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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Fantasiavslappning — torgutflykt pa hdsten \ &/
W

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.

Det &r tidig morgon. Staden vaknar sa sakteligen och ndgonstans
langtifran hors det bekanta skramlet fran morgonens forsta sparvagn.
Du Oppnar fonstret och mots av en pust klar, hog hostluft. Det ar soligt
vader och hdstens bleka ljus ger morgonen sitt eget, narmast magiska,
sken. Nu ar det en bra tid att ge sig av till torget. Du tar pa dig
gummistovlarna och tar &nnu med dig ditt klarréda paraply.

Din handlingsresa borjar alltid pA samma satt. Du tar sikte pa det
bekanta torgkaféet, bestaller en stor kaffe och nagot gatt att &ta. Ibland
tar du en appelmunk, vars socker fastnar i mungiporna och ibland valjer
du en kanelbulle, som doftar underbart av kanel.

Aven om den nya dagen &nnu bara haller pa att borja, finns det redan liv
pa torget. Du later blicken vandra och betraktar alla manniskor omkring
dig. De gor sina inkdp och fyller sina pasar med hostens skord: roda
applen, nyplockade svampar och rotsaker i allskons farger.
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En torghandlare du kanner ser pa dig och ler. Du dricker upp kaffet och
tar sikte pa standet. Du fyller din korg med gurka, tomat och paprika till
en sallad. Fiskhandlaren intill har skimrande stromming, lax och gos i
sina islador. Masarna cirkulerar intresserat kring fiskboden, i hopp om
att fa sig lite farskt byte. Den har gangen bestammer du dig for att kopa
stromming och till dem koper du en kappe jordiga potatisar.

Hemvéagen gar via stranden. Det ar din favoritvag, i synnerhet sahar pa
hosten, da havet skimrar stalgra. Hostens fargprakt overraskar varje ar:
|6vens starka gula, rostbruna och glodande roda farger sprakar ikapp,
som om de inte kunde bestdmma vilken farg som &r den vackraste.
Vinden far [6ven pa marken att virvla runt och bildar nya, skira och
prasslande hogar av dem.

Du ser att molnen hopar sig pa himlen och strax darefter borjar tunga
regndroppar falla. Du hinner kdnna svalkan av dem pa din kind innan du
far upp paraplyet. Regnet stor dig inte alls, tvartom faktiskt. Ljudet av
regnet kanns lugnande da det smattrar rytmiskt mot ditt paraply.

Precis innan du kommer hem ser du en stor vattenpdl framfor dig. Du
kan inte motsta frestelsen att ga ratt igenom polen och glads over
ljudet, som uppstar nar vattnet plaskar mot dina gummistovlar.

Du kan 6ppna dgonen och sa sakteligen aterkomma till nuet. Du ar
lugn och avslappnad. Kanslan av valbefinnande bar dig langt in pa
dagen. Du mar fullkomligen bra, har och nu.
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