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Slow skiing

— narvaro och

medvetenhet pa fjallet

text av Cissi och Mats Erwald

Om vi varje stund héller hog fart si springer vi alltfor list forbi det som kan vara viktigt. Vi
Jyller stunderna med ytliga aktiviteter istiller for att lita oss vara i ogonblicket. Men genom
att stanna upp, reflektera och gora medvetna val — genom atr ta det mer slow — kan vi fi

majlighet till storre upplevelser.

tt dka skidor slow handlar inte
om att dka langsamt utan om att
hitta sitt eget tempo och att vara
nirvarande i dgonblicket. Manga fokuserar
nimligen mer pa prestationer som kan
mitas och jimféras dn pé en upplevelse i

glidje och njutning. I var strivan att snabbt
ta oss till nista ak, nista resa eller nista
prestation forlorar vi det fantastiska i att
befinna oss hir och nu. Slow skiing ir ett

| ospdrad terrdng. Foto: Mats Erwald
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sitt att betrakta livet som gir att applicera
inom manga omraden, bide med och utan
skidor under fotterna.

Slowrdrelsen har sin grund i slow food
som startades i Italien som en reaktion mot
snabbmatsindustrin pa 1980-talet. Filosofin
grundar sig i att alla ska ha tillgdng till mat
som ir bra bide for de sjilva, for de som
odlar den och for planeten. Forfattaren och
journalisten Carl Honoré har skrivit ett fler-
tal bocker i imnet och kallas ibland f6r den
inofficiella gudfadern for slowrérelsen. Han
visar att det finns alternativ till en stressad
virld som stindigt kimpar mot klockan.
Snabbhet gynnar oss nimligen inte alltid.
Nir vi later hastigheten i livet 6ka ar det ltt
att ga miste om skona upplevelser som na-
tur, familj, vinner, 4rstider och kultur. Med
hog fart i livet springer vi allefor lace forbi
det som kan vara viktigt. Istillet for att lata
oss bara vara i dgonblicket later vi stunderna
fyllas med ytliga aktiviteter. Dirfor dr det
dags for ett mer medvetet sitt ate betrakea
livet savil som skidikningen. Genom att
minska tempot kan vi nimligen leva rikare,
lyckligare och mer produktiva liv.

Idén till konceptet slow skiing, och var bok
med samma namn, kom vid ett tillfille
i en sittift ndr Cissi upplevde att dkarna
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nedanfor agerade sd stressat. De verkade ha
brattom nir de egentligen befann sig just
dir de ville vara. Kinslan ledde till manga
diskussioner for oss kring stress, nirvaro
och prestation. Vi forstod att det finns ett
behov av att omfamna skiddkningen pa ett
annat sitt och vi formulerade dirfor ett tio
punkters manifest. Detta later vi vila pa
tre ben: attityd, upplevelse och omgivning.
Manifestet gar djupare dn dill att enbart
handla om skiddkning — det ir ett sdtt att
betrakea livet och gar ate dllimpa inom
ménga omraden. Flera starka skidprofiler
vittnar i boken om att deras bista upple-
velser pa skidor kommer fran situationer
ddr de kint total ndrvaro i sig sjdlva. Nir de
varit i balans och omfamnat nuet.

Med tankarna omkring slow skiing vill vi
inspirera till en njutningsfull upplevelse dir
du fir ut mer. Nir du slipper dina krav pa
prestation och ir nirvarande i stunden ir
det ldttare att hitta glidjen i upplevelsen.
Till exempel ser sndlandskapet helt olika ut
beroende pa var vi befinner oss och vilken
tid pd dret det dr. Varje omgivning har sin
specifika skonhet och charm. Doft av sno
och skog, enorma vyer 6ver berg, vind som
piskar mot ansiktet, ljud av skidor mot sné,
smak av snéflingor pa tungan och en kinsla
av att vara ett med naturen. Om du stéter
pa vilda djur s& stanna, titta och lit dig
hinforas av naturens skonhet. Men kom
ihdg act sedan avligsna dig for acc inte stora.

Var ocksd oppen for atc utvecklas, oav-
sett om du dr nybérjare eller erfaren
skidakare. Utveckling kan gora att du
kommer att anvinda kroppen pa ett nytt
sitt och hitta muskler som tidigare inte
fatt jobba si mycket. Vill du utmana dig
sjalv kan du prova olika typer av dkning
eftersom olika aktiviteter berikar varandra.
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Pa dventyr med kompisarna. Foto:Adam Erwald
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Aredalen breder ut sig i sin fulla prakt i det milda
eftermiddagsljuset. Foto:Adam Erwald
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Skén trdning i perfekta spdr. Foto: Cissi Erwald



Manchestermorgon. Foto: Sara Vaiho
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Koordinationen och benmusklerna du far
av utforsakning gynnar dina toppturer.
Balansen du forbittrar med lingdakning
gynnar din utfrsikning. Uthélligheten du
far av turdkning berikar all annan aktivitet.
Tillac dig ocksd att ha kul, utan bedomning
fran dig sjilv eller omgivningen. Hitta till-
baka till barnens ldttsamhet och lekfullhet
nir de ir fysiskt aktiva.

Som skiddkare maste vi dock inse att flera
av vara aktciviteter kan ha negativ paverkan
pa miljon, dir den mest negativa effekten
kommer frin vara resor. Anstring dig darfor
och tink lingre f6r att hitta bittre alterna-
tiv. En tidsmissigt lingre resa gagnar miljon
mer dn flera korta resor. Genom att friga
efter alternativ ir du med och driver forind-

Boken Slow Skiing handlar om att ta vara
pa bade vintern och livet. Storslagna bilder
varvas med intervjuer av skidprofiler och
skidberattelser samt tankar om narvaro,
sjdlvreflektion och att vaga foérindras.
Boken kom ut i september 2020 pa bade
svenska och engelska och kan kopas pa
www.slowskiing.se eller natbokhandlare som
Bokus och Adlibris.
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ringen hos turistforetag och researrangorer.
Det som efterfrigas ar det som utvecklas.
Den littillgingliga skiddkningen i var nir-
miljo ir ofta glomd och underskattad sa ta
vara pi mojligheter till aktivitet pd sn6 dir
du bor. Vi maste 6ppna égonen och inse att
vi alla 4r med och skapar framtiden. Med
en medveten attityd och sjilvreflektion
kan vi fa fortsitta njuta av den fantastiska
upplevelsen av att vara i det stora vita.

Manifest for slow skiing

* Ha en medveten attityd utan ogenomtankt
beteende.

* Fokusera pa nirvaro och upplevelse sna-
rare an prestation.

* Uppmirksamma omgivningarna med
oppna sinnen.

* Anvand kroppen och se virdet i anstrang-
ningen.

* Utveckla dina fardigheter och vardesitt
forandringen.

* Var lekfull och prova olika aktiviteter.

* Visa hansyn och respekt for manniskor,
djur och natur.

* Varna om miljon.
» Satt sakerheten forst och ha respekt for
vadrets snabba vaxlingar.

* Ha en nyfiken attityd till plats, kultur och
historik.

Cissi och Mats Erwald ar bada dedikerade
skidakare verksamma i det gemensamma
foretaget Erwald Group. Dar ar Mats
foretagskonsult och Cissi grafisk formgivare.
De senare aren har de tagit sig tid att vara pa

skidor en till tva manader i strack per sasong.
Det har bidragit till att de kant ett vaxande
behov av att lata narvaron, naturupplevelsen
och det meditativa lugn som fysisk aktivitet
kan ge fa ett storre utrymme i livet.




