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KRAFTSAMLING, ir en grupp som Karin
Kolterud Lindstrom leder, en friskvirds-
satsning som nu gar in pa sitt andra ar.
Kraftsamling bestir av en grupp personer
som triffas varannan vecka under tva ter-
miner och tillsammans anvinder de olika
rostlekar som verktyg for friskvard. Kul-
ning dr ett lekfullt, kraftfullt och lustfyllt
sdtt att ndrma sig sin inre kraftfulla rost.

- For att hitta dit, ddr inne i kroppen dir
den kraftfulla résten finns och for att lata
den ta sig uttryck, sa skapar vi oss en till-
varo som kinns trygg och tillitande utifrin
deltagarnas forutsittningar, berittar Karin.
Vi anvinder oss utav olika 6vningar dir

vi framférallt betonar leken. Min erfaren-
het dr att det 4r i leken man slappnar av
och kan hitta till styrkan i sin rost. For att
kunna alstra det hoga ljud som kulningen
ir behover man vara nirvarande i nuet, i
kroppen. Vi stravar darfor efter nirvaro,
men det ir dven sjilva kulningen i sig som
skapar nirvarokinslan.

Karin har byggt upp sin egen friskvards-

~ metod av att ldra ut kulning, och i en stu-
die som hon gjorde visade sig denna metod
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befinner vi oss i kulningen, i den stunden
tankar pd annat sekundirt och det dr skont
att ha en fristad fran det vi annars bér pa.
Genom att ga upp i nigot lekfullt, lustfyllt
slappnar vi av, kan slippa stressen och is-
tallet samla kraft. Det starka ljudet som vi
slungar ut 6ver Frosjon, och som kommer
tillbaka till oss i ett rungande eko blir som

ett bekriftande kvitto pa var inneboende

“  kraft.

: DETTA AR FRISKVARD, beskriver Karin.

Det idr utifran det perspektivet som hon
tillsammans med Frustuna férsamling
erbjuder Kraftsamling som friskvird. Det
ir ett alternativt sitt att arbeta for ett
friskare liv.

- Stressrelaterad ohilsa har okat lavinartat
det senaste decenniet, och i en allt mer
stressad omvirld tror jag att behovet 6kar
att fa gd upp i nagot lustfyllt for sin egen
skull, nigot som kan hjilpa en att bara vara
hir och nu. Kulning har visat sig stirka
sjalvkinslan eftersom att hitta sin kraftfulla
rost handlar om att viga ta plats och att
hitta en styrka inombords.

Det kommer mer och mer forskning pé
sambandet mellan musik och hilsa. Tores
Theorell, stressforskare vid Karolinska
institutet dr en av foregingarna. , ﬁ
till exempel gjort fysic 1gar i
studier kopplade ti rna

U vAgar ta illen 4n bara
hos oss under kulningstillfillena. Att det
ger dem en ny energi. Vi har roligt tillsam-
mans, dven det dr viktigt. En deltagare
berittade att hon gick hem och kulade for
sin man och han duckade. S kraftfull var
hennes rost, berdttar Karin och ler.
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