80-ARSDAGEN"

Forestdll dig att det dr din 80-arsdag och tre olika personer reser sig upp i tur och ord-
ning for att halla tal till din d&ra. Kom ihag att det hér dr en fantasiovning, sa den behover
varken vara logisk eller realistisk. Du sjalv fyller attio, men dina vanner kan se ut precis
som de gor idag. Och dér kan finnas personer som idag dr doda eller antagligen kommer
att vara doda den dag du faktiskt fyller attio &r. Och om du har barn eller vill ha barn, ja,
da kan barnen vara med. Det dr ingen realistisk bild av framtiden, utan en fantasibild.
Hur skulle det se ut pa din attiodrsdag om alla dina drommar gick i uppfyllelse? Om
huvudet ldgger sig i och borjar sdga saker som “Folk sédger aldrig vad de egentligen
tycker pa sddana tillstdllningar. Eller “Nej, den skulle aldrig sdga sd om mig”, sdg da
bara “Tack, huvudet!” och fortsitt med 6vningen.

Sitt dig bekvimt och antingen blunda eller fixera nigon punkt med blicken
och ta nigra djupa andetag. Fokusera pd att témma lungorna helt. Tryck ut
all luft och lit dem fyllas upp igen av sig sjilva. Ligg mdrke till hur luften
strommar in och strommar ut. In genom nisborrarna ner i lungorna och ut
igen. Lagg mdrke till hur lungorna, nir de vil tomts pd luft, fylls upp igen av
sig sjdlva. Lat andningen hitta sin egen naturliga rytm sd att du inte behdver
kontrollera den.

Gor nu en dvning i fantasin. Forestdll dig din dttiodrsdag. Forsok inte vara
realistisk, utan fantisera fritt om hur den skulle se ut i den bdsta av virldar, i en idealvdrld eller
sagovirld dir alla dina drommar gir i uppfyllelse. Det dr din dttiodirsdag och alla som betyder
nagot for dig, vinner, partner, barn, forildrar, andra viktiga vuxna, kollegor, alla som du bryr
dig om och tycker om, dven om de inte lever lingre, alla dr samlade dir till din dra. Det kan
vara en liten sammankomst i hemmet eller ett stort kalas pd lokal. Fantasin dr din, sd du goér
som du vill. Férestdll dig nu att nigon som du tycker riktigt mycket om - en vin, ditt barn, din
partner, en fordilder, du viljer sjilv — reser sig och hiller ett tal till dig, ett kort tal, inte mer dn
tre eller fyra meningar lingt och det handlar om vad du stdr for i livet, vad du betyder for dem
och vilken roll du spelat i deras liv och dom siger det som du innerst inne, djupast i ditt hjirta
skulle vilja hora.

Forestdll dig nu att nista person som du tycker riktigt mycket om - en vin, ditt barn, din
partner, en fordilder, du viljer sjilv — reser sig och hiller ett tal till dig, ett kort tal, inte mer dn
tre eller fyra meningar langt och det handlar om vad du stitt for i livet, vad du betyder for dem
och vilken roll du spelar i deras liv och de siger det som du innerst inne, djupast i ditt hjirta
skulle vilja hora.

Och nu forestiller du dig att en tredje person som du tycker riktigt mycket om — en vin, ditt
barn, din partner, en forilder, du viljer sjilv — reser sig och hiller ett tal till dig, ett kort tal,
inte mer dn tre eller fyra meningar lingt och det handlar om vad du stitt for i livet, vad du
betytt for dem och vilken roll du spelat i deras liv och de siger det som du innerst inne, djupast
i ditt hjirta skulle vilja hora.

De flesta mirker att den hir 6vningen lockar fram ett helt spektrum av kinslor, somliga varma
och kdrleksfulla, andra svdrare. S ta dig tid och ligg mdrke till vad du kinner och fundera dver
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vad dessa kinslor vill siga dig om vad som dr verkligt viktigt for dig, vilken sorts minniska du
vill vara och vad, om nigot, du just nu verkar forsumma. Och nu kan vi runda av dvningen.
Légg mirke till din andning, ligg mirke till kroppen dir i stolen och ligg mdrke till ljuden du
hor och oppna 6gonen och ligg mirke till vad du ser. Strick pd dig litet, var uppmdrksam pd
hur du stréicker pa dig och vilkommen tillbaka!

Rita en bild

Ovningen fortsétter pd nista sida
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