Lugn

av naturen

TILL DELTAGARNA

Tystnad — i bemérkelsen franvaro av ljud som man-
niskan astadkommer — ar svar att hitta. Harddiskar,
kylskdp och fléktar surrar i vara bostader. Ljuden
fran stora bilvagar och passerande flygplan tranger
till och med langt in i vildmarken.

Vi hjalper dessutom garna till sjdlva genom att fylla
ensamma stunder med ljud. Den som far lite tid
dver passar pa att ringa ett samtal. Ska man ut och
motionera stoppar man hoérlurar med hég musik
i 6ronen. Det kors bil och lagas mat med radion
eller teven pa.

Ensamma star vi oftast ut med att vara, men inte |
tystnad. Ibland handlar det helt enkelt om en vana,
nastan en reflex. Tyst har blivit lika med trakigt i
var tid och trakigheten ska till varje pris jagas bort,
ofta med ljud.

Men nu ar det dags att moéta tystnaden utan att
fylla den med musik eller ens med prat. Nu ar det
dags att mota naturens tystnad — som ju faktiskt
inte alls ar helt tyst. Dar finns alltid ljudet fran na-
got som ror sig: asplov i vinden, vagor mot stran-
den. Dar hors kanske avldgsna ljud fran staden el-
ler en forbipasserande bil, men ocksa andra tecken
pa levande varelsers narvaro som laten fran faglar
eller surret fran en humlas vingar.

Att vistas i naturens “tystnad” betyder nastan all-
tid att vistas i en mjukare ljudmiljé an den i tator-
ten. Det dr inte tyst i en absolut mening, men i det
fria bedrivs inget akustiskt slagsmal om var upp-
marksamhet. Naturens ljud kraver inget av oss, de
bara finns dar och vi kan valja att ldagga marke till
dem eller inte. | en sadan miljé hander det nagot
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med en. Man slappnar av. Axlarna aker ner, pan-
nan slatas ut. Alla andra tankar skjuts at sidan for
en stund. Plotsligt hér man battre vad man sjalv
tanker.

Det kan hadnda att ens privata problem gor sig
paminda ndr man tar bort alla distraherande ljud.
Men det ar samtidigt sa att |6sningarna pa proble-
men — de ratta vagvalen, de kloka besluten —far en
chans att hitta fram till en nar de inte stangs ute av
ljud och andra distraktioner.

Det dr ingen slump att tystnad ar en viktig ingredi-
ens i allt sbkande efter sinnesro. Man kan bevista
tysta gudstjanster hos kvakarna och inom Taizé-
traditionen, man kan pilgrimsvandra i tystnad med
en kyrkoférsamling. Man kan genom regelbunden
meditation lara sig att stanga ute omgivningen och
vistas i sin egen inre tystnad, trots att det ar stokigt
runtomkring. Man kan dka pa retreat — som har
blivit ett attraktivt (men ibland dyrt) satt att soka
tystnadens och ostérdhetens lyx. Man kan ocksa
sdtta sig en stund pa en sten i skogen da och da.
Det ar enkelt och gratis.

Det har ar en traff nar ingen annan an cirkelleda-
ren pratar, inte ens under fikastunden. Forst vid
eftersnacket bryter vi tystnaden och alla som vill
far prata. Men man maste inte. Det &r okej att fort-
sdtta vara tyst da ocksa.
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OVNINGAR

Lat stressen rinna av

1. Std med fotterna lite isar, ryggen rak men avslappnad.
Andas lugnt ut och in genom nasan eller pa ett satt som
kénns bekvamt. Blunda. Kann efter hur det kanns i krop-
pen just nu.

2. Lagg en hand pa magen och ta nagra djupa, medvetna
andetag. Kann att magen blaser upp sig som en ballong
pa inandning och att den sjunker in igen pa utandning.
3. Kann hur det kanns att andas, folj andetaget hela va-
gen ut och hela vagen in.

4. Lt kroppen andas av sig sjalv en stund.

5. Forestall dig, om du vill, hur stress och oroliga tankar
rinner ner i jorden genom f&tterna och férsvinner. Hur du
l&mnar éver stress och oro till naturen.

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

7. Dra ett djupt andetag och dppna 6gonen.

Tyst vandring

Forbered en vandring i varierad natur som tar mellan 45
minuter och en timme i lugnt tempo. Alla ska ga tysta
och i samlad tropp, det ar den enda instruktionen. An-
passa tempot sa att det passar alla.

ATERSAMLING MED FIKA

Tand garna en eld att samlas runt. Det ar skont med
ljudet av den sprakande brasa och 6égonen vilar sa bra i
en eld. Kom ihdg att vara tysta.

Diskussion/reflektion

Bryt tystnaden de sista 10-15 minuterna.
— Ga samman tva och tva och diskutera upplevelsen.
Sammanfatta i hela gruppen, om ni vill.

Till nasta gang

— Prova att ga eller smyga sa tyst du kan. Hur nara kan
du komma en fagel (eller ett annat vilt djur) utan att
den skrams bort?

— Las sidorna 43-57 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 hjélper dig att uppratta kontakt
med allt runtomkring dig: jorden, himlen, vinden, vagor-
na 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 nar du
kanner att du behdver det under veckan som kommer.
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