22 NYA ALAND TORSDAGEN DEN 25 JULI 2013

B Samla dina outtalade "masten” i din hjarna, bunta ihop och lagg dem i
en soppase, knyt ihop och lagg i soptunnan. Gor det pa riktigt, det ger en
battre effekt. Har du tillgang till en eldstad kan du f6lja samma procedur.

Halsoboost - att gora ingenting

LIVSSTIL

H]l:l)l' svart kan det vara att géra ingenting?
et dr en konst att lara sig konsten att
gora ingenting och ma bra av det. Kanske
kan det bli en av punkterna pa sommarens
aktivitetslista? Att ge sig tid att koppla av
med att gora ingenting. Under sommaren ar
vi manga som avviker fran vardagsrutinerna
och bestammer mer fritt Gver tiderna och hur
vi onskar ha det. Men gor vi verkligen det?
Jag har en kénsla av att ménga ganska snabbt
skapar nya rutiner och pressar in sig i nya

’maste-gora-fillor” med risk for 6verhettning.

Det ar viktigt att kunna goéra ingenting och
att tillata sig det utan att 1amna med daligt
samvete och kénslan av att vara lat och inte
go6ra nagon nytta. Att sitta tyst och stilla med
sina egna tankar och gé igenom vad som ror
sig i huvudet. Det dr ldtt att alla ljudinslag
runt omkring oss gor oss avtrubbade vilket
forsvarar for oss att sldppa fram vara egna
tankar. Vi haller dem pa avstand for att vi
har sa fullt upp med annat och det gor att vi
latt slipper undan att verkligen lyssna pa oss
sjalva. Idag har allt fler svart att vistas i tysta
miljoer, och vill gédrna omge sig med musik,
tv-och datorsurr och andra sorlande ljud.
Tystnaden kan ge upphov till nervositet och
andra obehagskénslor som hur ska man bete
sig. Vad ska man géra med handerna och den
rastlosa kroppen. Har finns det synnerligen
skal att lédra sig bli vdn med tystnaden och
uppskatta den. Det kan ldtt resultera i att man
glommer bort sig sjélv i kaoset, med risk att
man rusar pa tills hélsan sétter stopp.

Ar du en av dem som blir stressad av att inte
alltid ha nagot att gora och att den stressen
leder till att du blir handfallen och inte far
nagot alls gjort? Uttrycket som “jag far ingen
ro” talar for sig sjdlv. Nér du har en stund for
att gora ingenting slas du kanske av tankar
om vad du skulle kunna gora istéllet for att
vara hdr och nu. Hur kan du vélkomna tré-
kighetskénslan nésta gang du hemsoks dig av
rastloshet, frustration och stress? Vi behdver
ldra oss se fordelarna med att stundvis géra

ingenting och samtidigt samla krafter. Priori-
tera hjdrnvila och ldra sig njuta av sadan fritid
ar en hdlsovinst.

Kraven pa all yttre stimuli avskérmar oss
fran att uppskatta naturen och vér egenhet.
Hall fast stunden, kénn och bli rik pa innehal-
let i vardagens upplevelser. Reklambranschen
utnyttjar traktid pa olika sétt med fokus
framst pa teknikprylar. Med sédana slipper vi
ha trékigt. Reklamen anspelar pa radslan for
syssloloshet och forstérker tanken som fler
bér pa, att tvingas méta sig sjélv. Nar det ar
stiltje 1 det yttre giller det att vi har tillgdng-
lighet till ett rikt inre som ger respons nér vi
onskar. En del har aldrig utvecklat en kontakt
med sitt inre utan det r tomt nér de soker sig
inat. D4 blir det snabbt och l4tt trakigt och
beroendet av yttre stimuli 6kar for att kom-
pensera den inre tomhetskénslan. Det dr den
egna upplevelsen av tomhet som spokar.For
det inre &r inte tomt utan dr en kélla fylld av
kreativitet, energi och liv nir du vél nar fram.
Var uppvaxtmiljo d4r manga ganger avgorande
for hur vara kinselspréten utvecklas. Har
du vuxit upp i en milj6 dér kénslor, traktid,
tystnad och reflektion hade begrénsat ut-
rymme och fick st tillbaka for att ge plats for
effektivitet, aktivitet och intellekt. Dér yttre
stimuli belénades och dér tystheten 6vertogs
av allt yttre oljud. Det &r litt att f6lja samma
monster oavsett om det berikar eller inte. Har
behdvs mod for att ta steget vidare och gora
annorlunda, bryta destruktiva monster som
upplevs otrivsamma.

Det giller att hitta balansen mellan att gora
ingenting

och samtidigt
njuta av livet,
och det under
hela aret. Tid
for avkopp-
ling behover,
utan undan-
tag, reserveras
aret om. For

att uppskatta det roliga behover vi ha trakigt
emellandt. Att ha balans i livet ar grundstom-
men for hilsan. All framgéng i utvecklings-
processer nas genom att vi 6var, néter och
upprepar det vi ska gora pa annat vis. Vill och
behover du fler stunder i din vardag att géra
ingenting, se da till att skapa utrymme for det.
Niér du vil ha bestamt dig for att lyckas, da
har du alla forutséttningar for att na ett gott
resultat.

Pa samma sitt som langvarig stress kan
sétta sig 1 kroppsminnet kan regelbunden
avslappning skapa ett kroppsminne av lugn
och ro. Gor som katten. Den dr av naturen en
livsnjutare och for den &r 6gonblicket livets
innehéll. For katten dr somn, vila, aterhdmt-
ning och att géra ingenting det mest naturliga
som finns. Jag vill tro att sysslolosheten leder
till dkat initiativtagande och bittre forméga
att se 16sningar pa problem. Det finns skél att
testa pd att gora ingenting oftare, mer regel-
bundet och pa langsikt.

Och utfaller det i
kreativitet, trygg-
het och vilma-
ende &r det vl
vért att ge det
en chans?

Forstark handlingen genom att satta eld pa en tandsticka och kasta in i
eldstaden. Sen ar det bara att acceptera situationen och gilla laget.

M Ta fem till tio minuter varje dag, sétt dig ner och stang ute den yttre
varlden for en stund, slappna av och dgna tankarna at dig sjalv.

Alands
Fregs

Lordag 3 augusti 2013, ki. 8.00,
briefing/ info kl.7.45

Motionslopp pa cykel med

start och mal vid Mariebad, Mariehamn
Strackor:

110 km (Alandsloppet),

60 km och 30 km (Fredsloppet)

Info och férhandsanmalningar: aid.ia@idrott.ax
OBS! INTE anmalningar via Facebook!

Férhandsanmadlningar senast torsdag 1.8.2013

Deltagaravgift for forhandsanmalda ar:
10€............. 30 och 60km I5€............. I I0km
Juniorer upp till 16 3r gratis!

Kontant betalning pa plats!
Grupprabatt: Anmail tre, betala for tva!

Efteranmalning och utdelning av nummerlappar
vid startplatsen fran kl. 7.00.

Avgifter vid efteranmalning: |15€/ 20€

cykel med fungerande bromsar. Deltagare skall félja allménna trafikregler i
korsningar med vajningsplikt eller obligatoriskt stopp. Klungkdrning, att hin-
dra &vrig trafik samt att |8nga tider cykla pd métande trafikens korfalt &r
forbjudet. Cykelvag bor anvandas dar det ar mojligt. Alands- och Fredslop-
pet dr motionslopp (ingen tavling), alla deltar pa egen risk. Juniorer under 12
3r bér ha en vuxen foljeslagare med. Overtridelse av regler, trafikregler och
avvikelse fran rutt kan leda till diskvalificering.




