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Alla kan
gora nagot!

ad dr det som hénder i var
varld? Det &r latt att vi
helst vill stoppa huvudet i

sanden, och hoppas att allt snart
gar over eller hur?

Sa idag ténkte jag boosta dig,

med sma mdjligheter som du

faktiskt kan gora mitt i allt som

hander.

¥ Nér du pa morgonen vaknar,
borjar din dag med att skicka
karlek och omténksamma tankar
till néra och kéra, till dom som ar
mitt i allt som hénder och &ven till
dig sjalv.

¥ Flera ganger om dagen, stanna
upp och medvetet andas langsam-
ma skona andetag och boosta dig
sjalv och alla omkring dig, med
omtinksamhet och kirlek mitt i
allt som hander.

¥ Naér vi dr ute och gar, vaga ge ett
leende till alla du moéter. For du
vet inte vad som snurrar i deras
tankar, och for en kort sekund kan
du bryta av orostankarna med ett
leende.

¥ Varfor inte pa din promenad
skicka omtdnksamma och kérleks-
fulla tankar, till alla bilister du ser
och alla som aker forbi i bussen.
Jag onskar dig och er en omténk-
sam och karleksfull dag idag.

¥ Varfor inte sétta dig i en fin skogs-
glanta, och bara fyllas av naturens
kérlek till dig. Dar du kan ta en
stund till att landa och skicka
omtinksamma och kérleksfulla
tankar, till dig sjdlv och manga
andra.

¥ Att hemma, pa jobbet, med gran-
narna och vianner vaga stanna upp
och héra efter har dom nagon eller
kidnner dom nagon, som finns mitt
i allt som hénder?

¥ Det ar sa latt att vi sprider oro och
réadsla. Sa ndr du pratar vilj da
ett fokus, med en mer medveten
omtinksamhet och kérlek istéllet.

¥ Varfor inte besoka kyrkan och
tdnda ett ljus, for alla som behover
omtanke mitt i allt som hander
och for dig sjalv.

¥ Nar du gar till butiken och hand-
lar, hilsa pa dom som arbetar i
butiken och kanske dom ocksa
inser att det dér var ju fint. Sa
nér nista kund kommer far dom
ett hej, och vem vet vad detta kan
gora for en eller flera ménniskor.

Men &ven:

¥ Pa din arbetsplats, i din forening,
bland dina grannar eller vianner
goéra en insamling av kldder mm
och ldmna till en verksamhet, som
kan ta nésta steg.

¥ Varfor inte avsta presenter och
andra festligheter, och istéllet ge
en gava?

Ni ser det finns otroligt manga
sma mojligheter, men det som
behovs dr en medvetenhet och nirvaro
har och nu. Det ar sa latt att vi stop-
par huvudet i sanden och véantar pa
att det har gar nog over. Att vi sopar
radslan under mattan, och springer
fortare.

Det &r sa latt att vi drar ner
rullgardinen och bara kor pa, nu nir
vi dntligen har blivit av med restrik-
tionerna. Men stopp! Stanna upp!
Vanta! Véxla ner igen, for virlden har
gatt in 1 en ny fas av oro och radsla.

Sa vaga stanna upp. Viga leva mer
medvetet. Vaga leva hér och nu. Vaga
finnas till for andra, &ven om det &r
enbart genom att skicka omtédnksam-
ma och kérleksfulla tankar.

Kanske du tanker att tankar, vad
gor det for verkan? Men jag kan
beritta att nér en néra vén till mig
beréttade att hon inte hade sa langt
kvar. Sa var min fraga vad kan jag
gora for dig? Hon befann sig 120 mil
bort och det var mitt i Coronatider, sa
vad kunde jag gora for henne?

Hon sa Tina skicka mig omténksam-
ma och kérleksfulla tankar. Skicka
mig sms eller bilder fran var resa, for
detta gora att jag vet att du finns dér
och boostar mig. Denna boost kommer
ge mig kraft att fylla mitt hjarta med
tacksamhet, som du pratar om hela
tiden. Bara att veta att du tédnker pa
mig ar sa kraftfullt, sa det 4r vad jag
onskar av dig.

Sa darfor vet jag, att omtinksamma
och kirleksfulla tankar kan boosta
manga, 4ven méinniskor vi inte kin-
ner.

Sa jag tror att jag kan ge
omtdnksamhet och karlek till
ménniskor jag méter pa min prome-
nad, men d4ven dom som kor forbi 1
sina bilar. Jag vet att dom kommer att
fa en liten boost, som kan fa dom att
just da ta ett langsamt andetag och
kénna oj vad skont. Oj, vad kom den
kénslan ifrdn? Vad mérkligt, men vad
skont.

Sa vaga prata och da vaga prata
medvetet, och fyll era samtal med
omtanksamhet och kérlek. Sluta spri-
da mer réddsla och oro, utan vind pa
tankarna. For det vi fokuserar pa det
vixer, sa mitt 1 allt som hinder vart
lagger du ditt fokus?

Alla kan géra nagot!
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