CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

.' 4 Vanhustyon keskusliitto

En morgonpicknick — fantasiavslappning

Ge anvisningarna till den som ringer: Inta en bra position, du kan sitta eller ligga
ned. Slut 6gonen och lat andningen jamna ut sig. Fokusera pa att andas lugnt.

Solen kikar blygt fram och stracker in morgonens skdra stralar genom fonstret.
Du ser hur en sémnig fjaril studsar emot fonsterglaset da den soker en vag ut.
Du 6ppnar fonstret och slapper ut fjarilen i frineten. Den brer ut sina farggranna
vingar och inleder en gladjefylld dans och flyger hit och dit.

Du kanner morgonvinden mot din kind och det kanns som att den kallade pa dig. Du
beslutar dig for att ata frukost utomhus och packar ned matséacken i ryggsacken.
Doften av det nybryggda kaffet svavar i luften nar du fyller termosen. Du skar tjocka
skivor av ragbroédet och brer dem med saltat smor och lagger pa en skiva ost.

Du lagger smorpapper som skydd mellan smorgasarna, precis som mormor alltid
gjorde med matsacken.

Du tar pa dig ryggsacken, 6ppnar stugdorren och stiger med latt knarriga steg ut
pa garden. Du ger dig av mot den narliggande skogen. Stigen genom skogen ar
bekant sedan barndomen och du har vandrat den manga ganger. Dina ben for
dig framat som av sig sjalv.

Skogens lugn och det gronskimrande solljuset gor att omgivningen nastan kdnns
magisk. De enda ljuden du hor ar faglarnas sang. Du stannar upp en stund och
drar ett djupt andetag och njuter av den kara synen. Du vidror stammen pa
bjorken intill dig; sa svalt silkeslen den kanns mot din hand. Du lutar dig emot
tradet och dina tankar svavar till det forgangna och 6verskoljs av minnen.

Du hajar till av grenar som gar av och upptacker ett djur, kanske en hare, som
forsvinner tillbaka in i skogens famn. Du fortsatter din promenad mot ditt favoritstalle
mitt i en skogsglanta, en stenhall som notts alldeles slat och som solen har varmt
upp genast pa morgonen. Du satter dig ned pa stenhallen och tar fram din matsack.

Smorpappret prasslar nar du 6ppnar smorgaspaketet. Ragbrodet ar precis sa som
det ska vara, med hart skal, men mjukt inuti. Doften av det farska brodet blandas
med doften av kaffe. Du njuter av varje munfull. Kaffet &r hett och starkt, och du
haller upp annu en kopp at dig. Nar du har atit klart, suckar du djupt och fokuserar
en stund pa att bara njuta av hur du kanner dig.

Du kan dppna 6gonen och sa sakteligen aterkomma till nuet. Du &r lugn och
avslappnad. Kanslan av valbefinnande bér dig langt in pa dagen. Du mar
fullkomligen bra, har och nu.
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