En enkel paus ute

Ibland behover vi nastan bli paminda om det enkla. Att
det faktiskt gar att kliva ur tempot en stund, utan att det
behover vara sarskilt avancerat.

Manadens brev handlar om de sma pauserna ute i
naturen. Sddana som inte kraver planering eller ldnga
utflykter. Bara en stund dar kroppen far landa lite.

En enkel paus kan vara att ta med ett stormkok till
narmsta skog, satta sig i mossan och koka
havregrynsgrot. Det ar egentligen inget markvardigt. Bara
vatten som kokar och gryn som langsamt blir till grot.



Men mitt i det enkla hander ofta nagot med hur allt kanns.
Skogen fortsatter som den alltid gor. Vinden ror sig mellan
traden och tempot sjunker.

Kanske hor du ocksa goken nagonstans langre bort som
paminner om att varen ar har.

Det fina ar att pausen inte behover vara storre an sa.
Naturen kraver inget sarskilt tillbaka. Den later oss bara
vara en stund.

Manadens lilla 6vning

Valj en dag nar du kan gora nagot enkelt utomhus — det
behover inte vara langt eller avancerat.

Ta med nagot att adta eller dricka. Du kan kdpa en fardig
bulle pa ICA och koka lite kaffe hemma och ta med.

Nar du sitter dar:

- Lyssna pa ljuden i naturen

- Titta pa naturen utan att tdnka pa krav och masten
- At eller drick lite lAngsammare &n vanligt

- Kann att kroppen slappnar av och njut av din stund

Det ar ofta i det lilla som pausen blir tydlig.
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