CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

.' 4 Vanhustyon keskusliitto

Skidutflykt pa vintern — fantasiavslappning

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

Du tittar pa fonstret i ditt rum. Pa det har det kristalliserats isblommor,
som bildar ett foranderligt, silverskimrande monster pa rutorna. Bortom
fonstret hanger tradens grenar tunga av snon som samlats pa dem. Nar
denna vinterdag boérjar skymma, ser de ut som skuggiga silhuetter, som
smalter in i landskapet. Solen fargar &nnu en stund himlaranden med sina
bleka stralar, innan den sjunker ned bakom kullens as.

Denna stund &ar som gjord for en skidutflykt. Du tar pa dig egenstickade
yllestrumpor pa fotterna och pa handerna tar du pa dig vantar, som en
gang tillhort din mor. Nar du har klatt pa dig, kliver du ut genom dorren.
Du hor hur snon knarrar under skorna. Kylan haller pa att bli allt
strangare och din utandning ryker i luften. Du ar dock varm. Vadret ar
perfekt. Snodrivorna glittrar runtomkring dig som om de vore prydda
med tusentals diamanter. Skidorna star lutade mot husvaggen och
vantar pa dig.

Skidsparet hagrar inbjudande framfor dig. Forsiktigt, lite trevande, satter
du igang och skidar. Dina skidor kommer strax in i en rytm, som nastan
styr av sig sjalv. Bakom dig hér du din trogna, fyrbenta vans skall.
Tillsammans fortsatter ni resan i tysthet. Det enda ljudet du hor ar nar
skidorna maoter snon. Tillsammans avverkar ni kilometer efter kilometer.
Du kanner hur musklerna varms upp och ditt har blir fuktigt, tills
minusgraderna i luften forvandlar fukten till frusen sno.
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Aven om solen redan for en stund sedan har lagt sina sista stralar till
vila och himlen ar mork, ar det anda inte helt beckmorkt. Stjarnorna pa
himlen har tant sina sma lyktor och visar vagen hem. Redan langt ifran
ser du ljuset som flédar ut genom fonstren och du kan nastan kdnna

varmen fran den oppna spisen, dar vedklabbarna sprakar. Du &r
hemma helt just.

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