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TILL DELTAGARNA

Att ha ett hogt tempo i livet har hég status i dagens
samhalle. Men det leder ofta till frustration. Det kdnns
ibland som om tiden bara rusar fram utan att man hin-
ner kénna efter om det verkligen ar sahar man vill ha
det. Samtidigt finns det manniskor som upplever att de
har hur mycket tid som helst. De kanske saknar |6near-
bete, ar pensionerade eller sjuka, och upplever att de
har s& mycket tid att de knappt vet vad de ska goéra av
den. Det kan ocksa leda till stress och missnoje.

Hur ska man hitta balansen mellan aktivitet och vila?
Mellan fort och sakta? Hur ska man kunna kanna att
man bestammer sjalv?

| naturen kan man finna inspiration i sbkandet efter ett
lagre tempo i sitt vardagsliv. Det I6nar sig ju inte att for-
soka skynda pa varen, den kommer nar den kommer.
Precis som sadesarlan, bldbaren och badtemperaturen i
havet. Man kan inte paverka det, hur garna man an vill.

Sa ar det egentligen ofta dven i livet i stort. Darfor ar
det en smart strategi att forsdka sakta ner, géra en sak
i taget och lata det ta den tid den tar. Det ger en 6kad
kansla av narvaro i livet och det mar man ofta bra av.

Det kan ocksa vara en mycket god idé att rora sig riktigt
mjukt och langsamt — att strosa i en park eller tradgard,
6va gaende meditation, gigong eller tai chi — da och da.
Da slappnar musklerna av och hjarnan far tid att ater-
hamta sig, den gar ju for fullt nar vi kanner oss uppe i
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varv eller mar psykiskt daligt. Att réra sig sakta bygger
upp sjalslig och kroppslig styrka, balans, koordination,
flexibilitet och uthallighet. Nar man gar eller goér nagot
annat mycket ldngsamt hinner hjadrnan med att regist-
rera varje liten rorelse, man kommer at dven sma musk-
ler i kroppen och 6kar produktionen av den vétska som
smorjer lederna bland mycket annat.

Men det kan ocksa vara valdigt tdlamodsprévande med
langsamhet. Man vill ga fortare! Man blir trott pa att sa-
ker maste ta sa lang tid. Acceptera det, men framharda
anda i tron att langsamheten kan hjalpa dig att uppna
lugn i sinnet. Ingen har sagt att det ar latt. Men det gar.

Om man da och da lever tillrackligt 1angsamt for att
uppmarksamma aven de sma, sma detaljerna kanske
man ocksa kan hitta fram till den skéna kanslan av att

tiden inte gar — den kommer!

Dags att prova pa ...
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OVNINGAR

Lat stressen rinna av

1. Std med fétterna lite isér, ryggen rak men avslappnad. An-
das lugnt ut och in genom nésan eller pa ett satt som kanns
bekvamt. Blunda. Kann efter hur det kénns i kroppen just nu.
2. Lagg en hand pa magen och ta nagra djupa, medvetna an-
detag. Kann att magen blaser upp sig som en ballong pa inand-
ning och att den sjunker in igen pa utandning.

3. Kann hur det kénns att andas, folj andetaget hela vagen ut
och hela vagen in.

4. L3t kroppen andas av sig sjalv en stund.

5. Forestall dig, om du vill, hur stress och oroliga tankar rinner
ner i jorden genom fotterna och férsvinner. Hur du lamnar Gver
stress och oro till naturen.

6. Fortsatt att andas avslappnat. Hur kanns det nu?

7. Dra ett djupt andetag och 6ppna égonen.

Andas lang ... samt

1. Std stadigt och vardigt med rak rygg, avspanda axlar och
lugnt sinne. Slut 6gonen.

2. Andas avslappnat och lat varje inandning fylla dig med kraft
och lugn och varje utandning blasa bort all stress och oro. Blun-
da och hall hdnderna pa magen om det kdnns skont.

3. Tank nu LANG ... p& inandning och ... SAM pa utandning.
Stall in kropp och sinne pa talamod och langsamhet. Det ar
inte bara kroppen som ska vara langsam. Tankarna kommer
ocksa att bli langsamma och sakta flyta forbi i bakgrunden nar
vi praktiserar ldangsamhet idag.

4. Fortsitt att tanka LANG p& inandning och SAM pé& utand-
ning en stund.

5. Dra ndgra djupa andetag och 6ppna 6gonen.

Gaende meditation - langsammare och
langsammare

Valj ut ett omrade med lattgangen skogsterrang och relativt
manga trad. Varje deltagare ska, inom horhall fran kursledaren,
finna sitt eget spar i terrdngen: en atta runt nagra trad eller en
stracka pa 10-20 meter som man gar fram och tillbaka.

1. Sta stadigt, ta tre lugna djupa andetag och bérja ga langsamt
framat. Blicken ska vara mjuk och ofokuserad. Slapp alla var-
dagstankar och fokusera pa hur det kanns i kroppen — i fétterna,
i benen, i hofterna och sa vidare — att ga just sa har langsamt.
2. Efter ndgra minuter — pa signal fran cirkelledaren: Sank tem-
pot ytterligare, till ungefar halften. Fortsatt att ga i din egen
bana.

3. Efter ytterligare ndgra minuter — pa signal: Sank tempot till
halften igen.

4. Efter en kort stund: stanna. Ta tre djupa andetag, blunda,
ké&nn efter hur det kénns i kropp och sinne. Oppna dgonen.

5. Samtala med en annan deltagare om hur du upplevde &v-
ningen.

Van med ett trad vid din egen plats

Ta med: sittunderlag, eventuellt anteckningsbok och penna
1. SOk reda pa ett trad — garna ett riktigt gammalt trad. Studera
det noga. Stammen, barken, grenarna, kronan, 16ven.

2. Upplev tradet pa alla satt du kan komma p3, sla dig sedan
ner vid tradets fot eller klattra upp i det.

3. Fundera pa tradets hela liv. Hur det star dar ar ut och arin i
sno, regn, sol och torka. Hur I6ven kanske faller pa hosten. Alla
faglar, insekter och andra djur som har nytta av tradet.

4. Tank pa om du kan du likna ditt liv vid ett trads tillvaro pa
nagot satt? Hur da?

5. Blunda och sitt stilla en stund. Slédpp taget om allt och bara
lyssna till tradets sus.

ATERSAMLING MED FIKA

Fika extremt ldngsamt.

Diskussion/reflektion

— Hur upplevde du langsamheten i dagens évningar?
— Finns det ndgon av dina vardags—sysslor som du skulle vilja
gora langsammare? Vad skulle du vinna pa det?

Till ndsta gang

— Leta reda pa en myra eller annat smakryp och félj noga dess
vag i minst fem minuter.

— Las sidorna 19-38 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 frdn den har stunden i naturen
nar du gar harifran, och atervand till dem nér du kénner att du
behdver det under veckan som kommer.
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