,’ Varfor inte ta en stund
varje dag och tacka din kropp,
din knopp och din sjal?”
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Tack min kropp!

ur ofta sager du dom orden
H till dig sjélv? Har du nagon

gang sagt dom orden, till
din kropp?

Jag hor ofta att det pratas om
stopp min kropp och det ar ju sa
viktigt, men hur ofta lagger vi ett
fokus pa att tacka var kropp?

Hur ofta tackar vi var kropp, fér
att den ser till att vi fungerar? Har
du insett och forstatt vilken magisk
manick vi har fatt egentligen?

Det &r sa latt att vi blir
frustrerade och irriterade nir den
inte fungerar, men har du insett och
forstatt att den varje dag forsoker se
till att fungera sa mycket den orkar.
Att den sen inte orkar leverera, kan
det ha nagot med att den vill signa-
lera att stopp. Din kropp orkar inte
mera just nu eller stopp, du behéver
ta hand om mig for att jag ska orka.

Sag ett ryggskott, detta skott kom-
mer ofta som en overraskning, men
om vi istéllet tog oss tid att lyssna
till var kropps signaler, skulle vi da
ha upptéckt att den séger halla!
Hall4, nu orkar jag inte, snart kom-
mer nagot att hdnda. Men lyssnar vi
pa den kanalen i vara liv?

N4, valdigt sallan utan vi skojar
att nu hégg det till i ryggen, eller
oj nu tog jag i for hart, men det gar
nog over. Men se du, det gar liksom
inte 6ver utan sanningen &r att nar
detta hénder, sa uppstar en skada
och vad gor da din kropp? Den for-
soker for glatta livet att stabilisera
och stérka fran alla hall och kanter,
for att pa nagot satt aterga sa du ska
kunna fungera.

Men till slut sa gar det inte att
lappa och laga och vi gar sonder
och kanske vara tankar gar, men hur
héinde det héir? Jag skulle ju bara
lyfta en liten kartong och sa fick jag
ryggskott? S& markligt, men var det
mairkligt? Hande det bara eller har
vi missat att ta hand om var kropp?

Vi manniskor ar lata, det vet vi alla
och samma &r det med vara muskler
om vi inte ser till att stédrka dom.
Detsamma géller dven vara tankar,
som vi latt later gnélla pa i sura och
negativa tonarter och vad hénder
sen, med vara tankar? Det kan ta oss
pa ordentliga villovéigar, som inte ar
bra for varken kropp, knopp och sjal.

Vi har klivit in i november manad
och morkret sanker sig allt mer

over oss. Sa hur kan vi se till att fa
ljus i vart morker? Hur kan vi se till

att ge energi och gladje till bade var
kropp, knopp och sjal?

Jag tanker, varfor inte ta en stund
och tacka? Varfor inte ta en stund
varje dag och tacka din kropp, din
knopp och din sjél? Varfor inte tdnda
ett ljus och se in i ljusldgan och
tacka?

Varfér inte ta en stund och
fokusera pa medvetna andetag,
som du fyller med kérlek och tack-
samhet? Tank ett andetag, sa sjalv-
klart men sa mycket mer magiskt
nér vi gor andetaget medvetet.

Varfor inte starka ditt Halsokonto
med underbara 6vningar eller varfor
inte boka in ett pass som hjilper dig
hjalpa dig sjédlv, som YAPS?

Kanske har du kvar ditt
friskvardsbidrag eller kommer du
fa Coronagavan av din arbetsgivare?
Vet du inte? Vaga da fraga, sa du inte
missar mojligheten att starka ditt
Halsokonto for bade kropp, knopp
och sjal.

Jag tanker varfor inte ta hjalp till
att rensa i dom dar fastbranda,
vidbrinda eller dom dér lite svedda
tankarna, innan dom verkligen kor
ner dig i diket? Det ar sa latt att vi
tanker att nu ar det bara att aterga
till livet innan Corona, men &r det
verkligen sa? Kan Corona ha gett oss
sma skador bade till kropp, knopp
och sjil, som inom kort kan ge oss ett
mentalt eller fysiskt ryggskott?

Varfor inte boka in en Walk and
Talk coaching eller méten via tele-
fon eller irl, for att komma ut mitt
pa dagen? Tankt sa skont att bara fa
komma ut mitt pa dagen. Nagot som
ibland kan kénnas svart, men ténkt
om denna stund utomhus mitt pa
dagen skulle kunna ge sa mycket
mer tillbaka i slutet av dagen? Det
ar sa latt att vi glommer dom dér
sméa mojliga stunderna och ser oss
blinda pa det vi inte kan fa just nu.

Naturen ger oss en mérk arstid, sa
hur kan du gora det bésta av tiden?
For att starka ditt Halsokonto for
bade kropp, knopp och sjal?

Varfor inte bérja med att tacka
din kropp, din knopp och din
sjdlv. Bara det kan gora sma under,
som kan bli nagot storre &n stort.

Tack for att jag fick snurra fart pa
dina tankar!
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