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Namn, logotyp & text
for annons.

Uppdragsgivare: Friluften
Kontakt: Anders Johansson 0531/12080

Samarbetet med Anders Johansson och Friluften bérjade 2003 med att jag lade upp
verksamhetens hemsida. Sedan dess har det blivit nagra vandor med annonser, lite
trycksaker och annat, ofta for stdrre samarbeten mellan Friluften och andra producenter.
Ett exempel pa samarbetsprojekt ar utbildningen "Studsen”.
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STUDSEN

— Se var du ar och kom dit du vill

Studsen

- landning balans riktning -

Studsen

Friluften

Storgatan 11

666 30 BENGTSFORS

Tfn: 0531-120 80

E-post: info@studsen.se
Hemsida: www.studsen.se
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Landningen

Du kommer till kursen en eftermiddag
och blir ledd in i din egen process genom
att na en startpunkt i nuet. Du far ldra dig
en teknik att koppla samman véanster och
hoger hjarnhalva. Med en sarskild 6vning
lagger du grunden for ditt arbete under
kursen. Ovningen ger dig sjélv en bild av
vad som kravs fér en férdndring och vad
som hindrar den.

Efter middagen tar vi en promenad i
morkret och samlas kring elden. Dar far du
utféra en forsta betydelsefull, symbolisk
handling fér att gora dig av med kénslor
och tankar som du inte vill ha.

Balansen

Morgonen dadrpa bérjar i reflektion med
utgangspunkt i nagra foremal. Du och de
andra deltagarna dr inbjudna till samtalet
men ingen kraver att du maste yttra dig.
Pa férmiddagen tar vi en promenad under
ledning. Du far en konkret 6vning i att
befinna dig i stunden och dér du &r. Innan
vi lagar var lunch gér vi en ledningsov-
ning. Det handlar om att na balans och att
utveckla tillit och empati. Eftermiddagen
dgnar du at ett speciellt sjalvportrétt. Du
arbetar i par med en annan deltagare.

Ni far visa och beskriva era portratt for
varandra med uppgiften att lagga till eller

Med Studsen far du — och kollegerna, medarbetarna, ar-
betskamraterna, de anstallda - landa, hitta balansen och
bestamma at vilket hall det ska ga sedan. Allt i slow motion
med en natt mellan varje moment. Nar det ar 6ver kommer
du att ha lattare att fardas i den riktning du vill.

Studsen dr ett samarbete mellan tre konsulter, var och en
med sin egen specialitet: individ, organisation, natur. Till-
sammans ger vi dig mojlighet att landa ratt, komma i jam-
vikt och hitta eller hitta tillbaka till din egen vag.

dra ifran i den andres. Vi avslutar med att
allihop dela med oss av insikter och tankar
om dvningen. Nar vi lagat och atit var mid-
dag samlas vi runt elden och berattar for
varandra om nagot vi sjdlva upplevt i vara
liv. Precis som vid morgonsamlingen ar du
inbjuden att tala men inte tvungen.

Riktningen

Sista dagen startar med en promenad i
gryningen. Vi reflekterar vid frukosten i
soluppgangen dver vad vi varit med om
och tar upp évningen fran férsta dagen.
Du far ater tillfélle att symboliskt gora dig
av med kanslor och tankar du inte vill ha.
Vi vandrar tillbaka och funderar en stund,
var och en for sig, dver vad vi ska gbra nar
vi kommer hem. Efter lunchen studsar du
ut till vardagen igen. | den riktning som ar
din egen.

Processen

Ofta har vi alla svart att halla riktningen
tydlig i vardagen. Den skyms latt av
rutinarbete och akut problemlésande. Du
behdver ett andrum, ett tillfdlle att komma
i kontakt med det som &r viktigt och stéarka
det, liksom att se vad som dr i vdgen och
lampa det 6ver bord. Du har mycket i dig
sjdlv som du inte vet att du vet. Det far du
hjalp med att ta fram och gora dig nytta
av. Har du en tydlig vision far du storre

trygghet och frihet. Vet du vart du ar pa
vag kan du lattare hantera, acceptera och
initiera forandringar. Det faktum att du ar
en manniska betyder att din kropp och
dina sinnen i kontakt med naturen - och

elden - ger dig insikter som bara vantat

pa att fa ge sig tillkdnna. Det kan leda till
att du kan blasa livi din egen gl6d utan att
behdva riskera utbrandhet.

Ledarna
Johanna Wallin &r kommunikationsvetare
och terapeut, www.gallerihafors.se.

Eiwor Backelund dr organisationskonsult,
www.gatewayc.com.

Anders Johansson ar utomhuspedagog,
www.friluften.se.

Du ar mycket vilkommen.
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