oss en känsla av att vara 
marionetter i stället för dirigenter i våra liv. Då och 
då kan vi behöva stanna upp och fundera över om det 
är dags att omförhandla våra åtaganden i ett större 
perspektiv. Låt oss fundera tillsammans kring åtagan-
den och livet men också prata om arbetet och den här 
gruppen.

Hur ska vi göra? Varför?
Ramar för arbetet.

 30 minuter
Ett liv till – individuellt
Be deltagarna att individuellt läsa igenom dik­
ten »Ett liv till« och arbeta självständigt med 
frågeställningarna i punkterna B och C.

 45 minuter
Spontant samtal om livet och  
arbetet – gruppen
Be gruppmedlemmarna sätta sig i en ring och 
samtala om arbetet och livet. Utgå från frågorna 
i övningen. Du kan förbereda dem på ett bläd­
derblocksblad. Men tillåt alla typer av reflektio­
ner och tankar utan att lägga locket på. Målet i 
den här övningen är själva samtalet, inte vad ni 
pratar om eller vad resultatet blir.

ÖVNING

5
Åtagande

INSTRUKTIONER TILL HANDLEDAREN
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Ett liv till

A. Läs igenom dikten »Ett liv till« och arbeta 
därefter självständigt med punkterna B och C. 
Dikten har en lång historia från trettiotalet i 
olika versioner, men är numera förknippad med 
Nadine Stair, 85 år från Kentucky som fick frå­
gan vad hon skulle göra om hon kunde leva om 
sitt liv.

Ett liv till
»Om jag fick leva ett liv till
då skulle jag göra fler misstag nästa gång.
Jag skulle koppla av mer och vara mjukare.
Jag skulle vara mer galen än jag varit på den här 
resan.
Det är få saker jag skulle ta på allvar längre.
Jag skulle ta fler chanser, bestiga fler berg,
korsa fler floder och simma i fler sjöar.
Jag skulle äta mer glass och färre bönor.
Jag skulle kanske ha fler verkliga bekymmer
men jag skulle ha färre inbillade. 
Ni förstår … jag är en sådan där människa som lever
försiktigt och sunt, timme efter timme, dag efter dag.
Oh, visst har jag haft mina fina stunder,
och om jag fick leva om mitt liv
skulle jag försöka att bara ha stunder.
Den ena stunden efter den andra
i stället för att leva så många år i förväg. 
Jag har varit en sådan där person som aldrig går 
någonstans
utan termometer, varmvattenflaska, regnkappa och 
fallskärm.
Om jag fick leva en gång till skulle jag packa mindre i 
väskan. 
Om jag fick leva mitt liv en gång till skulle jag börja
gå barfota tidigare om vårarna och fortsätta med det 
längre in på höstarna.
Jag skulle dansa mer och åka mer karusell
och fånga fler snöflingor
och plocka fler tusenskönor.
Om jag fick leva mitt liv en gång till

skulle jag aldrig mer vara rädd.
Om jag kunde leva om mitt liv!
Men du förstår, det kan jag inte.« 

B. Vad väcker dikten inom dig?
Skriv ned dina spontana tankar och känslor.

ÅTAGANDE OCH LIVET
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C. Nya åtaganden i livet.

Är du tvungen att leva hela ditt liv innan du ändrar på det?
Ta tillfället i akt och skriv ner vad du skulle vilja ändra, göra, uppleva och som skulle öka 

din tillfredställelse ytterligare.

ARBETET
Några saker jag skulle vilja göra eller 
ändra på.

Finns det någon eller några av dessa saker 
som du kan bestämma dig för att genom­
föra mer eller mindre omgående? Och i så 
fall – när och hur?

PRIVAT
Några saker jag skulle vilja göra eller 
ändra på.

Finns det något eller några av dessa saker 
som du kan bestämma dig för att genom­
föra mer eller mindre omgående? Och i så 
fall – när och hur?
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Spontant samtal om livet och 
arbetet
Sätt er i en ring och reflektera över följande 
punkter:

• �Vilka tankar och känslor väckte den individu­
ella övningen?

• �Var det någon som kom till insikt om något ni 
skulle vilja göra eller ändra på?

• �Vilka fördelar och nackdelar finns det med att 
dela känslor och tankar, som inte bara handlar 
om jobbet, med varandra i gruppen?

• �Vilka slutsatser kan vi dra av övningen och det 
här samtalet?

ÅTAGANDE OCH LIVET

ARBETET forts.
Vad behöver du för att kunna genomföra 
en eller flera av dessa saker?

PRIVAT forts.
Vad behöver du för att kunna genomföra 
en eller flera av dessa saker?
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