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09.30-09.50

Barndiabetes

Mot Eva Ortqpyist, 6verlikare pa
Astrid Lindgrens sjukhus, som
berittar om hur det dr att leva med
barndiabetes. Hon utgir frin en ny
unik fotobok med positiv underton
som hjilper ett drabbat barn och alla
runtomkring att forstd situationen.

Arr Karolinska Institutet University Press

10.00-10.20
Trana din mentala styrka

och bli lyckligare

Hur kan jag bli lyckligare och hur
kan jag lyckas? Foreldsaren och
coachen Igor Ardoris, kind frin
SVT:s serie Klass 94, har utvecklat
den egna metoden Sjilforsvar — ett
redskap och en filosofi for en bittre
vardag.

Arr Ica Bokforlag

10.30-10.50

Du édger!

Som unga far vi ldra oss att virda
och trina kroppen, ita riktigt, gora
lixorna och borsta tinderna. Men
sjdlens kondition talas det sillan om.
Mia Térnbloms nya bok ger ungdo-
mar inspiration och hjilp att mi bra
pa vigen till bittre sjalvkinsla.

Arr Bokférlaget Forum

11.00-11.20

Drémliv

Hitta vigen till din inre kraft! Kajsa
Ingemarsson, forfattare, och Karin
Nordlander, personlig ridgivare och
livscoach, samtalar om nya och tid-
16sa metoder och tankar for att skapa
ett lyckligt liv pd alla plan: materiellt,
fysiskt, andligt och mentalt.

Arr Norstedts

11.30-11.50

Isodieten

Isodieten ir en ny, siker och effektiv
lagkolhydratdiet, framtagen av
nigra av Sveriges mest framstiende
niringsfysiologer. Kristina Anders-
son berittar om dieten som bygger
pa att du dter lika stora delar av alla
niringsimnen, vilket sitter fart pd
forbrianningen.

Arr Bonnier Fakta

12.00-12.20

Himmel, helvete

och allt daremellan

Kinslor dr vigvisare i véra liv. De ger
oss mening, identitet och sjilvkinsla
och binder oss samman. Anna Kiver,
forfattare och psykolog, ger en bild av
kinslornas betydelse och berittar hur
vi kan navigera i kinslovindarna.

Arr Natur & Kultur

12.30-12.50

Blabér — minnen, mat och smak
Idag anvinds blibir oftast i hilso-
frimjande piller och pulver. Varfér
duger de inte som en god réivara i sig?
Etnologerna Anette Rattfelt, Simen
Lunee Pihl och fotografen Peter
Nyblom berittar hur bir kan anvin-
das i mat och om blabirens historia.

Arr Balkong Forlag

13.00-13.20

Lar dig forsta dina drommar!
Drémmen ir en stor tillgang. Lir dig
tyda dina inre dventyr och fi det som
behovs for att forindra ditt liv i rétt
riktning. Det beh6vs inga utomstien-
de experter menar forfattaren Kerstin
Ljungh. Du vet bist vad drémmen
vill siga dig!

Arr Bokforlaget Semic

13.30-13.50

Relationskoden

Nir vi blir medvetna om medfédda
beteenden ar det littare att f3 idéer
om hur vira relationer kan forbittras.
Det menar Eva Rusz, leg psykolog
och leg kognitiv psykoterapeut, som
talar om de sex relationskoderna

som hjilper par att fi fart pa sitt
relations- och sexliv.

Arr Norstedts

14.00-14.20

Good enough

— bli fri fran din perfektionism
Coachen Elizabeth Gummesson har
sjalv suttit fast i perfektionistfillan. I
sin bok Good enough ger hon, utifrin
sina egna erfarenheter, handfasta tips
och rid om hur man ldr sig vara néjd
med just Good enough!

Arr Bokforlaget Forum

14.30-14.50

Mat som skyddar mot cancer
Bara en mindre del av all cancer beror
pé drftlighet. Storst roll spelar mat
och livsstil. Kerstin Hultén, forskare i
niringsepidemiologi och forfattare till
Maten som skyddar mot cancer, berittar
om den senaste forskningen kring
sambandet mellan mat och cancer.

Arr Bonnier Fakta
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Stefan Einhorn, l6rdag 17.00

15.00-15.20

Har spriten ett kon?

Mins och kvinnors bruk och be-
roende av alkohol ser olika ut, men
alkoholforskningen dr historiskt sett
baserad pa min. Gudrun Schyman
synliggor skillnaderna och diskuterar
behovet av vird, stéd och omsorg
formad utifrin kvinnors erfarenheter.

Arr Némndemansgarden
och Sellin & Partner

15.30-15.50

"Jag vill inte do,

jag vill bara inte leva”

Ann Heberlein samtalar med
forliggaren Svante Weyler om sin
personliga bok Jag vill inte do, jag
vill bara inte leva, en skildring av
hennes djupa erfarenheter av mano-
depressivitet — det som nu heter
bipolir sjukdom.

Arr Weyler forlag

16.00-16.20

For att dverleva

Sofia Akerman bérjade skada sig
sjalv som tonaring och tillbringade
flera r pé sjukhus. Idag betraktar
hon sig som frisk och ér snart firdig-
utbildad sjukskéterska. Hennes bok
For att 6verleva dr en hjilp for alla
som vill veta mer.

Arr Natur & Kultur

16.30-16.50

Du ar din generation

Finns det nigot som forenar varje
generation? Hur priglas vi av den tid
vi viixer upp i? Vilka ord och uttryck
dr typiska for olika generationer?
Elaine Bergqvist ér retorikkonsult
och har kartlagt olika generationers
sprik och kultur.

Arr Norstedts

17.00-17.20

Alla kan véxa i visdom!

Visdom ir ett hogst konkret forhall-
ningssitt till livet som leder till for-
djupade mojligheter att leva ett rikt
liv menar likaren Stefan Einhorn,
aktuell med boken Vigar till visdom.
Hor hans rdd om hur vi kan bli klo-
kare och fi ett mer meningsfullt liv.

Arr Bokférlaget Forum



» SONDAG
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10.00-10.20

Lycka

Vad kan vi gora for att leva ett lyck-
ligare liv? Psykologen Titti Holmer,
forfattare till boken Lycka nu, visar
hur vi kan anvinda mindfulness

for att 6ka upplevelsen av positiva
kinslor, men ocksi for att hantera
svarigheter som stress, dngest, sorg,
ilska och sémnstorningar.

Arr Bokférlaget Bonnier Existens
och Studieférbundet Vuxenskolan

10.30-10.50

Livskraft i vardagen

Enligt den ayurvediska likekonsten
finns tre grundpersonligheter: vata,
pitta och kapha. Det finns ett sam-
band mellan dessa och hur du lever
och mir. Coachen Eva Forsberg
Schinkler och terapeuten Eva San-
ner berittar hur du hittar livskraften
med hjilp av Ayurveda.

Arr Norstedts

11.00-11.20

Cyklande journalistik

Hikan Hermansson cyklade 182 mil
lings Inlandsvigen E45 och inter-
vjuade 16 idrottsprofiler och blog-
gade om resan. Totalt férbrinde han
drygt 50 000 kCal under resan. Han
samtalar om sin bok Idrottsprofiler
lings Inlandsvigen med forliggaren

Valdemar Ring.

Arr Sivart Forlag

HALSORUMMET PLAN2, F2

11.30-11.50

Ta fram kraften inom dig

Vi kan alla hitta kraften inom oss
for att uppnd det vi vill! T sin bok

Ta fram kraften inom dig beskriver
Susanne Pettersson, forelisare och
kommunikolog, hemligheten bakom
att mé och prestera bra. Hon bjuder
pa handfasta exempel och rid.

Arr Natur & Kultur

12.00-12.20

Uppskovsgiven — daghok

fran en lakande tradgard

I sin nya bok skriver Helena
Emanuelsson om tridgéirden ur

ett filosofiskt perspektiv och som
rekreationsplats under svér sjukdom.
Helena Emanuelsson, som har lingt
framskriden skelettcancer, talar om
att kinna hilsa dven om man ir
mycket sjuk.

Arr Artéa Forlag

12.30-12.50

Ta makten dver tiden

Genom att definiera vilken tidsper-
sonlighet du é4r kan du lira dig att bli
en bittre tidsanvindare. Nina Jans-
dotter, en av Sveriges mest kinda
karridrcoacher, berittar hur du fir tid

over till det du verkligen vill.

Arr Norstedts

13.00-13.20

Maste man vara

sa himla lycklig jamt?

Vad ger livet mening? Vad ir lycka?
Likaren Asa Vilbick, kﬁnfi fran
SVT:s hilsoprogram Dr Asa och
kirntruppsmedlem i 2,6 miljoner-
klubben for kvinnors hilsa, talar om

vikten av omtanke om andra.

Arr 2,6 miljonerklubben

GRATIS PROVA-PA-AKTIVITETER HELA DAGEN!

Slappna av!

Fysisk avslappning via massage i
en dterhdmtningsfatolj och mental
avslappning genom program i
horlurar.

Arr. Promas

Vilken personlighet har du?
Ayurvediska ansikts- och kropps-
analyser och ridgivning enligt
Lakshmi-metoden, med Ann-Sofie
Olsson och Bente Olsson.

Arr. Laveda

Skont for kropp och sjal
Rygg- och handmassage.

Stilanalys

Katarina Althin, stilexpert pa
Goteborgs-Posten svarar pa dina
stilfrdgor och ger dig rid pa vigen.

Sadesslag for en lugnare dag
Prova Vetepasen, 100 % rent vete
som ger bide lugnande virme och
avstressande svalka.

Arr. Mirakeldesign

Lat kraften floda

Auroramassagen ir en flédesmassage
som tillsammans med naturbilder
och stilla musik bildar en harmonisk
enhet. Livskraften anvinder aroma-
oljor skapade ur den nordiska floran.

Arr. Maeva Health and Art

Arr. Livskraften
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Hakan Hermansson, séndag 11.00
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Mikael Andersson, sondag 14.30

Se virlden med nya dgon!

En vardag utan glaségon och linser
kan vara enklare. Syntest och rad-
givning om synfelsbehandling med
hjilp av laser.

Arr. Globen (gonklinik

Pilates i varldsklass

Provtrina Pilatesmaskinerna Refor-
mer och Stabilitychair. Hagabadets
certifierade Pilatestrinare utfor hall-
ningsanalys och liter dig prova pa.

Arr. Hagabadet

Traning for stabil tillvaro
Utveckla din smidighet, mjukhet, kon-
centration, koordination, balans med

Tai Ji Quan. Med Gudrun Gylling.

13.30-13.50
Livskraft

Med sma forandringar av livsstilen
kan vi uppna en sund hormonba-
lans som ger ett friskt dldrande och
ett 6kat vilbefinnande. Likaren
Helena Nyblom, aktuell med boken
Livskraft, forklarar pa ett enkelt sitt
hur kroppen fungerar och vilken
betydelse livsstilen har for var hilsa.

Arr Bonnier Fakta

14.00-14.20

Lonsam, hédlsosam, lyckosam
Frimjande ledarskap och frimjande
medarbetarskap skapar hilsa, effekti-
vitet och 16nsamhet. Likaren Birger
Rexed och journalisten Anders Lugn
har skrivit boken Lénsam, hilsosam,
lyckosam. De ir ocksd medforfattare
till boken Ldingtidsfrisk.

Arr Ekerlids Férlag

14.30-14.50

Armlés, benlés

men inte hopplés

Mikael Andersson, forelisare i mo-
tivation och livscoachning, var domd
till ett liv pd institution ndr han
foddes armlés och benlés for fyrtio
ir sedan. Han berittar om betydel-
sen av drivkraft, aktiva val och eget
ansvar for att uppnd sina mal.

Arr Norstedts

15.00-15.20

Tradgardsterapi

Tridgérdens och naturens likande
effekter vid olika ohilsotillstand

dr litt att acceptera intuitivt. Men
finns det vetenskapliga studier och
modeller for att pivisa och beskriva
detta? Gunilla Nilsson, redaktor for
Tridgdrdsterapi, berittar.

Arr Studentlitteratur

SONDAG 27 SEPTEMBER

Rensa tankarna - hér och nu

Qi Gong ingir i den mangtusena-
riga kinesiska likekonsten. Préva
pa Biyunmetoden med Gudrun
Gylling.

Akupressur for hushehov

Gudrun Gylling visar enklare aku-
pressurévningar som 6gonmassage
och nackbehandling.

Hantera vardagen

med mindfulness

Gudrun Gylling, lirare i Qi Gong
och Tai Ji Quan, presenterar mind-
fulness i vardagen.
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