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och att acceptera

Halsas reporter begav sig till norska Lofoten for att under fem dagar
vandra i tystnad. Hon mdéttes av stillhet och svindlande vacker natur
—men ocksa av sininre stranga domare. Och till sist—n&rvaro och

det som det ar.99

| den'sagolika naturen.i Lofoten, dar

acceptans.

idker bil i tystnad.
Linge. Viagen
vindlar fram. Fran
6 till 6. Samman-
bundna av stora
och sma broar som spanner sig i
bagar. Tank vistkustskargard i
fjallmilj6. Tusen nyanser av
gratt, blatt, gront. Mossa, gras,
blommor, sten, klippblock,
sand, hav. Dimsl6jorna sveper
ner over bergen. Fjillbjorkarna
ar sma. De spetsiga fjdllen hoga.
Pa sina stillen en vik och en
badstrand, som pa en séder-
havsd. Den finkornigaste vita
sanden moter havet som med sin
ljusa botten blir alldeles turkost.
Forvillande forforiskt — och
garanterat
iskallt.

JAG AR PA
mindful-
nessretreat
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En 6grupp vid Norges nordvastkust som bestar av fem
huvuddar och flera mindre éar. De stdrre 6arna férbinds
genom broar, tunnlar eller farjor. Har bor knappt 25000
personer. Narmaste flygplats &r Svolvaer, men man kan &ven
flyga till Kiruna och sedan hyra bil och kéra i fem timmar.

iNorge, sa 1angt norrover att det
linjerar med Kiruna i Sverige.
Nir vi anldnde mottogs viav
solskensglitter och klarbla
himmel. Sedan dess har dim-
man och gravidret rullat in.
Under fem dagar ska vi fa lira
oss mindfulnessmeditation och
vandra i tystnad tillsammans
med ldrarna Camilla Skold och
Katarina Lundblad. De dr myck-
et meriterade och dgnade sig it
mindfulness langt innan forsk-

fortjanster. Bada tva har utbildat
sigi MBSR (Mindfulness Based
Stress Reduction) som ar skapat
av den amerikanske professorn i
medicin, Jon Kabat-Zinn. Det ir
ett numera evidensbaserat
program som implementerats i
varden i USA och dven i europe-
iska linder som Storbritannien,
Tyskland och Danmark. Har i
Lofoten ska vi fa en intensivkurs,
och allt ska ske utan prat.

Efter att vi har blivit himtade

t vandring
foten

Fakta Lofoten

rum och dtit vilkomstmiddag
leder Katarina och Camilla oss in
itystnaden. Sjalvklart far vi
prata om nddvandigheter och
fraga om saker som dr avgoran-
de for var vandring, men i Gvrigt
ar vi ombedda att inte kommuni-
cera med varandra. Vi inleder
varje morgon med sittande och
liggande guidad meditation och
sé kallad kroppsskanning dir vi
gdr igenom kroppen bit f6r bit
for att oka kroppsmedvetenhe-
ten. Den timrade saleniden
ombyggda fiskeboden har stora
fonster ut mot vattnet. Det kluck-
ar under bryggan, déir en fiske-
bat ligger fort6jd.

— Mindfulness ir att vara
medvetet ndrvarande i sitt liv
och att acceptera det som 4r,
utan att virdera det, sdger
Camilla Skéld.

Detta medvetandetillstdnd
bor i oss alla, men vi beh6ver

ner 6ver bergen och méter ett turkosfargathav, ska
_Halsas reporter vandra ﬁy_s_tguﬂ‘ﬁ'nder femdagar.
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~ iLofoten trana for att komma i kontakt

ning bevisade dess fantastiska vid flyget, inkvarterade i vara
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Daoch 35 stannar vi, saml | dli
férsoker vara just har paberget Fran
Pettersson, Camilla Skéld ach-Katai

med det som vi egentligen ar.

— Det dr som att kld av sig sjilv,
eller tabort det som ar i vigen
for ndrvaron. Barn dr spontant i
detta tillstdnd som gor att vi
kinner oss mera levande.

Katarina Lundblad fyller i:

— Man blir glad av att vara i
kontakt med livet och med
naturen. Och for att vara det
maste man vara i kontakt med
sig sjdlv. Det finns sd manga
villkor och omstédndigheter i
vagen. Men ju mer vi sldpper
dessa hinder och ju mer vi blir
oss sjdlva, desto gladare och
friare blir vi.

i a vag uppfor berget
med vandrarkdngor-
na snorda, liten

ryggsick och stor

i I entusiasm. Min
hjidrna loper amok i tystnaden.
Jag planerar 85-arsfesten f6r min
pappa, funderar 6ver komman-
de intervjuer — och dr sa upp-
eldad 6ver det fantastiska med
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I_('a_rna', spetsar vara sinpl n'o:c'.h
nster: Anna Meurling‘_;‘Kr

att intligen vandra igen att jag
redan tdnker pa nasta fjalltur i
host. Jag ar allt annat 4n hir och
nu. Men sedan minns jag Camil-
las mjuka stimma: ”Kéinn in
kroppen, var i steget, 14gg hela
ditt fokus pa att vara medveten
om varje steg din fot tar. GI6m
bort malet.”

Steget, foten, kroppen. Vind-
en, masarnas skrin och min
egen, nagot anstringda and-
hdmtning. Det gar uppét, mot
den u-formade 6ppningen
mellan tva bergstoppar. Det
kinns symboliskt — som att nir
vi gar 6ver krénet 6ppnar vi
ocksa upp vart inre.

Sakta, andetag for andetag,
sjunker jag initystnaden. Det r
inte bara jobbigt, det dr ocksa
vilsamt. Det dr skont att inte
behova snicksnacka om vider
och vind. Inte behéva férhalla
sig till nya bekantskaper. Visst
langtar jag emellanat efter att fa
kommentera, fnissa lite, tycka
hogt, fa bekriftelse, men mesta-

dels kidnner jag hur mitt hektiska
tempo stillnar av.

Det dr inte forsta gdngen jag ar
itystnad, och jag har nog blivit
snillare med mig sjilv. Forsta
gangen var jag hard och déman-
de mot mig sjilv. Jag rannsakade
mig och mitt liv. Tinkte pa alla
fel jag gjort med mina barn. Nu
upplever jag det tillfredsstéllan-
de. Jag drar in mina kdnselsprot,
vander blicken inét. Kopplar av,
vandrar omkring i mitt eget inre.
Med trining blir det allt l4ttare
att gd nerivarv.

— Nér jag kom till Lofoten
forsta gingen pa en semester-
resa blev jag férvanad 6ver att
det fanns en plats som sig ut sa
hér. Hit ville jag igen! Jag ville ha
retreater hir i det kalla, nakna,
karga. Visst dr det exotiskt?
sdger Camilla.

Det ar det, 4ven om Lofoten
bara det senaste aret blivit
mycket mer kint och omskrivet
for sin ovanliga, karga skonhet.

— Nér det finns s& mycket

utrymme blir naturen som en
Kklar spegel som jag kan spegla
mig sjalvi, sdger Katarina.

Vibor ldngt ut pi en av de
sydligare 6arna i denna stora
ogrupp. I utkanten av det gamla
fiskesamhéllet Henningsveer,
som blivit en samlingspunkt for
vandrare, surfare, klittrare,
kajakpaddlare, val- och havs-
ornsskadare. Har finns en
konsthall och ménga av husen ar
prydda av stora graffitiliknande
malningar. Har finns en bar i en
stor gammal fabrik med en
uteservering vid havets rand dir
man i en solstol kan njuta av
midnattssolen. Men hir finns
ocksa en levande fiskeniring
och langa rader av "torrefisk-
stdllningar”. Torkad fisk 4r en
nordnorsk specialitet, som
norrmdnnen dter som chips.
Men du behover inte dka manga
kilometer for att befinna dig helt
ensam pd ett ddnande berg med
endast den gragrona naturen
och havet som sillskap.
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‘Himmeltinden.

Det hdir ér
mindfulness

 Mindfulness &r enicke déman-
de medveten nérvaroivarje
ogonblick.

v Dethandlarom att tréna sig
pa att rikta sin uppmarksam-
het pa det som hander i
stunden, genom att odla ett
satt att forhalla sig till sina
egna upplevelser som praglas
av nyfikenhet, 6ppenhet och
acceptans.

 |sinmest grundléggande form
bestar mindfulnesstraning av
meditationsovningar, kropps-
skanning och yoga.

v Ovningarna syftar till att se
och acceptera varairrande
tankegangar, 6ka kroppsmed-
vetenheten och upplevelse-
formagan.

Vi har otur med vidret, det 4r
dimmigt. Eller sa har vi tur, for
det lugna gra dr som gjort for att
vinda blicken inat, det ir inte sa
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glatt utatagerande som solsken.
Vi gor dnda ett forsok att bestiga
Himmeltinden. En topp pa 930
meter 6ver havet. Det ar rejalt
brant. Och tankarna kilar hit och
dit, de dr betydligt kvickare &n
mina steg uppfor fjillet. Stigen
serpentinar sig uppat. Det blir
smalare och smalare, och ju
hoégre vi kommer, desto mer
omsluter dimman oss. Det
stupar brant, ibland pa ena
sidan, ibland p4 bada. Jag ir glad
att det inte ar klarare vider, for
det svindlar lite fér mig. Och
hela tiden tror jag att vi har natt
toppen.

— Forsok inte ta bort det som
ar jobbigt utan hall om det. Det
kanske dr musklerna som gor
ont och protesterar, eller tankar-
na eller kinslorna. Hall det du
moter och dig sjialv med virme
och kirlek, med mjukhet, séger
Camilla ndr vi stannar till pa
vagen upp.

ttinte hela tiden
varaimalet utan
istillet stanna har
och nuisteget ar
utmanande. Det
blir litt en stravan dar man
boérjar vardera sig — for att man
flasar, for att man inte har tranat
tillrackligt. Genom att ta med
mindfulnessévningarna utien
situation dar vi inte kan prata
bort upplevelsen tror Camilla
och Katarina att vi inte agerar
och tinker lika automatiserat.

— Vigar lattare in i oss sjdlva
for vi har inget annat att gora nir
viinte kan prata, siger Camilla.
Kombinationen av tystnad,
mindfulness och Lofoten dr
klockren. Vi upplever mer, for vi
ar mer mottagliga nir viar i
tystnad. Att ga ir ju en traditio-
nell meditation och att gora det
tillsammans i tystnad i vacker
natur blir en dnnu storre gemen-
skap.

Vid 350 meter 6ver havet
bestdmmer vi oss f6r att ge upp
toppforsoket, dimman viller ner
over oss. Vi vinder om och
borjar lite besvikna kléttra
nedat igen. Men aceptans ir en
av de centrala delarna i mindful-
ness.

En annan dag gér vi frdn

Eggum till Unstad. Forst grusad
vig, sedan boljande stig dir
faren hélsar oss vilkomna med
sitt brakande. Dimsldjorna
slingrar sig runt bergstopparna.
Vi samsas pa stigarna med faren
och med farskiten. Det ar bitvis
brant med klippor och sten att ta
sig over. Jag forsoker folja in-
struktionerna med att vara i
kroppen och att kinna stegen
inombords. Men s fort det blir
lite flackt och trakigt att "bara ga
itystnad” borjar mitt sinne
sprattla likt en skalbagge pa rygg
och jag gar in i ddmande. Ifraga-
sétter kursledarnas vigval,
deras ledarstil. Jag passar pa att
doma mig sjilv ocksa for att jag
inte kan sitta i meditationsstall-
ning sa linge pa morgnarna och
for att jag somnar sa fort vi ligger
ner for att gora en kroppsskan-
ning. Men sd stannar vi, samlar
oss och far nagra ord pa vigen.
Katarina sager “allt &r precis som
det ska vara, hir och nu”, och jag
sldpper taget om min stringa
domare.

Efter mdnga steg rundar vi
kronet och ser bukten langt inne
i viken. Ett litet samhélle med
olikfirgade trihus, en lang
sandstrand flankerad av
bergstoppar, inbdddad i gronsk-
ande nyanser. Sandstranden dr
vit, vattnet turkost, och pa
vagornarider surfarna. Det hir
ar varldens nordligaste
surfstrand. Regnet kommer nar
vi gar sista biten in mot det lilla
samhdllet. Vi inser att stenarna
kommer att bli for hala for att g
tillbaka pa. Camilla liftar och
hédmtar bilen. Vi andra hdnger
pa Unstads Arctic shop, tittar pa
surfare i langkalsonger, som
vaxar sina briador, och iter
nygriddade kanelbullar. X

NYFIKEN?

Nasta mindfulnessretreat i
Lofoten med Camilla Skold och
Katarina Lundblad &r den 5-10
juni 2018. Mer info om kursen och
anmalan, se cfms.se

Akta Hiilsoresor
Kreta 13 - 27 april

* Meditation
* Line Dance

Kristjan Lootus fran Let's Dance
Roliga fys- & danspass el privatlektioner.

Alla kan dansal

Dalarna 5 - 9 september

Harliga vandringar i naturskén miljd
" Investera i Ditt friskare v
pa vira glada aktiva hdl-
sodagar i fridfull harmoni!
Vandringar, mjukyoga,vat-

“Mat for ett friskare liv"
Louise Nilsgard - narings-
terapeut, matskribent &
utbildare. Erbjuder Kurs om
“Den gréna maten”
fér hilsa & energi.

“Du blir vad du ater”...

www.halsoresor.se [ 08-775 00 57




