UPPLEVELSE

Ta dig tid
att njuta —
skida lugnt!

SKIDNOJE Ta pa pjaxorna och glid l&ngsamt fram. 4

Glom prestation och fart i backen eller skidsparet.
— Skidakning handlar om att njuta av nuet, sager
Cissi och Mats Erwald som myntat begreppet
slow skiing och skrivit en bok om fenomenet.

AV ANNA WAHLGREN FOTO JOHNER, SARA VAIHO, CISSI ERWALD, MATS ERWALD

OCH ADAM ERWALD

Né@r sonerna vuxit upp ville par-
et Cissi och Mats Erwald &dndra
riktning i livet. Efter mycket
funderande sa Mats upp sig
fran sitt vélbetalda jobb som
affarsomradeschef och Cissi,
som &r frilansande formgi-
vare, forklarade for sina kun-
der att hon skulle behova vara
borta en ldngre period. Som
femtioplussare akte paret till
Alperna for att férverkliga en
gammal drom — att leva som
skidluffare, skibums. De stan-
nade en manad och akte skidor
varje dag.

Resan gav mersmak, och nu-
mera tillbringar paret en méa-
nad varje ar pa olika skidorter.

Paret vill resa langsamt,
stanna ldnge pa varje stélle
och ta vara pa nuet.

—Det ar en livsstilsforand-
ring som kints si ratt. An sa
lénge har vi haft mgjlighet att
bo kvar i vart hus i Téby utan-
for Stockholm. Men nér vi reser
bort s& hyr vi ut huset. Dess-
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utom har vi gjort om garaget
till en lagenhet, som vi hyr ut
till studenter. Déar drar vi ocksa
in lite pengar. Om vi framéver
4nda inte skulle ha rad att bo
kvar i huset kan vi absolut tén-
ka oss att flytta till ett mindre
boende. Det ser jag inte som en
uppoffring, tvirtom —det géller
att hdnga med i livets fordand-
ringar, séger Cissi.

Barnen flyttade hemifran
Istéllet for att bara sitta och
vianta pa barnbarnen ville
paret fortsitta att utvecklas
och ma bra. I samband med
att yngste sonen flyttade hem-
ifran uppstod ett givet tillfélle.

—Barnen finns forstas kvar,
men nér de ar stora borjar man
umgas pa ett nytt sitt. Vara so-
ner ir skidintresserade, sa vi
ses ofta i skidbacken eller i spa-
ret. Och bada soénerna, svir-
dottern samt bésta vinnernas
dotter har varit hogst involve-
rade i boken. Skiddkningen &r

FOTO SARA VAIHO

familjens gemensamma stora
intresse, séger Mats.

Froet till boken om slow ski-
ing saddes i Italien, dir paret
tillbringat mycket tid. Bada
har fascinerats av slow food-
rorelsen, som foddes pa 80-ta-
let i den italienska staden Bra
i regionen Piemonte. Grunda-
ren Carlo Petrini skapade den
kulinariska folkrérelsen som
ett alternativ till fast food.
Idag &r slow food ett virlds-
omspidnnande  forhallnings-
séatt till matkultur. Kanske var
det slow food som Cissi hade i
bakhuvudet nir hon borjade
fundera over begreppet slow
skiing.

—dJag har alltid haft problem
med knina, det har jag haft
sedan tonaren sa det dr inget
nytt. Ibland behéver jag vila
fran skidorna. For ett par ar
sedan nir vi var i italienska
alperna kénde jag att jag be-
hovde ta det lugnt, sa jag tog
liften upp for att bege mig till

-
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Mats och Cissi firverk-
ligade antligen drom-
men att bli skidluffare.

Cissi & Mats
Erwald

Alder Cissi 55 ar, Mats 59 ar.
Familj Vuxna s6nerna Adam
och Simon.

Bor | Stockholmsférorten Téaby.

Gor Grafisk formgivare re-
spektive féretagskonsult i det
gemensamma bolaget Erwald
Group.

Uppskattar Vinter, sno, vanner
och god mat.

Béasta skidupplevelsen

| Vemdalsskalet forsta gangen
vi akte liften upp hela familjen,
och vara soéner kunde aka ner
pé egen hand utan var hjalp.
Bésta svenska skidorten
Ramundberget.

Bésta utldndska skidorten
Valtournenche i Italien.

Ser fram emot 2021 Att fa
uppleva svenska fjallen igen.
Aktuella Med boken Slow
Skiing.

Istéllet for att kénna dig
for gammal for att hanga
med, ta skidakningen helt
i din egen takt.

nagon mysig krog i backen.
Nar jag satt dér i liften tittade
jag ner pa de andra akarna.
De verkade ha sa brattom,
de verkade inte njuta av vare
sig upplevelsen eller naturen.
Skiddkningen sag mest ut att
handla om prestation och om
att aka sa snabbt som mdjligt.
De befann sig pa semester,
men betedde sig stressat. Jag
kéande ett starkt behov av att
omfamna skiddkningen pa ett
nytt sitt.

Sprida budskapet

Cissi borjade prata med Mats
om vad skiddkning egentligen
handlar om. De funderade over
om inte ndrvaro och medveten-
het kunde bidra till en storre
skidupplevelse. Sa foddes be-
greppet slow skiing, och paret
bestdmde sig for att skriva en
bok om sin syn pa vad skidak-
ningen ocksa kan vara.

—Vivill sprida vart budskap.
For oss handlar skidakning

Istéllet for att bara svischa fram
i maxfart, ta vara pa nuet och ta
in den fantastiska naturen.

inte bara om skidor, utan om
mycket mer. Slow skiing &r
ett forhallningssatt till livet.
Skiddkningen har tyvarr mer
och mer gatt mot prestationer
som ska mitas och jamforas -
snarare dn om gladje och njut-
ning. Nar hastigheten okar
i livet sa gar vi miste om de
verkligt skona upplevelserna:
naturen, vinnerna, smakerna,
dofterna och kulturen, séiger
Mats.

Manga (ofta kvinnor) lagger
skidorna pa hyllan vid en viss
alder. Kanske ténker de att de
inte ar tillrackligt bra for att
hinga med yngre familjemed-
lemmar, kanske har de blivit
radda for att ramla. Istéllet for
att sjdlva njuta av rorelse och
natur hamnar manga i stugan
och servar resten av génget.

—Léagg inte av med skidak-
ningen ir det rad jag vill ge.
Man kan aka skidor pa precis

Utsikten fran en fjdlltopp i Are ar
magisk. Stanna upp och njut!

iDAM ERWALD
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Fortsattning pa nasta sida #
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UPPLEVELSE

B det sdtt som man sjalv vill.

Kanske bara ge sig ut i backen
eller i sparet nagra timmar pa
morgonen nir underlaget och
forutsiattningarna dr som bést,
séger Cissi.

Ak sa sakta du vill!
Cissi podngterar att man fak-
tiskt kan aka hur sakta som
helst och ldgga energin pa att
njuta av naturen.

—For mig handlar slow ski-
ing om medveten nérvaro. Att
fundera 6ver vad jag sjalv vill
ha ut av skidturen och, i for-
ldngningen, av livet. Vilka &r
mina Onskningar och behov?
Har jag formulerat dem for
mig, eller &r jag inriktad pa att
tillfredsstélla andras behov?

Skidédkning bjuder pa en
méngd intryck, fran doften
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Snon ligger redo att njutas
av i vackra Vemdalsskalet.

av sno och skog till storslagna
vyerna Gver vidder och berg.
Varje omgivning har sin charm
och skonhet, och det 4r néir
man njuter av den och kidnner
att man 4r ett med naturen,
som man agnar sig at slow ski-
ing, menar paret.

—Manga, inte minst
mén, ar vildigt inriktade pa
prestation. I det samhiélle vi
lever i fostras vi att tro att vi
inte dr virda ndgot om vi inte
presterar. Det &r sa fel. Jag ar
bra for att jag ar jag, inte for
att jag aker fort eller langt i
skidsparet. Oavsett om man
ar nyborjare eller proffs sa ar
det forst ndr man slapper kra-
vet pa prestation som man kan
vara nérvarande i stunden och
hitta gladjen i upplevelsen,
konstaterar Mats. O0

Italienska alperna @r en
favorit for paret Erwald.

- skidakning.
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Slow skiing @r vintersportens
version av slow food. Att

lata saker ta tid och leva
mer i nuet, oavsett om det
handlar om matlagning eller —— *
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" Clssi Erwald
njuter av livet
i en skidbacke.

Ett paradis?
Livigno, ltalien.

Livet pa en pin... forlat,
bergstopp. En perfekt
position for att begrunda
utsikten.
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Skidakning kan vara
som balsam for sjile
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Slow skiing — ett manifest i tio punkter

1 Ha en medveten attityd.

Lyft blicken, bade bokstavligen
och bildligt. Reflektera och vaga
ifrdgasatta dig sjélv och dina va-
nemonster, men se ocksa till att
njuta av natur och omgivningar.

2 Satsa pa nérvaro och upplevelse
hellre dn prestation. Poangen

ar inte att avverka sa manga
kilometer eller héjdmeter som
mojligt.

3 Uppmérksamma omgivningarna
med dppna sinnen. Skidakning
bjuder pa ett oandligt antal
intryck. Vind som piskar éver
ansiktet, smak av snéflingor pa
tungan och doften frdn matséck-

en — hitta narvaron i stunden
och glédjen i upplevelsen.

4 Anvénd kroppen och se vardet

i anstrangningen. Glads at att din
kropp far vara i rérelse och njut
av vad den uppnar. Fokusera pa
det som du kan gora, istéllet for
det du inte formar.

5 Utveckla dina fardigheter
och véardesatt forandringen.
Ta en skidlektion eller utmana
dig med att &ka i betydligt lug-
nare tempo &n vad du brukar.

6 Var lekfull och prova olika
aktiviteter. Hitta tillbaka till barn-
ens lattsamhet och lekfullhet nér

de é&r fysiskt aktiva. Tillat dig att
ha kul, utan att bedéma dig sjélv
eller omgivningen.

7 Visa héansyn och respekt for
ménniskor, djur och natur. Anpas-
sa farten, och ser du ett vilt djur —
stanna upp, njut av stunden och
avlagsna dig utan att stora.

8 Vdrna om miljon. Den lattill-
géngliga skidakningen &r under-
skattad, ta vara pa mojligheterna
till sndaktiviteter i nAromradet.

9 Sétt sékerheten forst och ha
respekt for vadrets véxlingar.
Utsétt aldrig dig sjalv eller nagon
annan for fara.

10 Ha en nyfiken attityd till plats-
en, kulturen och historiken déar
du aker skidor. Det ger en storre
totalupplevelse.

Kélla Boken Slow skiing,
av Cissi och Mats Erwald
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