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Slow living

Den hir Imk;sn ar for alla som vill sakta ner,

lyssna.in.och leva mer néirvarande i nuet

Att stanna tiden

Anna Sundheden hade allt utom det viktigaste: lugnet. Det var forst ndr
kroppen tvingade henne att stanna som hon upptdckte fagelkvittret, myran pa
stubben och de sma stunderna som hade runnit henne ur hdnderna i aratal. Nu
samlar hon allt hon ldrt sig i boken Slowliving med familjen — en varm

uppmaning att leva mer ndarvarande, utan att flytta till Bali.

Det finns en bild som Anna Sundheden bar med sig. Hon sitter pa en stubbe i skogen, for
trott for att ga vidare, och tittar pa en myra som sldpar pé ett barr. Fram och tillbaka, fram
och tillbaka. Hon hade gatt forbi tusen myror i sitt liv utan att se en enda. Men just den
har dagen hade hon lamnat mobilen hemma. Och for forsta gangen pa mycket linge fanns
det ingenting som drog henne darifran.

— Hade jag haft mobilen med mig hade den &kt upp ur fickan automatiskt, och jag hade
missat naturens magi, sager hon.

Det later som en liten sak. Men for Anna var den lilla stunden pa stubben bérjan pa en stor
forandring — en som s& sméaningom blev till en hel bok.

Nir kroppen drog i handbromsen

Vigen dit var allt annat dn mjuk. Som for s manga andra borjade det med en utmattning.
Annas kropp och nervsystem sa stopp, och diagnoserna staplades pad varandra:



fibromyalgi, kronisk utmattning, ME/CFS. Hon hamnade i ett morkt, tyst sovrum, och till
en borjan kdndes det som ett straff att behova ligga dir, ensam, dag efter dag.

— I borjan var jag sa frustrerad. Vindningen kom nar jag accepterade att det var precis det
jag behovde just da, sdger hon.

Istillet for att ge upp borjade hon lyssna. Pa berittelser fran andra som tillfrisknat. Pa
forskning om det autonoma nervsystemet och stress. Och, kanske viktigast av allt, pa sig
sjalv. Hon upptickte vilken kraft som fanns i ndgot sa enkelt som ett lugnt andetag, och
hur medveten néarvaro kunde hjilpa bade snabbare och mer ldngsiktigt 4n hon négonsin
trott.

Det var ocksa under den hir tiden hon la mérke till hur beroende hon var av sin mobil.
Hur den inre rastlosheten fick henne att gang pa gang stricka sig efter skarmen, niastan
utan att tdnka. Till slut bestdmde hon sig for en veckas detox. Hon raderade alla appar, la
telefonen utanfor sovrummet pa natten och tog inte med den ut pé promenader. En enkel
mobilklocka fick ersitta den.

Skillnaden lit inte vénta pa sig.

— Efter bara nagra dagar fick jag ett inre lugn. Jag kunde sitta still och bara vara. Plotsligt
la jag marke till fagelkvittret igen — nagot jag knappt hade tankt pa, fast jag alltid dlskat
djur och natur.

Dottern, dockvagnen och tystnaden

Det var samma insikt som fick Anna att se pa sin dotter med nya 6gon. Flickan, da sex ér,
var minst lika fast i skirmen som mamma varit. Varst var paddan. Nar den togs ifran henne
blev hon arg och otrostlig och ville inte gora nagot annat.

Anna var orolig. Tank om leklusten var borta for gott? TAnk om dottern hade blivit f6r stor
for att hitta tillbaka?

Men hon holl i de nya, lugnare reglerna kring skarmtid. Och efter bara nagra dagar
tystnade tjatet.

—Jag minns det som igdr nar hon kom dragande med dockvagnen i tradgarden och pratade
med sin docka igen. Eller nér jag kom ut ur sovrummet och hon satt och laste hogt for alla
sina dockor och gosedjur istéllet for att titta pa tv.

Idag ser familjens vardag annorlunda ut. De lyssnar pa ljudbocker och barnmeditationer,
sarskilt pa kvillen. De har gjort skarmspelen till ndgot man ser fram emot en gang i veckan,
istillet for en stindig bakgrund. Och Anna sjilv lagger marke till nar hon borjar scrolla
bara for att f& stimulans — och fragar sig dd om hon egentligen behover nagot helt annat.
Att blunda en stund. G4 ut. Dansa till en 1at. Eller bara vara narvarande med sin familj.

Vad slow living egentligen ir



Det ar latt att tro att slow living handlar om en viss estetik. Linnekldder och lerkrukor, eget
honshus, en stuga langt ute pa landet dit ingen pendling nér. Anna vill girna avliva den
bilden.

— Vi behover inte flytta till Bali eller ut pa landet for att leva slow living. Det handlar om
att leva mer niarvarande dar du redan ar, pa ditt eget satt och i din egen takt.

Slow living, férklarar hon, handlar inte om att gora allt ldngsamt. Det handlar om att
komma tillbaka till ett mer naturligt sitt att leva, att félja bade naturens och sina egna
cykler, och att prioritera kvalitet framfor kvantitet. Uttrycket har sina rotter i slow food-
rorelsen, som pa 1980-talet vixte fram som en motreaktion mot snabbmat och
industrialism i Italien. Men, konstaterar Anna, samhéllet har mest fortsatt 4t andra hallet
— allt ska ga fortare och effektivare, och tiden vi tjanar fylls genast pa med nya masten.

Hennes eget motgift ar forvdnansvart odramatiskt: smé forandringar som tillsammans gor
stor skillnad. Ett djupt andetag. En morgon utan skiarm. En sak i taget istillet for stindig
multitasking. Manga korta pauser dar man bara tittar ut genom fonstret.

— Det forsta steget ar det svaraste att ta, sager hon. Men varje gang du lyssnat in och hort
din inre rost kan du ta ett litet steg i den riktningen. Och sen lyssna in igen.

En oas pa en liten uteplats

Anna och hennes familj bodde liange i en hyresritt utan tradgard. D4 hittade hon platser i
naturen att aterkomma till. Nar de till slut fick en liten, ganska trist uteplats, vickte just
den begrinsade ytan hennes kreativitet.

De rensade bort en risig hiack som dolt allt mojligt skrap, och fram triddde en vacker, lila
kantnepeta som ldnge varit overtackt. Bredvid planterade de lavendel, lade 6landssten de
fatt bortskdnkt och sma strandstenar samlade lite hir och dar. Plotsligt doftade det
Provence pa den lilla uteplatsen. En gammal husvagn malade och tapetserade de och
gjorde till sin egen — ett litet rum pa hjul dir rinnande vatten kidnns som ren lyx och
naturens ljud blir tapet.

Allra finast ar kanske historien om taggbusken. Langs husviggen stod ett risigt, taggigt
snar som ingen skott om pa dratal. Det gav varken blommor eller frukt, bara 1dnga térnen
som ingen vagade ga nira. Anna liarde sig om beskirning, vigade rensa bland grenarna
och sparade négra. Aret dirpa hade busken blivit ett litet trid. Och en vir dok det upp smé
vita blommor pa bar kvist — som sedan blev frukt. Det var ett vildplommontrad.

— Varje var blir jag nu pAmind om att nir vi vagar rensa och beskéra, ger vi mer naring till
det vi vill ska vixa, sager hon.

Det ar en bild som lika girna kunde handla om en vardag.

Att lyssna in — och en plats for det



For den som vill bérja men inte vet var, har Anna fyllt boken med konkreta, lagtroskliga
idéer. En av dem &r att skapa en "lyssna in-plats” hemma — en horna dar man paminns om
att stanna upp och bara vara. Hos Anna finns ett anteckningsblock vid soffan, dar hon
skriver ner insikter istillet for att titta pa skarmen, och en bunt budskapskort med vackra
bilder och kloka texter.

Hon ar ocksa fortjust i Yoga Nidra, en guidad kroppsskanning dar man ligger ner och
vandrar genom kroppens olika delar.

— Det dr det som har hjilpt min hjarndimma mest av allt, sager hon.

Meditation, betonar hon, behover inte vara stillasittande. Det kan vara att dansa, att skaka
loss kroppen som djuren gor nir de skakar av sig stress, att ga barfota i griset eller bara
att vara i naturen. Nar vi ar uppe i varv kan rorelse vara precis det nervsystemet behover.
Hon nidmner girna forskningen fran Heart Math Institute, som visat att bara ndgra
minuter av tacksamhet, kédrlek och djupa andetag skapar en sorts samklang mellan hjarta
och hjarna — en effekt som drojer sig kvar i kroppen i flera timmar efterét.

I boken finns en enkel femminutersévning byggd pa just det: lagg handen pa hjirtat, andas
lugnt, och tink pa néagot eller ndgon du alskar.

Heliga 6gonblick i vardagen

Mycket av Annas filosofi handlar om att inte spara det fina till "speciella tillfallen”.
Finporslinet, favoritkliderna, den vackra skiarbriadan av olivirdd frdn en marknad i
Provence — varfor inte anvinda dem nu?

— Vi kan fylla livet med heliga 6gonblick istillet for att vanta tills en speciell dag. Du ar
speciell varje dag. Livet ar speciellt varje dag.

Det kan vara att duka upp en enkel maltid pa en dng, att ta med matsick ut i skogen, att
blasa maskrosor med barnen eller stanna kvar pa stranden tills alla andra géatt hem och
solnedgéangen fargar himlen. For att slippa kranglet som annars gor en hemmasittande har
Anna en favorithack: en picknickkorg som alltid star packad med det man brukar glomma
— bestick, servetter, filt, tindare. D4 blir spontaniteten enkel.

Boken ir full av sddant. Recept pa smulpaj och chokladbollar utan vitt socker, packlistor
for picknick bade sommar och vinter, idéer for pyssel och kojbygge, tips pa hur man tar
sticklingar eller sar rosenskira. Allt illustrerat av Sara Schwartz och fotograferat av Anna
sjalv. Mellan sidorna finns gott om plats att skriva egna reflektioner — for det ar, som titeln
antyder, ldsarens egen bok.

Fem saker att ta med sig

Om man inte hinner ldsa hela boken sammanfattar Anna kirnan i fem punkter:

1. GOr allt pa ert sitt. Lyssna in vad ni behover — prioritera det och skala bort resten.



2. GOr en sak i taget. Var narvarande, och ta manga korta pauser.

3. Planera, men go with the flow i stunden. Ha gott om luft i schemat.
4. Borja och sluta dagen utan skiarmar.

5. Det enklaste ar ofta det mest minnesvirda — sa lange du ar i nuet.

Eller, som hon skriver pa en av bokens forsta sidor, med en formulering som rymmer hela
hennes resa: Att vara i nuet dr att stanna tiden.
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