Skénheten kommer inifrén,
heter det. Fast det tycks

vi inte ha forstétt forran nu.

Relaxstallen-klostesvistelse,

e TT———

meditation och andligt sékande

ar 2000+alets melodi.
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a 70-talet rensade vi vara
kroppar med morotsjuice
och potatisavkok, under
Halet har vi dkt till de nya spa-
ardarna och fitt ansiktena in-
smorda med lera frin mineral-
ka killor.
Nu, kvart 1 millennieskiftet,
sller storsta mojliga tystnad.
%hhhhhhh. Av med mobiltele-
men, ur med telefonjacket, [Gr-
egla lipparna och ga in 1 den
tala friden.
Att aka pﬁ cn sa kallad retreat
ch hitta vart sanna jag ar 2000-
lets nya hillsomelodi. Kroppen

har redan fict sitt
lens tur.

Vi soker en andlig mening i
var stressade tillvaro. Det bara
mdaste finnas nigot annat. Nagot
mer och meningsfullare fn full-
tecknade agendor och jobb, jobb,

nu ir det sji-

jobb.

Dec nya relaxstillena dyker
upp som svampar ur jorden. Och
det ar ingct hokus pokus, inget
hippieflum. Att hitta sig sjilv mitt
1 vardagens stormvirvlar kinns
nodviindigt for manga.

Foretag har konferenser i lig
mélda miljéer — minniskor som

mar daligt presterar ju som be-
kant darelter. Sportbilsagare, s6-
kare och utschasade smibarns-
mammor kramar stressbollar sida
vid sida och lyssnar pa ledare i [ot-
sida drikter som forkunnar [rid-
ens budskap.

For Lars Knutsson, grundare
av klidkedjan Gul & BI4, ir av-
stressandet en [rdga om Gverlev-
Ili](]. ]:':]I.Cl CI1 svar h;illi-;(lt)!]l h'il‘tg—
ades han byta livssal, och for
niagra mianader sedan drog han i
gang B:-n';l\':n';lgilr(krn 1 Dalarna.
ctt stille som ger precis det livs-
utrymme namnet antyder.
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10 séait att rappa ned
Lena Wahlsirém har négra
fler avsiressande tips for

dig som vill gé ned i varv:

Gor sadant du tycker ar
keul och njuter av.

Humar ar bésta vapnet
mof siress. Efter et
befriande gapskratt uisén-
dras eit "mébrahormon” i

kroppen i 45 minuter.

Omhet och nirhet ger
kraft och energi och
minskar stresshormonerna.

Skam bort dig och njut

av god mat och dryck,
men hitte balansen. At eller
dirick infe for ait déva kénslor.

Bli din egen siresshan-

terare. Rita upp en tarta
med olika bitar, skriv in
saker som fér dig alt mé
bra | térthitarna. Nér du
kimner dig stressad kan du
plocka vt saker or Mrtan
som dv kianner att du
behdver vnna dig just dé.

6”ﬁmﬁrm ar inte |
vagen, den é@r vdgen”,
su Roberto Assagioli som
var elev fill Frevd. Tank p&
att stéindig smérta i
kroppen visor oft ndgonting
@r fel, och att dv kanske
behaver andra ditt liv.

Se Gver dina relationer

och vaga bryta
kontakter som du egent-
ligen inte vill ha.

Var tydlig mot andra

vad géller dina egna
behov och dnskemdl. Det
minskar stresskéinsian.

Se till ait f& saker som
& du vpplever som
obehagliga vr hianderna
omedelbart. Olust = stress.

‘ o#&verklign sé
ménga drémmar som

majligt, dé& blir du mer

fillfreds och néjd med livet.

— Miénniskor mar inte bra. Vi
har allting men &r inte lyckliga [or
det. Kontakten med vira innersta
kinslor saknas. Vi behéver Gpp-
na vira sinnen och fa nya, mju-
kare virderingar, siger Lars
Knutsson.

Med bland annat kroppsov-
ningar, frigorande dans och skick-
liga terapeuter hoppas han kunna
hjélpa folk att "bara vara”.

— Garden ir en sorts tacksam-
het mot livet, siger Lars Knutsson.

Minga viljer ett sjilshigt he-
lande i andlig regi. Nya kloster
byggs och manga driver gisthem
och hotellverksamhet. Kristna
stiftelser har foreldsare 1 andlig
vigledning och tar emot gister
{or lingre eller kortare td.

Det ar rent av sa att Gud ar
lite "inne” for allfillet, bekriftar
syster Ida pa S:ta Birgittas kloster
och gisthem i Djursholm i Stock-
holm.

- Men, siger hon, dkta och
djup tro dr inte nagot man far gra-
tis. Forhallandet till Gud maste
man jobba pd, precis som alla an-
dra relationer.

Och ér inte tron sann sa ger
man ldtt upp nir man stoter pa
minsta motstind. Minmskor ir
radda for att ha trakigt och soker
stindigt nya upplevelser, tror
hon.

— Nir livshjulet snurrar fortare
och fortare tappar man tll slut
fotfistet. DA kan klosterlivets ra-
mar innebira trygghet for manga,
sager syster Ida.

Man behdver dock inte vara
troende for att soka klostrets sall-
het —ateister och sokare dr lika vil-
komna.

i dra sig nllbaka i tystnad
ch stillhet, s skulle man
kurna beskriva en retreat. Man ar
tillsammans med andra méinmskor
under maltider, [éreldsningar,
kroppsovningar och meditatio-
ner, men far mte tala med varan-
dra eller se nagon 1 6gonen.
Det liter kanske lojligt, men

' Alla behover ta det lungt da och da.

men stten att gora det pa ar manga.

det dr ingen risk [6r ohcjdade
[nitteranfall.

Stimningen gor att man
i sin egen lilla virld, forklarar
Lena Wahlstrém, samtalsterapeut
och konsult i stresshantering.
Homn har sjilv besokt retreater.

— Att man inte ska titta varan-
dra 1 6gonen beror pa att 6gon-
kontakt innebiir ett sokande efter
bekriftelse. Egot maste stingas
av [or att man ska kunna na det
sanna jaget, siger hon.

Poingen ar att du ska kiinna att
duinte behdver vara eller se ut pa
ett visst sétt for att duga.

Genom meditation 1 grupp sags
kroppen slappna av. Meditationen
ska vara en motsats tll presta-
tionskraven — det giller att ge upp
och slappa taget.

— Utbrindhet har blivit en
folksjukdom. For att bryta mon-
stret behdver vi hitta en ny sorts
livskvalitet, siger Lena Wahl-
strom.

Att traffa vinner och dta en
god middag och dricka vin ar av-
kopplande och trevligt, men det
kan ocksa vara ett sitt att und-
komma sig sjilv och slippa ta
stillning till hur man egentligen
mar, menar hon.

— Retreaten dr eut hjilpmedel for
att orka hantera vardagen och
halla huvudet kallt tots att det
stormar runt omkring,

Man behover inte siga upp sig
fréin sitt stressiga jobb, det galler
i stillet att plocka in lugnet 1 var-
dagen. Det kan man édven gora
pa andra sitt in genom att dka pa
retreat. Det kan ricka att képa
ett avslappningsband cller prova
en meditationskurs. siger Lena
Wahlstrom.

— Vivill sa gérma att nagon an-
nan ska fixa livet at oss nir det in-
te fungerar. Men vi maste ta itu
med problemen sjilva, 15 minu-
ters avslappning om dagen kan
riacka for att ma béttre.

Att manga retreatstallen har en
andlig pragel, speciellt med bud-

distisk eller kristen inrikining,
tror Lena Wahlstrém beror pa aut
det finns en vilja hos folk att upp-
tdcka religionen pa nytt.

— Den kommer bara att viixa
sig starkare under 2000-talet. Vi
kommer att minska vara materi-
ella krav och i stillet striva efter
mer kiirlek och hiansyn.

Vackert sd. Men ibland racker
det varken med Gud eller retrea-
ter for att fa oss att ma bra. Har
man gatt pa hogvarv for linge
och brint ut sig totalt behovs en
genomgripande forindring av
livssituationen for att kroppen
ska fungera normalt igen.

— Nir man kommer hem frin
retreaten dr man tillbaka i samma
clinde igen, siger Tores Theo-
rell, professor 1 psykosocial medi
cin pad Karolinska insttutet i
Stockholm.

Ibland behdéver man hjilp pi tra-
ven av minniskor 1 sin nirhet,
som chefen eller partnern, for att
fordndra en dalig situation.
an varnar ocksa [or auw re-

% Wtreat mte passar alla. Vissa
kan gripas av panik och fa rikiiga
skrickupplevelser av att vara tys-
ta under sa lang ad.

- En ordentlig utbrindhet bo-
tas inte heller under nagra dagar,
den kriver ofta langa perioder
av sjukskrivningar. Déaremot kan
retreaten vara virdefull om man
dnnu inte gatt dnda in i viggen.
siger "lores Theorell.

Stress pa kort sikt gor tankar-
na klarare och fir oss mer skiirp-
ta, men utsites vi for stress under
lang tid gar kroppen pa higvarv.

Tecken pa stress och att krop-
pen behdver aterhdmtning ér dll
exempel om man vaknar upp pa
morgonen och inte kinner sigut-
sévd, trots att man sovit hela nat-
ten. Eller tvirtom har svart at
somna pa kvillarna.

Onormalt kort stubin, muskel-
spanning, dalig aptit eller magont
ar andra varningstecken.

Och tyvirr blir symtomen allt
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