Valkeen Vila

Jan Nevelius har skrivit en bok om vagen

som inte ar en vag, metoderna som inte ar en metod

och tillsténdet som inte kan tvingas fram.
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Jan Nevelius arbetar med
traditionell japansk medicin -
akupunktur, shiatsu och reiki.
Han undervisar dven i aikido
och gigong. Jan erbjuder dven
forelasningar om vaken vila
och stresshantering, pa skolor,
institutioner och foretag.

Pa Axelsons utbildning till
Friskvardskonsult haller han
en heldags undervisning.

Text Sandra Grundstoff
Wennerhag
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Det ar inget nytt i det jag sdger, kon-
staterar Jan. Vi pratar om samma sak
allihop, men vi behover sdga det pa nya sitt.
Nagon kan ta till sig ett sétt, andra ett annat.
Dirfor behover vi vara manga som pratar om
det. Uttrycket jag har valt, Vaken Vila, syftar
till att folk ska kanna att det har ar enkelt,
det hédr dr nagot som finns inom mig, inte
nagot jag nodvandigtvis behover gé en kurs i.
Alla de metoder som finns kan vara jéttebra,
samtidigt kdnner jag att det finns en risk

att folk ser det som dnnu néagot att gora, att
utova, att kunna.

Jan vill lyfta fram att vaken vila &r ett
tillstand, ett tillstand dir vi ar vakna, narva-
rande och ickepresterande. De 6vningar och
liknande vi kan géra handlar helt enkelt om
att skapa basta mojliga forutsittningar for att
detta tillstand ska uppsta.

— Vi behover vaken vila! konstaterar Jan.
Det parasympatiska nervsystemet beho-
ver tvd typer av aterhdmtning, som inte
kan ersétta varandra. Det ena dr somn, det
andra ar vaken vila. Studier har visat att vért
nervsystem behéver befinna sig i vaken vila
en del av tiden, att enbart sova racker inte.
Om vi hela var vakna tid dr i prestation eller
handlingsberedskap, fungerar snart inte
nervsystemet som det ska. Jag har jobbat
med utbrdnda ménniskor som beréttar att
de sover och sover men ér lika trétta nar de
vaknar.

I 6st har man fokuserat pa vaken vila som
traningsform, i vast har vi dessvarre mest fo-
kus pé prestation, sidger Jan. Jag tror att man
ildander som Indien och Kina har utvecklat
den hir typen av forhallningssitt bland an-
nat pa grund av 6verbefolkningen! Man har
helt enkelt varit tvungen att hitta sitt att dra
sig tillbaka inat. Har i Norden har vi mycket
plats, och innan urbaniseringen var natu-
ren (férutom religionen) var naturliga kalla
till vila, stillhet och lakning. Man fiskade,

plockade bér eller svamp... och vilade sin-
net. Efterhand som var kultur urbaniserats
och vi tappat kontakten med naturen uppstar
ett akut behov av att hitta ett lugn - det tror
jag inte bara giller for storstadsmanniskor
idag, sager Jan.

Sé& hur kan vi skapa bista mojliga forut-
sattningar for att tillstandet av vaken vila ska
uppsté? Jan hdnvisar i sin bok till fem steg
som inte dr en metod, och som likafullt har
en viss effekt ndr vi anvander dem avsiktligt
och medvetet. De olika stegen utgar fran
kroppen, med hjélp av kroppen kan vi lattare
fa balans i sinnet och fa tillgang till hela oss
sjilva.

- Jag vet att det &r motsagelsefullt — det dr
en vig men vi ar redan framme, det handlar
om ickeprestation och dndé behover de flesta
av oss gora nagot for att uppleva det. Jag pro-
pagerar alltid for att gé via kroppen, vi kan
inte bara tinka oss lugna, sdger Jan.

- Stress finns 6verallt, vi behover na alla
ménniskor om vikten av bra aterhamt-
ning, sdger Jan. Vi maste hjdlpas at att 6ka
medvetenheten om att det har ar viktigt! Vi
blir sjuka av att inte kunna slappna av. Det
ar mycket kostsamt, bdde ekonomiskt och
manskligt. Vi borde infora kroppskunskap
i skolan med lika fokus pa aktivitet och av-
spanning. Avspanning ar minst lika viktigt
som matematik. Hur ska vi kunna ldra oss
praktiska damnen om vi inte kan slappna
av? Det dr bevisat att vi ldr oss béttre om vi
varvar prestationerna med vaken vila.

Det behovs enkla redskap som alla kan
anvinda i sin vardag. Det handlar ocksa om
att gora det vi redan gor och vet att vi mar
bra av. Hér 4r enkelhet en nyckel. En ko
kan inte gd en Mindfullnesskurs, men den
kan befinna sig i ett tillstand av vaken vila.
Katter dr jattebra pa vaken vila, vi kan ta
inspiration av dem. De har inte gitt nagon
kurs, avslutar Jan. {8



1. Samlad

Den fysiska upplevelsen vi soker hér ar upp-
levelsen av center, av mittpunkten. I 6st fo-
kuserar man girna pd omrédet strax under
naveln, som kallas hara. Att gora saker med
tva hiander ger ofta en rent fysisk upplevelse
av att vara samlad. Att sitta ihop hinderna
framfor kroppen, att halla tekoppen med
béda hander eller att vila handerna pa hara
ar exempel pa enkla rorelser att anvanda.

4, Skilla

Tystnad ér essentiell. Det underléttar om
omgivningarna dr tysta, men det dr inte
nodvéndigt, det dr var egen tystnad som &r
viktig. Att minska eller ta bort alla rorelser
och uttryck som inte beh6vs just nu, och

att heller inte vilja att ta in stimulans och
uttryck utifran. Mobiltelefon- eller TV-tid &r
inte stillhet.

2. Avsmmomad

Har handlar det om att pdminna oss om
kroppens mjukhet och uppmuntra den. Att
lata kroppen vara ickepresterande. Mjuka
rorelser av olika slag kan vara en god hjilp,
att vara i vatten eller att se ut 6ver ett oppet
landskap. Anvéind allt som fungerar.

£. Narvarande

Uppmairksamhet pé sig sjilv och pa det som
finns runtomkring, utan att goéra nagot. Att
observera utan att reagera. Forestill dig en
katt som tittar pa en fagel, den ar helt stilla
och helt vaken, helt uppmirksam, men den
gor ingenting. Vi sover inte och forsvinner
inte bort i dagdréommeri, vi ar bara. Anvand

dina sinnen; syn, horsel, kdnsel...

3. Andas

Ta djupa, medvetna andetag. Fokusera pa in-
och utandningen. Redan det racker langt.
Du kan ocksa ha fokus pa ditt navelomrade
nér du andas. Andra enkla sétt att komma i
kontakt med sin andning dr att rakna ande-
tagen eller att lata andningen bli sa lingsam
som mojligt.

Stegen dr enkla, och det ska de vara.
Det handlar om att gora det vi redan
gor, det hdr tillstdndet kan bjudas in
mitt i vardagens aktiviteter. Ett sitt att
bjuda in dessa kvalitéer kan vara att
helt enkelt sdga till sig sjalv “Jag dr sam-
lad... jag dr avslappnad... jag andas. ..
jag dr stilla... jag dr ndrvarande.”

Vinn boken “Vaken Vila” av Jan Nevelius.

For att delta i utlottningen, skriv ett mail till redaktion@axelsons.se.
Skriv "Vaken Vila” i amnesraden. Vi lottar ut fem exemplar.

Senast den 1 mars vill vi ha ditt svar.

Bilden ovan dr en Enso, en symbol ur
den japanska zentraditionen som sdgs
kunna symbolisera 6gonblicket just nu.
Tecknad av Linda Holiday.
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