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Balanse

tt ar er gatt siden sist vi tok som-
E merferie. | Igpet av den tiden har
det skjedd mye, bade i var verden
og i livene til mange av oss. Noe av det
som skjer er hyggelig og fint. Noe kan
veere vanskelig. Det som skjer skal i alle
tilfeller fordgyes, og sé skal vi leve videre
med sdnn som det er blitt. Forhdpentligvis
i balanse, der det som er nytt er blitt en
del av oss, som helst skal veere til 4 leve
med.

Ingen &r er like, og noen er mindre like
enn andre. Det fgrste halvaret av dette
aret har veert veldig ulikt alle andre farste
halvar jeg har opplevd. Jeg har derfor
behov for og tenkt at jeg vil bruke denne
sommerferien til & lande, i betydningen
finne roen, pa jorden, og komme mer
i balanse. lkke slik & forstd at jeg er uba-
lansert. Jeg trenger bare litt ro til
4 komme meg, og komme videre. Det er
fint & jobbe & sta pa, ogsa i krevende livs-
situasjoner. Og det er viktig & ta seg tid til
& komme til hektene pa andre méater.

Nar vi opplever dramatiske ting, mister
kjeere, lider tap, opplever sykdom eller
endringer som har stor innvirkning blir
livet annerledes. Perspektivet pa det
endres ogsa, ofte. Utfallet av alvorlige
hendelser er at livet blir ulikt det det var.
P& godt og vondt. Og vi ma vente & se, far
vi finner ut hva det som er skjedd forer til
for akkurat oss.

Noen ganger kan det & reise bort fra alt
sammen veere til hjelp, for a se ting i et
nytt lys. Det har fungert godt for meg ved
andre anledninger.

Ogséa denne sommeren vil jeg bruke
noe av ferien til & gjgre yoga, evelser som
gir bade kroppen og sinnet bade ro og
styrke. En uke med det, fra morgen til
kveld, danner innledningen til min som-
merferie. Og ndr jeg tenker meg om kom-

mer jeg pa at balansetrening, og balanse
som fenomen, er en ikke sd lite sentral del
av yogaen.

Balanse defineres som likevekt, og som
kapasitet til & opprettholde likevekten
nar bevegelsesforlgpet eller situasjonen
endres. Det skilles mellom statisk balanse
som handler om kapasiteten til & holde
tyngdepunktet i midten av stgtteflaten,
og dynamisk balanse, som dreier seg om
kapasiteten til & flytte tyngdepunktet
i forhold til et spesifikt bevegelsesmgn-
ster i bevegelse.

Generelt er det & finne en god balanse
mellom arbeid og fritid viktig i mennes-
kers liv. Likeledes balanse mellom av- og
pakobling. Sommerferien representerer
fritid og avkobling fra det daglige. Hva vi
kobler oss pa i denne tiden er ulikt og for-
hapentlig noe vi velger selv, og som gir
glede.

Jeg onsker alle Tidendes lesere en god
sommer, enten aret som er gatt siden sist
har vaert mest likt eller mest ulikt det som
har veert far. Jeg @nsker dere en god ferie,
for det hdper jeg dere skal ha, med avkob-
ling fra den kanskje vante tralten og
pakobling til noe annet - noe fint, hygge-
lig og oppbyggende. Og jeg gnsker dere
en god miks av ulike ting som dere vil og
kan og skal og ma og haper a fa til og for-
venter, og ting dere blir overrasket av -
forhdpentlig pa en god mate. Vi trenger
ulike ingredienser i livet. Litt av hvert,
mye av noe, og minst mulig av andre ting.

La oss gd inn for & bruke sommeren til
& fanoe av det vi ellers ikke far nok av. For
balansens skyld. God sommer!
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