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Se helheten - Stark din
mentala halsa

ag laser i en tidning om
J hjarnforskare som blev ut-

brand, borde inte hon veta
battre tanker jag? Borde inte hon
ha koll pa vad som hander i var

hjarna, ndr det ar det hon forskar
om?

Men varfoér inte? Kanske det ar
dven hér, som t.ex. med en elektriker
att dom inte tar hand om hemmets
elkablar, for du fixar det sen. Men
nér ar sen da? Nar huset har brunnit
upp eller?

Var mentala hélsa &r sa otroligt
viktig och det jag vill idag ir att fa
dig att inse och forsta, att du sjalv be-
hover stiarka din psykiska hélsa. For
det jag ser idag ar att det 4r manga
som inte verkar forsta vad ni sjalv
faktiskt kan gora, utan kor enbart pa
tills ni har kort er rejalt ner i diket.

Hjalp, nu gick jag sonder. Varfor
har inget sagt att jag kommer ma sa
hér daligt? Hur kunde detta hinda
mig och vad gor jag nu? Halla, jag
behover hjalp hir, vem kan hjilpa
mig? Men det manga idag glommer
bort och &ven verksamheter som
arbetar med rehabilitering, dr att det
mentala behover ocksa hjilp. Precis
som en annan kvinna sa i en dags-
tidning att "spokena i hjarnan far jag
ingen hjilp med, de maste vi ta itu
med sjalva”.

Mitt svar ar att det finns hjalp,
enormt mycket hjalp, men dir vi
garna vill skylla pa att det dar ar for
dyrt, det dar ar lyx, det kan eller vag-
ar jag inte unna mig. Eller vad ska
andra sdga om jag gar till nagon med
mina tankar, jag dr ju inget tokfall.

Eller kanske sa hér, tinkt om jag
blir sa dér positiv och vildigt
glad. Nej hellre negativ, da ar jag
som alla andra. Tdnkt om jag kom-
mer att sluta med mina vanor som
jag egentligen inte tycker om, men
som ir jag. Tankt jag som &r en "duk-
tig flicka” far for mig att borja sdga
nej. For att sdga ja till mig sjalv, for
att jag ska ma bra. Ndmen det &ar for
egoistiskt eller?

Tankt om jag helt plotsligt skulle
inse och forsta att det dr hos mig
forandringarna maéaste goras, och inte
hos alla andra. N4, usch finns det
inte bara ett piller som kan balanser
upp mina tankar, maste jag verkligen
gora ett jobb sjalv? Jo, sa ar det for li-
vet var mitt, mojligheterna var mina,
men #ven ansvaret.

Sa vad var ett av stegen nér jag
kraschade i vaggen? (Jo jag vet,
men jag visste inte battre just da)
Det jag gjorde var att jag bokade
tid hos en samtalsterapeut och sen i
alla ar sen dess, har jag sett till att
underhalla min mentala frekvens.

Sa om vi borjade se till helheten
dven det mentala, sa innebér det
att vi behover hitta bra vanor fér
oss. Precis som att borsta tinderna,
for manga &r det en sjdlvklar vana.
Sa jag tanker varfor inte se till att
stiarka flera sma vanor for ett star-
kare hilsokonto i sommar, dven det
mentala?

Du behdver faktiskt inte hamna
djupt ner i ohalsodiket, om du
redan nu valjer att bromsa upp och
erkénna att du maste prioritera dig
sjalv, for att halla i framtiden bade
for dig sjélv och dom omkring dig.

Foér nagon vecka sedan insag
jag nagot jag inte hade tinkt pa
forut, men plotslig insag jag att
min coaching kan vara som nér jag
arbetade som massageterapeut. Nar
en ny kund kom, sa bad jag alltid
om att fa 3-5 tillfallen, for att se om
jag kunde losa problemet. Darefter
tipsade jag om en fortsattning, for
att underhalla det vi hade arbetat
igenom.

Kunden instamde foér det mesta,
for att massera igenom stela och
onda muskler &r inte det roligaste, sa
en kund och hen fortsatte att under-
halla under flera éar, tills jag flyttade
till Norrbotten.

Nu insag jag likheten nar min
coachkund sa att nu vill jag under-
halla det vi arbetat med. Visst kan
jag hora av mig lite da och da for att
boka en tid? Absolut, sjalvklart far
du det.

Det hen ocksa sa var att en livs-
coach det &r ju nagot alla skulle
behdva, ndgon som forst hjéalper en
att jobba igenom tillsnurrade tan-
karna och som sen finns dar for att
underhalla dom.

Sa tinkt om vi skulle bérja se
helheten for att starka framtiden.
Vad skulle du kunna gora da? Sa
varfor inte ta hand om den mentala
hélsan i sommar, for det 4r ingen lyx
och det dr inte en egotripp, utan det
ar som att sétta pa sig syrgasma-
skinen som jag pratade om i forra
kronikan.

Stark ditt Halsokonto
med Halsoinspiratdren
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