Luegn

AV « naturen

TILL DELTAGARNA

Om man vill tala om det fina i att vara ensam kan
man hamna i vissa problem. Det dr inte alls sakert
att den man pratar med associerar ensamhet med
positiva kanslor. Det beror dels pa en faktisk verk-
lighet: vi lever i ett samhdlle dér manga kdnner sig
ensamma och 6vergivna. Men det beror ocksa pa
en begransning i spraket. Vi har bara ett ord for
ensamhet, och det ordet har dalig klang i mangas
oron.

Sa dr det inte pa exempelvis det engelska spraket.
Dar finns ordet “lonely” som betecknar en o6n-
skad kansla av ensamhet (ndgot som man kan
kdnna dven ndr man ar tillsammans med andra
manniskor). Och dar finns ordet "solitude” som
betecknar en behaglig kadnsla av sjdlvvald ensam-
het, av att vara ifred och ostord. Vi ska nu bekanta
oss med denna sjalvvalda ensamhet.

Det ar en férdel om man kan trivas i sitt eget sall-
skap, inte minst nar man ar ute efter naturens
lugnande effekter. Ar man ensam och ostérd &r
det lattare bade att vara 6ppen utat mot sinnesin-
trycken fran omgivningen, och indt mot den per-
son man kanske har allra mest anledning att méta
—sig sjalv.

Manniskor har i alla tider anvant den sjalvvalda en-
samheten i naturen for att stamma mote med sig
sjalva. Somliga tar till ordentligt. Den amerikanske
naturfilosofen Henry David Thoreau gick till histo-
rien som mannen som bosatte sig i en enslig stuga
vid Walden pond i Massachusetts i mer an tva ar
for att fa skrivro och for att utforska ett liv utan
civilisationens distraktioner. Ett enda jattestort ex-
periment i medveten narvaro kanske man skulle
kunna kalla det.
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Fullt s& hangiven sitt sékande efter ensamhet i na-
turen behover man forstas inte vara. En skogspro-
menad endast i sallskap med sig sjalv da och da ar

bra nog. En stund pa en sten med utsikt Gver sjon.
En paus pad rygg i graset.

Men att vara ensam i naturen ar langtifran sjalv-
klart for alla manniskor. Manga kanner sig ovana,
kanske ocksa radda. Rent praktiskt kan man borja
med att vistas ensam ddr man vet att det alltid
finns andra manniskor i narheten: i ett friluftsom-
rade, en skogsplatt i ett villakvarter eller en park.
Man kan ocksa ta med sig en van ut, men komma
Overens om att inte prata och att Iata varandra vis-
tas i ostordhet en stund. Eller sd kan man gd i en
studiecirkel som denna, dar man far en chans att
vara ensam samtidigt som man ingadr i ett sallskap
som atersamlas efter soloutflykterna.

Att borja vistas ensam i naturen kan vara unge-
far som nar man efter manga ar av stillasittande
bestammer sig for att borja motionera. Det gar
ratt trégt i bérjan. Men om man tar det steg for
steg kan man bli sa van att man borjar trivas. Vi ar
gjorda for att réra oss. Och vi ar gjorda for att stka
stillheten i naturen. Sadan ar var biologi. | évning-
arna vi gor idag ska du fa méta din inre naturman-
niska.
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OVNING

Varva ner pa din egen plats

Ta med: sittunderlag, eventuellt anteckningsbok,
penna och fika.

1. Ga till din egen plats. Du kan gbra nagra av de
ovningar som du tidigare provat i studiecirkeln eller
nagot liknande om du vill. Eller ocksa gér du ingen-
ting sarskilt utan bara vistas dar och férsoker lagga
marke till vad som hander i kropp och sinne. Nar
cirkelledaren ger signal gar du tillbaka till samlings-
platsen.

ATERSAMLING MED FIKA

Diskussion/reflektion

— Hur kdndes ensamheten?
—Vad tycker du ar det basta med att vara ensam da
och da?
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Till ndsta gang
— Ga en ensam promenad i naturen. Om du inte ar

van, ga ndra bebyggelse eller i en park.
— Las sidorna 62-66 i boken Lugn av naturen.

AVSLUTNINGSOVNING

Samla lugn och kraft

1. Sta stadigt och vardigt och andas lugnt. Blunda
om du vill.

2. Kann hur dina sinnen hjalper dig att uppratta
kontakt med allt runtomkring dig: jorden, himlen,
vinden, vagorna och allt levande. Forestall dig, om
du vill, att detta ger dig styrka, mod och lugn.

3. Andas lugnt en stund.

4. Ta med dig alla bra kanslor fran den har stunden
i naturen nar du gar harifran, och atervand till dem
nar du kanner att du behéver det under veckan som
kommer.
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