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A, s& harligt fa vara
alldeles ensam, och slippa
man och barn for en stund

KRONIKA
Tina Persson

Ensam eller sjalv?

ag du programserien
S”Min angest och jag”?

| ett av programmen var
Marianne Mérck med, och hon
insag vid ett tillfalle att det var
skillnad pa att vara sjilv och
att vara ensam.

Nar jag ibland berattar om min
ensamhet som ibland kan bli alldeles
for tuff, da far jag ofta en motreaktion.
A, sa hérligt fa vara alldeles ensam,
och slippa man och barn fér en stund.
Ténkt en hel helg alldeles sjélv, det
vore ju drommen.

Att fa hora kommentarer som dessa,
det gor mig otroligt ledsen. For det
dom pratar om &r att fa vara sjélv, och
det 4r nagot jag ockséa dlskar. Det jag
inte tycker om det dr nér livet erbjud-
er mig for mycket ensamtid, som kan
liknas med att du har forétit dig pa
munkar. En kénsla av att nu ar det
nog, jag orkar inte en munk till for da
kréks du. Ar du med?

For egen del ar jag otroligt van att
vara ensam, och det var nagot jag
larde mig tidigt i livet. Min pappa var
ingen aktiv person, utan livet rullade
mest pa i det lugna. Sa att vara sjilv
4r underbart, men nir ensamheten
lagger sig over dig som en blot filt. D&
blir det enbart svart att andas.

Idag befinner sig manga méanniskor
i olika sammanhang och har fullt upp,
dér dom séllan dr ensamma. Sen har
vi dom som gillar att vara sjalva och
ensamma i en lagom dos, men darefter
har vi alla andra som far en for stor
dos av ensamhet. En ensamhet som vi
ofta far hora inte 4r hdlsosam, men om
du fastnat i din ensamhet. Hur 14tt ar
det da att ta sig darifran?

Det jag har arbetat véldigt lange
med, det ir att hela tiden utveckla
min verktygsldda. En viktig hjalp som
erbjuder mig verktyg for att jag ska
orka behalla min mé bra frekvens
under bla storhelger, nér tankar och
kéanslor gérna skoljer 6ver mig som
dom gjorde i julas.

Vi ndrmar oss en ny hégtid pasken
ddr manga kdnner a vad hirligt, men
for mig giller det att redan nu borja
preppa mig. Allt for att vara beredd pa
bade tankar och kénslor, som gédrna
vill komma och attackera mig som
galna paskkirringar i sin framfart till
Bléakulla.

Sa om du just nu kdnner, att det
hér stimmer in pa dig. Vad ska du da
kunna gora for att behalla din ma bra
frekvens i pask?

Da kommer hér nagra tips!

¥ Det ar en stor kyrkhelg, och hir
kan du se det som en enorm mdjlig-
het. Har far du flera tillfillen dar
du kan fa njuta av musik, sang, pre-
dikan eller kalla det inspirationsf6-
reldsning och mycket mer i enormt
vackra byggnader. Kanske du inte
ar en "kyrkménniska”, men varfor
inte ta vara pa majligheten bara for
att fa komma hemifran.

¥ Varfor inte besoka flera olika
kyrkor, och under alla psalmer bara
njuta av alla takmalningar eller
bara blunda och bara lyssna. Kan-
ske bjuds det pa fika, som kan bli ett
perfekt tillfdlle att bara fa delta i en
gemenskap.

¥ Promenader dr nagot som manga
av oss kan utféra. Bara att komma
ut ur lagenheten eller huset, och
bara fa vandra i naturen. Det &r sa
otroligt harligt, och ar det bra vader
sé blir det extra hérligt. Kanske ar
du som jag, att jag kéinner mig mer
ensam om jag dr dar andra befinner
sig. Sa ga andra véagar, dir du far
vara sjilv. Kanske har du nérheten
till vattnet, eller en skog.

¥ Upptéack platsen dar du bor. Ta
fram en karta bege dig ut till fots,
cykel, med bussen eller om du har
en bil.

¥ Det finns manga olika aktiviteter,
men det mérkliga &r att dom &ar sva-
ra att hitta. Namen &r det kanske
en basket turnering i Ornéshallen.
Vilken tur att du bara rakade ga
forbi och tittade in, for det hér har
inte annonserats sa trakigt. Sa pa
med Sherlock Holmes glasogonen,
och leta som en detektiv.

¥ Sen finns det ocksa otroligt
manga poddar, som erbjuder pepp
i massor.

¥ Bocker och tidningar finns i
massor pa biblioteket, eller kanske
i din egna bokhylla.

¥ Varfor inte ta med boken och en
fika korg, och bege dig ut i naturen.

Méjligheterna 4r manga, men 4nda
svara att komma pa nir pyspynkan
kommer smygande. Det ar darfor det
ar bra att redan nu borja forebygga,
med en lista pa tips.

Vissa sager att slapp taget, och njut
bara av helgen. Absolut, men det
dom inte forstar det a&r vad som kan
handa nér njuta, blir en munk foér
mycket.

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



