Recept for ett nytt levnhadssatt

Ett hallbart liv med

Var vasterlandska samhallsstruktur haller pé att krackelera och gor det
omojligt att leva ett vardigt och gott liv. Det sager en bekymrad Agneta Nyholm

Wingvist. Darfor har hon nyligen gett ut boken "Graceful living — konsten att
leva varsamt och innerligt”, som innehaller stark medicin och kloka recept for
en ljusnande framtid. Det som kravs ar att vi gar samman, haller i, haller av

och héller om varandra, sager hon.

Text Monica Katarina Frisk Foto David Schreiner Bild eleana (shutterstock.com)

ag oppnar paketet

med Agneta Nyholm

Wingqvists nya bok.

Blir helt betagen av de
manga vackra bilderna och
det Agneta skriver om. Och
jag har anda last alla hennes
tidigare sex bocker. I den
hér forklarar hon ideologin
och grundtankarna med
graceful living. Det
ar ett forhallnings-
satt till livet dar

man med hjilp
av andliga och
vetenskapliga
idéer skapar ett
medvetet, varsamt
och njutbart liv.
Agneta gor det hela
begripligt och visar tydligt
hur vi praktiskt kan komma
igang och na ett verkligt val-
gorande och hallbart liv. Det
ar hog tid nu, anser hon.
Jag vill veta mer om att

NAMN Agneta
Nyholm Winqvist.
GOR Forfattare
och grundare av
School of Graceful
Living.

FAMILJ Micke och
dottrarna Annie och Linn.
BOR Hérngsand.

AGNAR SIG HELST AT Att
frossa i historia just nu.
MOTTO "For all children of
all spices of all time", William

oM
AGNETA

McDonough. leva ett gracefullt liv, s& jag
:EIIML'G TALANG Baka tar kontakt. Jag ber Agneta
ullar,

forklara de fyra grundlag-
gande ledorden inom grace-
ful living: vackert, enkelt,
kul och hallbart. Vad ar
vackert for dig? undrar jag.
Vad fér dig att bli hanford?

- Naturen, utan tvekan!
Sen alskar jag vackra
proportioner som till exem-
pel gyllene snittet.

AKTUELL MED Boken
" Graceful living — konsten att
leva varsamt och innerligt”.
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Agneta kan hénforas
av sma och stora detaljer
i naturen som lév, bark,
solnedgéangar, rynkor i ett
ansikte, farade hiander och
busiga 6gon.

Vad ar enkelt? Vad far dig
att andas lugnt?

- Naturen, aterigen! Jag
tycker om det som ar an-

sprakslost, enkelt och avska-

lat. Ndr nagot ar upphaussat
andas jag inte bra.

FOR AGNETA KAN det
handla om enkla méten med
vanliga méanniskor. I morse
var det den aldre romska
kvinnan utanfér Hemkép
som hon fattade tycke for,
och i nasta stund var det
brevbararen.

-Jag andas lugnt nar jag
inte har férvantningar pa
tillvaron.

Vad ar kul? Vad far dig att
skratta och gladjas?

- Ja det later kanske pate-
tiskt, men jag alskar barn-
och kattklipp pa youtube.

Sen dlskar jag bra film som
far mig att skratta och goda
véanner. Jag roas av manga
olika saker - det kan vara
smafaglarna utanfor fénstret,
vaktmaéstaren pa mitt jobb
eller min stolliga kollega.

Vad ér hallbart? Vad far

dig att kdnna tillférsikt om
att allt kommer att ordna
sig?

- Det ar en frdga man far
stalla i varje enskilt fall. Ar
den har semestern héllbart
planerad? Ar den hir dagen
hallbart planerad? Kan den
hér produkten bli hallbar?
Lever jag hallbart sa att
andra ménniskor kan fa ett
bra liv?

Tilliten till framtiden ar
nagot Agneta odlar genom
att undvika att se pa tv och
ldsa vanlig media. Hon kéan-
ner till att folk skjuter och
gor varandra illa anda. Var
och nar behover hon inte ha
koll pa.

- Ddaremot ser jag ofta pa
tal och videor pé Ted.com,
som alltid ar i framkant nar
det géaller innovationer och
framtidsinspiration. Men
visst vacklar jag ibland ...

AGNETA BERATTAR 6ppen-
hjartligt om sin egen driv-
kraft och ldngtan i boken.
Jag undrar vad som far
igang henne?

-Jag ar en visionsbérare
imarg och ben, det &r min
drivkraft att se framat och
inspirera andra att gdien
riktning. Jag gar verkligen
igang pa det som ar vackert,




"Jag gar
verkligen
igang pa
det som
ar vackert
enkelt,
kul och
hallbart.”

enkelt, kul och hallbart. Jag
langtar efter en varld dar vi
kan haroligt tillsammans
och skapa bra saker. Driv-
kraften ar formodligen min
karlek till jorden och alla
som finns hér. Sen drivs jag
av helig vrede nar jag ser hur
man forstor for varandra. Det
ar en stor tillgang, for det ger
mig kraft och mod att agera.

Vad &r det som gor att du
kommer in i ett "flow”?

-Jag ar nastan alltid i ett
naturlig flow pa gott och
ont. Jag lever ett liv dar det
ar latt att skapa. Om jag inte
ariflodet beror det pa att
nagot externt stor mig, som
till exempel vark i kroppen
eller nagot bekymmer. Flodet
kommer av att jag foljer min
naturliga rytm, arbetar med
det jag alskar och satter
tydliga granser for vad som
ar bra fér mig. Jag omger mig
med ratt personer som jag latt
samskapar med. Jag tréanar
och dter hyfsat bra. Igar at
jag chips och tittade pa tv,
och det ar bra det ocksa mel-
lan varven.

I DINA BOCKER ger du

exempel pa eviga sanningar
som egentligen ar sjalvklara

- de finns dar rakt framfér
nésan och i sunt fornuft. Vad P>




"Det finns

en naturlig
intelligens
som verkar
genom allting
och konsten
ar att slappna
av och ha
tillit till den.”

dr det som star i viagen for att
leva utifran dessa principer eller
denna livshallning?

- Att vi lever under en kol-
lektiv systematisk stress. Vi
pressar fram en tillvaro som gor
att allt sunt férnuft ger vika.

Vi hinner inte sitta oss ner och
kénna efter vad som kanns bra
eller inte. Det finns sa manga
inbyggda systemfel i var vaster-
landska kultur att det ar néstan
helt omojligt att leva ett vardigt
och gott liv.

Agneta anser att vi gar emot
naturens visdom, vilket gor
att vi skapar saker som inte ar
hallbara. A andra sidan méaste
ibland bra saker ga i kras, for att
ge plats for nagot battre, konsta-
terar hon.

- Vi dr ocksé beroende av
varandra. Har man inte méan-

niskor omkring sig som ocksa
vill leva vackert, enkelt, kul och
hallbart sa haller det inte.

DU SKRIVER ATT graceful living
ar nodvandigt for oss nu och en
forutsattning for framtiden. Vad
ar det som krévs for att vi ska ta
den till oss och praktiskt borja
anvianda den?

- Borja med att slappna
av och inse att férandring ar
oundviklig, sager hon och héjer
pa 6gonbrynen. Runt omkring
oss kommer vi att fa se system
braka: ekonomier, samhalls-
strukturer, religioner, arbets-
platser, relationer och sé vidare.
Det som krévs da ar att vi gar
samman, héller i, haller av och
héller om varandra.

Agneta anser ocksa att tiden
nu 4r inne for att befdsta nya
gemensamma vardegrunder dar
de andligt tidlésa principerna
som till exempel karlek, respekt,
gemenskap, humor, 6mhet, arlig-
het och 6ppenhet finns med.

- Sen behover vi vakna upp
infor det allvarliga tillstdnd som
jorden befinner sig i och tdnka
hallbart och langsiktigt.

Enligt en uppskattning
kommer 70 procent av dagens
arbeten inte finnas om 30 ar utan
kunna utféras av datorer. Hur
framgangsrikt vi hanterar det
beror helt pa hur vi forhéller oss
till forandring, innovation och
nytankande. Om det blir det basta
som hént oss eller inte &r upp till
alla att vara med och avgora.

- Och jag ser ingenting att
deppa over, sdger Agneta upp-
muntrande. Det kommer pé ett

naturligt satt 6ppna sig fér en
l6sning att skapa roligare och
meningsfullare arbeten pa ett
inre plan. Det ar de trakiga job-
ben som kommer att forsvinna.

Vad ar naturlighet for dig?

- Det naturliga okonstlade fl6-
det, att vi sover nar vi ar trotta,
ater nar vi ar hungriga, kramas
nar vi behover narhet och sé vi-
dare. Vi dricker inte kaffe for att
bli pigga, vi gar ut istéllet, vi tar
inte antidepressiva tabletter, vi
grater och pratar med varandra
istéllet. Det naturliga flodet upp-
star nar vi ar i kontakt med vara
behov. Behover jag frihet da gér
jag undan, behéver jag kontakt
daringer jag, behover jag vila sa
gor jag det.

ALLA MANNISKOR VILL inga i
en gemenskap och kédnna tillhs-
righet, skriver du. P4 vilket satt
bidrar graceful living till det?

- Forhoppningen med boken
ar att inspirera till mer och mer
gemenskapskansla. En kansla
av sammanhang, meningsfull-
het och samhérighet. Att vi tar
det naturliga férnuftet tillfanga,
Oppnar vara hjartan lite vidare,
tanker mer i vi-form, anijag-
form. Sen tror jag att vi behover
de riktlinjer som finns inom
graceful living som till exempel
fredens sprak, biomimiken, de
tidlésa andliga principerna,
omstallningsteorier med mera.
Det ar mycket ldttare att leva
nar man har saker att héllaioch
viktiga redskap att skapa med.

Hur kan principerna i graceful
living tillampas inom arbets-
livet? Vilken ar den viktigaste

first time in Sweden :
1-day experiential workshop :

A WA

¥ o e

www.tre-for-all.se

Skulle du vilja Iara dig en teknik dar
du kan dterstalla kroppens naturliga balans

- oberoende av en terapeut?

neurogenic
| yoga

for more information
& sign-up visit
www.tre-for-all.se

Deva Laya Guleng
TRE™ Certification Trainer
devalaya@tresweden.se

release - rebalance - renew
www.traumaprevention.com
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ingrediensen, tycker du?

- Innovation, samarbete,
nitverkande, hallbarhet och
passion.

Exemplets makt &r stor, det
berattar du om i boken pa flera
satt. Har du nagot tips om vad
man kan géra nu pa en gang,
sérskilt om man har begransade
ekonomiska resurser?

- Titta ut genom fonstret, titta
pa de nakna triadens siluett och
inse att samma fraktala monster
finns i dina adror, i dina lungor,

i universum och i jordens vatten-
&dror. Livet ar magiskt om man
valjer att se det sa. Det finns en
naturlig intelligens som verkar
genom allting, och konsten ar att
slappna av och ha tillit till den.

BERATTA LITE OM hur ditt
liv ar just nu utifran vackert,
kul, enkelt och héallbart? Vad
uppskattar du och vad ar vackert
for dig nu?

- Jag tander massor av ljus, sat-
ter pd musik och har kryddofter
i aromlampan for att jag tycker
det ar vackert och njuter av det.
Sedan bakar jag gdrna med min
yngsta dotter for att jag tycker
det &ar kul. Jag bakar med eko-
logiska ingredienser for att jag
anser att bakning ar en primitiv,
uraldrig konst som ger mig en
skon vilsamhet. Och det vill jag

VINN!

Free lottar ut tre ex av boken " Graceful living",

i samarbete med Agneta Nyholm Winqvist
(www.gracefulliving.se). G in pa free.se och
klicka pa "Free utlottning”. Skriv nagra rader om
varfor du ar intresserad av Agnetas livsrecept.

fora vidare till mina barn.

Vad ar det roligaste du gjort
nyligen?

- Jobbat ideellt med "Kickstart
Harngsand” dar vi forssker
skapa gemenskapskénsla - den
gamla typen av byalagsanda dar
vi har kul och hjalper varandra.
Sen frossar vi i nya innovativa
l6sningar och idéer. Det var lange
sen jag gjort nagot s& vansinnigt
kul! Vi skrattar fran borjan till
slut och far jattemycket bra gjort.

Vad ar enkelt och naturligt for
dig just nu?

- En karaff vatten och en
knédckebrodssmorgas pa skriv-
bordet.

Vad ar det hallbara i din om-
givning just nu?

- Det vet jag inte riktigt. Jag
tror det mesta ar héllbart, men
det vet man ju aldrig innan. @

s mer

www.gracefulliving.se

Bocker av Agneta:

" Graceful Living — konsten att leva
varsamt och innerligt” (Hoi Forlag,
2014).

"Wabi sabi - tidl6s visdom" (Nor-
stedts, 2011).

"Leva med feng shui” (Prisma, 2007).

“Den nya
™ tidens guru”

> NEW YORK
TIMES
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abrielle

Qerustein

SPIRIT JUNKIE
En ung tjej i New
York, i vild fart
genom livet och med
en stadig kurs mot
stupet. Gabrielle
Bernsteins liv
praglades tidigt av
droger och sjdlvdestruktivitet, men en inre rost och ett
mote med forfattaren och inspiratoren Marianne
Williamson ledde till en viktig vandpunkt. Boken beskriver
en personlig resa fran kaos till harmoni, inspirerad av
Mirakelkursen, en andlig sjalvhjdlpskurs som handlar om
att forlata och ga bortom radslan dar man kan genom-
skada den del av livet som &r illusion.

! egia farlag www.egia.se

.
.
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