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d av

fivolism

Marions
krisresa

1977-85 stressigt och utatrik-
tat jobb pa Drottningholms
slottsférvaltning

1985-86 mellanspel pa hotell
Stockholm Plaza

1986-87 stressigt och utatrik-
tat jobb pa Linjeflyg

1987-88 gor allt fler och lang-
re resor, gar pa manga kurser,
traffar allt fler manniskor
1988-95 inser att hon maste
bryta jakten pa upplevelser, sa-
ger upp sig pa Linjeflyg, boérjar
pa Gestaltakademien dar det
inre arbetet borjar

1995-96 aker pa buddistisk
retreat och borjar hitta en ba-
lans mellan yttre intryck och
inre ro

1997 startar eget konsult-
foretag i halsosamt boende
och stresshantering

96 tara

Forr blev Marion ner-
vOs om det blev tyst
och stilla. Mycket folk,
spannande resor och
standigt nya intryck
kravdes for att stilla
hennes upplevelse-sug.
Hon led av tivolism,
men har nu brutit den
onda cirkeln och hittat
sin balans.

Av Annika Ortmark Lind
Foto: Gunilla Géransson

4 Lugn och stillhet gir som réda tridar i
Marion Sandler Almgrens liv idag, men nir
hon var yngre var takten och tonen en annan.
Hon vet vad det innebir att vara drabbad av
det som man idag kallar for tivolism.

—Jag jagade upplevelser och stimulans, och
ville bara ha mer och mer av allt. Det dr som
med choklad, om man iter en bit 6kar bara
suget efter mer, och pd samma sitt fyllde jag
pa lagret av upplevelser. Jag trodde nog att jag

vand
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N . Marion har lart sig rensa ut istallet
. U . for att bara fylla pa. Yrkesmassigt
har hon sadlat om till att arbeta med feng
shui, den dsterldndska konsten att bo och in-
- reda i harmoni med sin omgivning.
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psykologi

- Tystnaden

forts

skrammer mig
inte ldngre

skulle bli lyckligare ju mer jag fyllde p4, man
blir liksom ndgon, men det #r bara en illusion.

—Nir man lever s4, ir det precis som om
man inte stir ut med tomrummet som blir nir
man fir en stund av stillhet, d3 tror man ge-
nast att man maste fylla det med nigot. Jag
gick till exempel pi massor med olika fore-
drag, mycket inom new age-rérelsen. P4 sam-
ma sitt var det med resandet. Det bérjade
med vanliga solsemestrar, som sedan blev re-
sor med spanning och ”innehill”, och nista
ging dnnu mer spinning... Jag samlade ocks
pd minniskor, jag ville triffa s minga som
mojligt, och hade vildigt uttriktade jobb. Det
var som om andra ménniskor skulle fylla mitt
liv.

—Allt det hir 4r ju roligt och behéver inte
vara fel, men det kan ocks3 bidra till att man
bara fyller pi och att allt bara blir ytligt.

Marion, som i dag &r 56 ar, berittar att
hon alltid har varit en sékare. Si smaningom
var det ett antal olika omstindigheter som
gjorde att hon bérjade leta efter andra virden
i livet. De utdtriktade arbetsuppgifterna som
hon hade, p& Drottningholms slottsforvalt-
ning och senare Linjeflyg, byttes mot andra
dir den andliga dimensionen ocksi rymdes.

"Nu dar jag otroligt med-
veten om kroppens
varningssignaler”

Hon var dtta dr pd Gestaltakademien och kom
den vigen i kontakt med bland annat buddis-
tiska tankar, retreatgirdar och meditation.
Professionellt har hon sedan tre 4r landat i ett
eget foretag, Feng Shui Design Sweden, dir
hon jobbar med inredning, hilsosamt boende
och Feng Shui. Marion har hittat en balans
mellan yttre intryck och inre ro. Hon medi-
terar minst en ging om dagen och 3ker pi
retreat minst tva ganger om &ret.

—Visst dras jag med i upplevelsejakten
ibland, men jag ir otroligt medveten om
kroppens varningssignaler. Jag har littare att
gora ett urval i dag, och ir inte bara en vind-
fljel eller ett offer for omstindigheterna. Jag
har slutat att stindigt fylla pi med nya intryck,
och rensar ut helt ibland.

Tivolismens motpol ir férstas tystnaden pi
en retreat, men ir det inte svart att vara tyst s
linge som en vecka, tio dagar?
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Marion uppskattar tystnad, stillhet och
tomrum - allt det som hon forr frene-
tiskt forsokte fylla med aktiviteter.

Marion Sandler
Almgren

Alder: 56

Familj: maken Gosta och de
fyra barnen Helene, 38,
Louise, 36, Suzanne, 32 och
Johan, 30. Fyra barnbarn.
Bor: Drottningholm

Jobbar med: halsosamt
boende och stresshantering
Pa fritiden: langfardsskrid-
skor och skogspromenader.
Aker ofta pa retreater for att
inte dras tillbaka in i ekorr-
hjulet. Moblerar om - ofta!
Motion: yoga och kérsang
Gillar: manniskor som vagar
visa sina svagheter

Laser just nu: om japanska
tradgardar

—Det dr littare 4n man tror. Det 4r si vack-
ert nir det 4r tyst och det r ldngt ifrdn tyst i
tystnaden. Jag fir mer energi och hor och ser
andra saker, sinnena &ppnas och jag blir mer
kinslig for intryck. Jag blir alldeles tom. En
del tycker att tystnaden ir skrimmande for att
man fir kontakt med sina inre réster och inre
tankar, men det 4r just det som jag ir ute ef-
ter, siger Marion, som medger att hon ocksi
tycker mycket om att prata. 4

Har du

Kanner du igen dig i
Marions berittelse?
Gar livet i turbotempo?
De starka upplevelserna
ar effektiva darfor att
de tvingar bort tankar-
na pa sadant som
verkligen oroar. Det ar
darfor det ar latt att bli
fast — och slippa méta
livet pa allvar.

Av Annika Ortmark Lind Foto: Megapix

4 Far lugn, ro och eftertanke allt mindre plats
i din fulltecknade almanacka?

Du ir inte ensam. Vi dr minga som idag le-
ver i hégt tempo. Kanske dr det dags att slip-
pa den fria tiden fri, och varva upplevelsejak-
ten med en smula trikighet och vila.

Om du vigar, vill siga!

Fritiden ir sillan fri. Den ir spickad av fan-
tasieggande verklighetsflykt, organiserade ak-
tiviteter och en strid strém av stimulerande
intryck. Den moderna minniskans jakt pa
upplevelser har experterna till och med hittat
ett nytt uttryck for: tivolism.

—Med det menar man ett behov av att stin-
digt bli underhillen, att fi nya upplevelser och
hilla ett hégt tempo. Man vilar inte p4 sin le-
diga tid, konstaterar likaren Margaretha
Lo6f-Johansson i ”Kvinnornas likarbok”.

Aven Ake Daun, folklivsforskare och forfat-
tare, senast till boken "Det allminminskliga
och det kulturbundna”, beskriver den utveck-
lingen. Han konstaterar att ménniskor i alla
tider sokt aktivitet och underhillning. Ny-
fikenhet och behov av férindring ér nigot
som forenar alla minniskor.

— Minniskan ir en aktiv varelse, vi strivar
alltid efter omvixling, ny stimulans och sill-
skap av andra minniskor. Men vad som har
skett hir 4r en tillviinjning nir det giller ex-
traordinira upplevelser och man kriver mer
och mer av upplevelserna. Medlen att 3 kick-
ar blir bara starkare och starkare, vilket inte
minst mirks i actionfilmer. Dir ricker det in-
te med en liten explosion, utan hela himlen
ska lysas upp.

Den hir tillvinjningen av starka upplevelser
och intryck gor ocksa att fritidssysselsittning-
ar blir allt mer extrema, nigot som forstirks



fatt kick-sjukan?

av att vi har allt mer tid och pengar. Den hir
utvecklingen kinns dven av barnen, som frin
spid alder fir extra upplevelser och stimulans i
form av babysim, barnsing och rytmik. I
skoldldern bygger man pd med kurser i dans,
sprak och musik, och diremellan giller det att
pressa in skola, fotbollstrining, ridning och
drama, och 1 bista fall en smula vila och sémn.
Barnen fir givetvis kinna av den hirdnande
konkurrensen i allt tidigare dlder, men oavsett

"Man behdéver inte alltid
goéra ratt tér sig, det kan racka

att bara weme

hur gammal man ér finns det ocksa en skrick
for att ha "trikigt” och inte bli tillrickligt sti-
mulerad. Tiden di hostmarknaden med skig-
giga damen var den storsta attraktionen 4r se-
dan linge forbi, och det anses knappast
exotiske att resa till Thailand och Kuba lingre.
En promenad i svampskogen har bytts mot
bergsklittring, och det kryllar av arrangorer av
ballongflyg, bungyjump och forsrinning.
—Tanken med fritidssysselsittning och un-
derhallning ér att den ska vara avstressande,
men av ménga aktiviteter blir man istillet

Tivolisiia=

sté'mg iaki
| pa upplevelser

uppjagad. Poingen dr dd att man inte tinker
pa allt annat som bekymrar en, man tvingar
bort de tankarna. P4 det sittet ir de starka
upplevelserna vildigt effektiva och bra, siger
Ake Daun, som menar att upplevelsejakten ir
funktionell och att det dr dirfor den existerar.

Baksidan av myntet ir mojligen att kon-
sumtionen av intryck passiviserar; vi skapar in-
te sjilva vira texter, bilder, virderingar och
synpunkter. Kanske ir
det ocksd sd att vi gir
miste om andra delar i li-
vet nir vi aldrig ger oss
sjilva tid till lugn, ro och
avkoppling av mer tradi-
tionellt snitt, nigot som
leg psykolog och psykoterapeut Claes Estelle
hiller med om. I viras startade han tillsam-
mans med reklammannen Anders Lignell
Stressforum.com, en samlingsplats pd nitet
dir stressade och utbrinda kan utbyta erfaren-
heter och fd information. Han har ocksa egna
erfarenheter av att leva ett pd alla sitt hektiskt
liv.

— Jag brinde ut mig for tolv dr sedan, och
det tog langt tid innan jag vigade borja ha tra-
kigt, det vill siga stanna upp och leva utan att
tylla vardagen med en mingd engagemang,

Fem bra sétt att tréna sig
till stillhet

F6lj en upptagen kvinnas exempel.
Varje ar reserverade hon tva veckor
under aret och skrev in “USA”. Nej, hon
skulle inte ut och resa. USA stod for
Utan Séarskild Anledning. Borja med att
skaffa dig USA-gluggar i almanackan.
Lagg in sma stunder av stillhet un-
der dagen. Ta inte i for mycket i
borjan. Det kan racka med en ensam-
promenad pa lunchen eller en 3-minu-
ters meditation da du bara sitter stilla,
blundar och ténker pa hur du andas
(detta for att hindra tankarna att vand-
ra) eller om du &r troende, be en stund.
Valj aktiviteter som ar lite mindre
hej-hopp-iga ibland. Préva en or-
gelkonsert i kyrkan, ga en lang son-
dagspromenad med en kassettbok i
freestylen, ta dig ibland tid att skriva
ett brev for hand istallet for att melja.
Unna dig att gora saker langsamt.
Laga mat i tva timmar, ta en hel
dag till stadningen, sitt en eftermiddag
med fotoalbumet utan att stressa.
Tranar du pa gym sa titta efter om
det finns nagon "body&mind”-tra-
ning som alternativ.

aktiviteter och annan ”kosmetika”, som gjorde
att livet hela tiden gick fort, sidger Claes
Estelle.

Han ser en méngd tecken pé att vi haller pi
att bli fartblinda. Jakten pd upplevelser har till
exempel lett till att vi har gjort direktsind te-
veunderhallning av minskliga problem och re-
lationer, som i Big Brother och Baren. Men
att stindigt fylla pA med upplevelser och in-
tryck gor att man Gkar avstdndet till sig sjilv,
siiger han.

—Att alltid vara pd jakt efter nya upplevelser
kan ju vara ett sitt att dimpa dngest och oro.
Att d sitta sig ner och l6sa ett korsord eller
lisa en bok kan bli f6r mycket stillhet, man
klarar det inte.

Han konstaterar att det gér att trina sig i att
ha ”trikigt”, ngot som minniskor som drab-
bats av utbrindhet fir en gratis mojlighet till
nir de ifrgasitter hela sin livsstil.

— Men miénga far kimpa for att lira sig att
ha trikigt. Manga ir vildigt prestationsinrik-
tade, och da 4r det svért att gora ”ingenting”.

Sjalv har Claes Estelle trinat sig i att vila
och att vara med sig sjilv, inte minst nir han
har lingseglat utan besittning. Men for att

skapa oaser av lugn och ro, eller vila frin sti-
mulans av andra minniskor eller aktiviteter,

vand
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- Att stanna upp kan vara jobbigt

forts  behéver man inte titta lingre 4n till nirmsta

skogsbryn.

— Ett sitt kan vara att ta en promenad utan
att ha nigot mal, eller att viga gora ingenting.
Man behover inte alltid ”géra ritt for sig”.
Det kan ricka med att bara ”vara” och kinna
efter hur man maér.

Den allra modigaste soker sig kanske till
tystnaden i en retreat, en verksamhet med ur-
gamla anor och som har fitt ett uppsving pé
vig in i det nya seklet. Hir finns pi minga sitt
upplevelsejaktens motpol. I en retreat hittar
stressade ménniskor en fristad for sjilen och
en plats for eftertanke och stillhet.

—Det édr uppenbart att behovet ir stort, si-
ger Lasse Yngvesson, forestindare pa
Wettershus Retreatgard utanfor Grinna, dir
det ordnats ekumeniska retreater sedan 1966.

"Né&r man {&r lite tid for sig sjélv
f&r man ocksd kontakt med
sGddant som &r viktigt”

Minga minniskor ar vildigt aktiva och det
snurrar allt fortare. Hir far de tid att tinka.
Minga tycker ocks4 att det ir littare att kom-

ma till en retreatgard 4n att g3 till kyrkan, s vi
har fitt en bredare publik under 4ren.

—Redan f6rsta kvillen fir man vigledning in
i tystnaden, och det betyder att man inte stor
varandra. Hir ska man fa vara ifred och inte
utsittas for andra ménniskors frigor eller be-
kymmer. Man blir inte avbruten och behover
inte ha klyftiga kommentarer till det som sigs.
Man behéver inte ens vara artig. P3 det hir
sdttet fir sinnena en storre chans, man smakar,
ser och hor mer, och de inre sinnena far ocksg
en chans att Gppna sig. Att vara tyst ppnar for
sa mycket annat.

En av tankarna bakom en retreat ir att
vistelsen dr kravlds. Det betyder att Lasse
Yngvesson egentligen vet vildigt litet om sina
gister och deras behov. Det gir inte heller att
sdga pé férhand vad
man gér igenom under
vistelsen dir, men helt
klart dr att det kan vara
omtumlande att under
ett par dagar eller
lingre tid enbart um-
gds med sina egna tankar.

—Poingen dr att nir man fir lite tid for sig
sjilv fir man ocksd kontakt med sidant som ir

Lasfips

v How to Relax, 101 essential tips,
Dorling Kindersley, 98 kr hos
www.akademibokhandeln.se.

v/ Varva ner, kom i takt med livet.
Joseph Bailey, Richard Carlson,
Richters, 269 kr.

v/ The Art of Doing Nothing. V Vienne,
Crown Publications, 208 kr.

v Meditation for alla sinnen. John
Hudson, ICA-forlaget, 198 kr.

viktigt, man fir hjilp att fi kontakt med sitt
eget hjirta, och bitar i livet kan plétsligt falla
pé plats. Om man stannar upp i det hektiska
livet kan det ocksd bli ganska jobbigt, men om
man ér uthdllig s kommer man igenom det,
konstaterar Lasse Yngvesson.

Han tror att alla minniskor har behov av att
vara ensamma, dtminstone nigon ging. Men
det finns massor med medvetna och omedvet-
na skil till att inte tillita sig den tiden. Upp-
levelsejakten kan i sig dimpa dngest och oro,
dven om det sker omedvetet, eller ocks3 har
man sma barn eller en make som blir sirad
om man drar sig undan ibland.

—Men det ir legitimt att vilja vara ifrin
dven dem man lever nirmast, siger Lasse
Yngvesson. Ménga kinner att de behéver vara
ensamma, men vet inte hur de ska hantera
det. 4
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