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Hur ska man géra?

En 4terkommande friga i vir prestations-
och tdvlingsinriktade tid 4r: men hur gér man
nir man bara ska vara? Sjilva “gérandet” dr
s vikeigt att f& vgar (eller kan) bara vara el-
ler gora ingenting, inte ens hundigare. Istil-
let for att exempelvis dgna en stund 4t av-
slappning trinar vi aktiv avslappning (hdgst
forvirrande, skulle vi vara aktiva eller av-
slappnade)? Och istillet for att, i all anspréks-
l6shet, gora ingenting dgnar vi oss &t passivi-
tetstrining (ocksé aningen forvirrande, ska vi
vara passiva eller ska vi trina)?

S4 med det som utgingspunke ir det na-
turligtvis inte s& lockande eller intressant
med uppmaningen att bara vara. Dirfor upp-
muntrar jag istillet till helhjirtad och inten-
siv ”trining” av shinrin-yoku.

Shinrin-yoku

Ett sitt att slappna av, att meditera, att finna

Att bara vara och att |ata vara kan vacka blandade kanslor.

A ena sidan later det sa harligt och inbjudande, att bara f& vara
(precis som man &r) eller bara lata nagon vara (precis for det
han eller hon ar). A andra sidan, hur ska det ga till om man
samtidigt ska var "duktig” och prestationsinriktad och visa
resultat! Det blir helt enkelt svart att f& ihop och man kan latt
kanna sig splittrad och oséker. Anda kan manga inte slippa
tanken att atminstone ge det en chans — det dar "varandet”.

-

nigon slags inre frid och harmoni ir att pd
japanskt manér ta sig ett “skogsbad” eller att
ritt och slitt “sitta pa en stubbe”. En 6vning
som egentligen inte kriver sirskilt mycket.
Och man kan med férdel ha hunden med.

Fér hundigare ir ju 7skogsterapeutiska
promenader” egentligen inget mirkvirdigt
alls. Det som skiljer det hir frin mycket av
den 6vriga samvaron med hunden ir ate hir
ska den inte prestera eller lira sig nigot. Den
ska bara vara — och du med.

Det hir ir inget som kan visas upp och
imponera pa grannar eller vinner (4n mindre
pd TV) men om du har tidlamod s& kan du
komma att bli imponerad av dig sjilv och det
inre lugn som kan infinna sig och som i sin
tur kan 6ppna dorrar du kanske inte ens vis-
ste fanns.

Sitt pa en stubbe

For minga ar sedan di Lars Filt (etolog,
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bland annat kiind for sina bocker Forstd din
hund och Nosarbete) och jag var pa ett ut-
bildningsprojekt, horde jag honom pépeka
vikten av att forsoka f3 lite distans dill sig
sjdlv i triningen av sin hund, i all synnerhet
d4 man stdtte pé olika svérigheter eller utma-
ningar. Ett bra sitt, tyckte han, var att sitta
sig pa en stubbe och bara forstka iaktta sin
hund och tinka efter lite vad man sjilv gjor-
de och varfor.

Eftersom Lars Filt och jag arbetade med
lite olika mélgrupper gjorde vi naturligtvis
ocks4 lite olika upptickter. Medan han arbe-
tade med “aktiva” hundminniskor s var
mitt arbetsomréde i huvudsak den “vanliga”
familjehundsigaren. Och den grupp han
vinde sig till var mer aktiva och prestations-
inriktade @n den grupp som ingick i mitt ar-
betsomrdde. Men gemensamt var att minga
hundigare (d4 liksom nu) hade svért att se
att i vissa situationer kan det finnas stora
vinster i att "std tillbaks”, ta det lugnt och att
bara iaktta sina hundar.

Hans forslag var att helt enkelt sitta sig p&
en stubbe och i stort sett inte géra mer 4n
mojligen fundera 6ver sin egen roll i eventu-
ella svérigheter som uppstitt under trining-
ens gang.

Aven om jag i viss man holl med si var det
4nd4 inte den uppmaningen jag i forsta hand
gav till mina hundigare. Snarare forsokte jag
nog uppmana dem att resa sig frin stubben
och vara mer aktiva med sina hundar. Sedan
ungefir 20 4r tillbaks dgnar sig japanerna 4t
”skogsbad” eller Shinrin-yoku som helt en-
kelt dr ett annat uttryck for att just “sitta pd
en stubbe”, s& man kan nog siga act Lars Filt
var fore sin tid. Och i takt med att aktivitets-
pressen okar har dven “min” grupp hundigare
blivit mer aktiva, framfor allt med sina valpar
och unghundar, si numera forordar dven jag
allt oftare hundigare att stanna till och ”sitta
sig pd en stubbe”.

Med skirpta sinnen

Nir du sedan vil sitter dir och iakttar din
hund kan det hinda att du, framforalle nir
du har upprepat detta nigra génger, kommer
att gora en hel del intressanta iaketagelser.
Kanske kommer du att njuta av tystnaden el-
ler ljuden, kanske kommer du att se din
hund i ett annat ljus eller annan dager. Kan-
ske kommer du med tiden uppticka att dina
sinnen har blivit skirpta, kanske bérjar du
titta for att verkligen se, lyssna for ate hora
och blir dirmed alltmer lyhérd i en upprikeig
lingtan att forstd. Nir detta vil har hint
finns egentligen ingen 4tervindo, gérandet
blir inte lingre fullt s3 viktigt som varandet.

Och bist av allt, du kommer nirmare dig
sjilv, naturen, din hund. Samhérigheten kan
kinnas hogst pataglig och det kan hinda att
du kinner en stor tacksamhet i att bara fi
vara — tillsammans! Och om du fnyser &t det
hir “japansk/psykologiska flummet” vill jag
bara siga, det gor inget, det gir bra att sitta
pa en stubbe och fnysa, du kommer att md
bra ind4 — si sminingom. %



