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”Surfing ir mer
an jakten pade
bista vagorna”

Ett fysiskt kraftpass. Ja, men dven traning
for sjidlen. DN Séndag folide med surf-
entusiasterna Peter Sahiberg och Jens
Holmer till havet och pratade om vagsurf
som foralskelse och mental traning,

Sofia Edgren
sofia.edgren@dn.se

@ Temperaturen ligger under nollan och
snoflingor virvlar i luften. Men det &r var-
dagjdmning och solen virmer nér den
titta fram.

-Det blaser sydligt nu, men hade vin-
den vridit upp &t sydvist hade det kun-
nat vara riktigt bra vigor, siger Peter
Sahlberg nar vi parkerar bilen vid Tords
stenstrand. Forutom Peter och kollegan
Jens Holmer syns inte en surfare 1 sikte,
men hade vigforhillandena varit battre
hade det troligen varit annorlunda. Tord
dr kant som ett av Sveriges basta surfstal-
len och hir kan man surfa dret runt - med
ritt vatdrake vill siga.

- Surfing ar si mycket mer in jakten
Pa de bésta vigorna. Bara att komma ut
till den hér magiska platsen férsétter en
1en viss sinnesstaimning. Det finns nigot
vildigt rogivande dver surfing, siger Jens
nér vi vandrar ner mot havet.

Att killarna bara dagen innan surfade 1
betydligt varmare vatten — pd Sri Lanka
nérmare bestamt — verkar inte ha dimpat
deras surfsug nimnvart. Trots jetlag och
det senaste dygnets temperaturskillnad
P4 30 grader, hade bagge garna paddlatut
om végforhallandena varit bittre. Nagot
annat hade man i och for sig inte véntat sig
av tva personer som stillt om sitt liv for att
kunna tillbringa si mycket tid som majligt
paden dirbridan. Sedan 2006, aret di de
startade Surfakademin, surfreseféretaget
som nu finns pa flera stillen i virlden, dr
vigsurf en del av deras vardag. I dag sur-
far de sa gott som dagligen - dret runt. I
Costa Rica, Kalifornien, Biarritz, Galicien,
Hawail - och senast pa Sri Lanka.

—Men 1 dr ar ett trendbrott. Det hir dr
féirsta varen pd sexton ar som jag inte sur-
far pd Hawail, sdger Jens.

Kom i form-bloggen

"Jag fick upp sa mycket slemihalsen att jag trodde jag skulle krakas. Huhl
Kandes bra efterdtialla fall att antligen varaigang igen! Pa mandag ska jag prova

Forforelsen 1 vigsurfing ar inte svarfor-
stidd - onekligen ligger det en lockelse 1
den sterotypa bilden av den brunbrénda
surfare pa den soldrinkta vigen. Men for
Jens och Peter - och tusentals andra sur-
fare varlden éver - bottnar surfpassionen
i ndgot djupare in si. For vid sidan av de
rusfyllda och fysiska delarna, handlar
surf ocksd om det mentala. Om medve-
ten nérvaro, sjilvtillit och férmégan att
kunna fokusera.

-S4 fort man satter foten 1 vattnet och
bérjar paddla ut ir det som om tankarna
rinner av en. Man ar bara 1 en sddan total
symbios med nuet. Jag méste inte surfa
vérldens basta vigor, men far jag surfa 40
minuter om dagen &r jag varldens lyckli-
gaste man. Surfingen gbr mig mer harmo-
nisk och nérvarande, siger Peter.

Den rofyllda aspekten av surfing ater-
kommer de till. Trots den fysiska an-
strangningen - en 1bland néstan aggres-
sivkamp 1 vidgorna — dr vigsurftill stor del
stillhet och vintan.

-Pa land kan jag tycka det ar svdrt att
meditera, men nir jag sitter pa bradan
med blicken mot horisonten fir jag den
bésta meditationen pa képet. Det ar en
fantastisk kéinsla som jag kan ta med mig
upp pd land och som ger mig mer balans 1
vardagen, siger Jens.

-Och sedan, nar vagen vil kommer
sker det ddr magiska dgonblicket som alla
surfare delar. Transfusionen som sker 1
sekunden nar du vinder bradan och bor-
Jjar paddla med vagen. Det &r dgonblicket
da du gér fran det dir meditativa tillstdn-
det till fullt fokus pa nolltid, siger Peter
och menar att forméagan, attkunna "vaxla
direkt fran ettan till femman”, har lart
honom att snabbt kunna fokusera 1andra
sammanhang.

—Att ga fran totalt lugn till kritiskt lige
pa ett par sekunder &dr en surfares vardag.

backen fran Vinterviken upp mot Aspudden!’

Surfa ﬂirslalen Surﬁnoen ger Peter Sahlberg och Jens Holmer mer balansi vardagen. Den hﬁr dagen lagdock vinden fel for surﬁng iStockholms skargard.

En ytterligare dimension av surfing &r
sjalvtillit. Att bedéma vagen, for att sedan
pa ett 6gonblick besluta hur den ska mot-
tas, kréver att man litar pa sitt omdéme
- ochilingden pa sig sfilv.

—Det finns inget utrymme for tvekan
dar ute | vigorna. Surfen har Jirt mig att
lita pa min Intuition. I det avseendet har
surfen ocksd starkt min tro pa mig sjlv,
séger Jens.

Peters och Jens gemensamma surfhisto-
ria brjar 1997 di de av en slump springer
in i varandra pa Honolulus flygplats. Big-
ge pA Hawail for att plugga — men framfor-
allt for att lira sig surfa. Sedan de sett
surffilmklassikern "Point break” fem ar
tidigare hade de nimligen drabbats av det
som narmast kan beskrivas som ett kall till
vagsurfing — utan att knappt ha surfat alls.

Peter beskriver sin forsta surfsession
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som en skrdckblandad upplevelse. Han
beréttar hur han fick lina en brida som
inte alls var nybérjarvanlig och hur han
gick ut p fel stalle dar det var rev och Jit-
testora vagor.

-Det blev en antiklimax. Jag hade s&
higa forvintningar, samtidigt som Jag
var jatteradd. Det tog nigra veckor innan
jag provade igen. Men den gangen hade
skriicken bytts mot ett smile &ver hela an-
siktet. Jag fattade vad surf handlade om,
det dar ljudlosa glidet, siger Peter.

- Surfing &r som en stindigt pigdende
fordlskelse och min kirlek till havet 4r
o#ndlig. Det &r en relation som ar livs-
lang, siger Jens.

Men kan alla ldra sig surfa? Ja, 1 stort
sett, menar de. Den Instillningen har de
tagit med sig frin ren pa Hawail.

—Dar surfar verkligen alla, killar och
tjejer, gamla och unga. Det ar en del av
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den hawallanska traditionen, ett sétt man
umgas pa ver generation, siger Jens.
Mottot att alla kan surfa gir dven igen
pa Surfakademin — dér gisternas dldrar
varierar fran 4 till 74.
-0Och det kommer faktiskt mer tejer
dnkillar, vilket &r kul eftersom manga har
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bilden av vagsurfing som en machosport,
siger Jens.

- Surfing handlar egentligen mer om
mental styrka 4n om fysisk. Jag brukar
siga att det underlittar att kunna gora en
armhavning. Det kan de flesta klara av,
séger Peter.

Jens Holmer och Peter
Sahlberg (lilla bilden)

surfar virlden éver, nu
senast pa Sri Lanka.

Tips. "Soulsurfing” i vardagen

Sjalvtillit och intuition. Surfare tvingas
standigt att géra snabba valivdgorna.
Att vaga folja sin intuition och lita pa
sina val ger dig eninre styrka dven i det
vardagliga livet.

Lekfullhet ochattleva inuet. Lek-

fullheten i surfing ger en frihetskansla
och férmaga att vara i nuet. En lekfull in-
stillning kan &ven géra vardagen enklare.

Ettrent liv. Surfare lever ndra naturen

och havet och far kickar av dess krafter
-ndgot som ger en forstaelse fér att man
ocksa sjalv &r en del av naturen och havet.
Attvarna om en ren natur bliri forlang-
ningen ocksd ett satt att virna om sig sjalv.

Balans och fokus. Vantan pd vagen

kan liknas vid ett meditationsliknan-
de tillstand som pd ett dgonblick - nar va-
gen kommer - Gvergar till fullt fokus. Att
finna balansen i den plétsliga Gvergangen,
fran lugn till aktivitet, ger en styrka ocksa
ivardagen.

Varai nuet och ilska livet. Ogon-

blicket innan surfaren fangar vagen
speglar livets basta 6gonblick i Gvrigt: En
kort stund full av drémmar och forvant-
ningar. Férsék fanga det dgonblicket ndr
du kdnner ett sddan i vardagen. Fortsitt
drémma och &lska livet!
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Tips. Sa lir du dig vagsurfa

@ Allakan! Bilden av att surfing bara
passar man som 3kt skateboard halva livet
ar fel. Alla kan ldra sig surfa!

@ Stor brida. Bérja pa en stor brada, en
54 kallad longboard. Den har mer flytkraft
och ger battre balans dn en liten brada.

@ Snilla vagor. Ga ut pa sma, snalla vagor
i bérjan.

® Lekenifokus. Surfing r en lek som
bygger pa gladjen till havet och naturen.
Hainte for stora krav pa dig sjalv.

@ Ta hjalp. Surfing & en utmaning. Ta
hjalp fran ndgon som kan eller g en kurs.

Indien och

M Chitwan, Poihara, Katmandu.
Auresa 1011, Pris 33.060:-

Bhutan — Askdrakens land

Thimpu, Punakha, Paro, Delhi.
8 Aumesa 210 Pris 34,750

Indiens rika skatter med tigersafani
12 dagae Dety, Jaipur, Rarthambore,
Bharatpus, Agra, Viranasi, Dedhi,
Auresor 2310, 411, 1911, 2712,
Pris fefin 24.700:-

Lblmnboﬁmpl I“nIEn
Tclm S-b 95?{” nEsnn

11 dagae Deity, Darjesing, Phuntshaling,

15

16 daga: Deiti, Agra, Cechha, Khajuraho,
Viaranasi, Katrmandly, Bhaiaaput, Nagarkot,

*50



