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Juni = Juli = Augusti

u &r sommartider pa in-
N gang, nu ar sommartider

har! S& hur mar vi? Ar vi
redo fér en underbar och om-
tinksam sommar fr bade kropp,

knopp och sjal?

Var har du din ma bra status idag,
mellan 1-10? Dér 10 &r toppen och 1
ar totalt bottennapp? Jo, jag vet livet
gar upp och ner, och hit och dit precis
som i en berg och dalbana. Men &nd4,
mitt i allt som hénder, sa kan jag
vilja den positiva frekvensen pa vara
liv, for vara tankar &r inte instéllda
eller hur? Kanske &dr dom fastbrinda,
vidbrénda eller svedda i kanterna,
men vi har varje dag chansen att
arbeta med dom eller hur?

Sjdlvkansla - Sjdlvmedkansla -
Sjalvledarskap flera ord som borjar
med sjélv och detta ar viktigt, for det
bérjar med oss sjilva. Ni har hort
den manga ganger att vi maste sitta
pa oss masken forst nér vi sitter dar
i flygplanet om nagot skulle hénda,
for annars kan vi inte hjédlpa nagon
annan. Sa sant, men dnda sa tinker
vi att andra forst eller vad ska andra
tycka om jag tar pa mig min mask
forst. Far jag var sa egocentrerad?

Sund egoism, sa en coachkollega
hd@rom veckan. Vi maste ha ett sunt
fornuft, dar vi sitter pa oss masken
forst for att kunna hjilpa andra och
samma géller med hela livet. Vi mas-
te ta hand om oss sjilva, starka var
sjalvkénsla, var sjalvmedkénsla, for
att sen finnas dar for andra.

Psykisk ohalsa vaxer sig allt
starkare och det &dr sa manga fler
som kanner att dom behover hjilp att
hitta tillbaka till ett mera normalt
liv igen. Men det jag har lart mig
fran mina resor, ar att jag behover
fundera over vad kan jag gora sjalv?
Att jag stannar upp och ser 6ver vad
har jag lart mig fran mina tidigare
resor och hur har jag hjidlpt mig sjalv
dar. Vad kan jag av detta anvéinda
mig av nu?

Det &r sa latt att tro att Covid ger
oss helt nya okdnda kadnslor, men
det dr kénslor som vi kan ha triffat
pa forut, men i en ny kombination
tanker jag. Sa hur kan jag anvinda
dom verktygen jag har anvént forut
for att hjalpa mig nu? Vilka verktyg
skulle jag kunna uppdatera till 2021
ars modell, for att fa dom att bli mer
kraftfulla?

Det sa latt att tinka att jag maste
skdrpa mig och sa trampar vi gasen
i botten, men sa funkar det inte
varfor? Jo, for det kan vara sa hér, att
vi utgar ifran en plattform som inte
langre finns. Jag tanker att jag kan
inte utga fran en plattform dar jag
var, nir jag var 25. Utan jag maste
utga fran Tina snart 55 som varit
med om flera resor, men det ar sa latt
att glomma. Det ar déarfor jag sédger
det igen se 6ver din plattform, ditt liv
som det ar just hér och nu. Precis héar
och nu, det ar hérifran du kan utga
inte fran en annan tid i livet.

Sa att stérka sin sjalvkansla, fér
mig ar det att hitta min trygghet
inom mig sjalv. Hitta min tillit till
livet och sen fylla mig sjélv, min
kropp, knopp och sjil enbart med
tacksamhet, att jag far vara den jag
ar idag och att jag ar dér jag ar idag.
Det &r sa latt att onska att allt vore
annorlunda, men nu ir inte laget sa
har.

Nu ar ldget detta och det jag nu
behover gora ar att fokusera pa att
andas langsamma omtidnksamma
och kirleksfulla andetag fyllda med
tacksamhet, att d4ven idag far jag
vara med.

Det jag sjélv insag och férstod
den dar majdagen 1996, det var att
jag var virdefull och omtyckt, men
att det var jag sjalv som stiandigt sa-
gade mig jams med knéna. Sa ar det
kanske dags att dven for dig inse och
forsta att du ar vardefull precis som
du &r. Och att istéllet for att saga dig
jams med knéna, sa ar det dags att ta
tag i ett sjalvledarskap déar trygghet,
tillit och tacksamhet far fylla ditt liv.

Jag vet det ar lattare att sopa
livet under mattan och hoppas att
allt gar dver, men varfor inte da ta
chansen att lossa pa dom fastbrinda
och inbridnda tankarna och vanorna
genom coaching. Eller varfor inte ta
chansen att delta i digitala samtals-
grupper, dir du far chansen att prata
om tankar som du behéver sétta fart
pa. Jag ser att majligheten poppar
upp pa flera stéllen, &ven hos mig.

Sa varje dag, flera ganger om
dagen, stéll in livet pa den mdjliga
och positiva frekvensen.
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