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Psykisk ohalsa ar nagot
som vaxer lavinartat i vart
land och varfor?

KRONIKA
Tina Persson

Tankar om...
Medvetenhet ¢

ur har sommaren varit?
Hur blev sommaren
egentligen? Fick du nagon

ledighet, och vad gjorde du
med den?

Blev det lata dagar och hittade
du tid for att landa har och nu?
Blev det aterhdmtning for bade
kropp, knopp och sjél? Eller blev det
fullt 6s medvetslos och nu &r varda-
gen ater, hur gick det hér till?

Eller kanske du gjorde som

jag fixade en harlig blandad
kompott, da for lang ledighet inte
4r min melodi. N4, for mig géller det
att ta flera sma stunder under hela
aret. Som gor att jag kan behalla

ett stadigare grepp, om min ma bra
frekvens for mitt liv.

Manga sidger att dom behéver
aka bort fér att landa. Sa sant,
men &nda? Jag tinker om fler kun-
de inse och forsta, att om vi valde
att leva mer medvetet och nérvaran-
de. Sa skulle vi spara bade tid och
pengar.

Jag sager ofta att det vi
fokuserar pa det vaxer, sa om vi
skulle vélja att fokusera pa att leva
mer medvetet och narvarande. Da
skulle vi bade inse och forsta, att vi
har sa otroligt manga mdjligheter,
mitt framfor var nésa.

Jag ar sdker pa att du har hort
talas om skogsbad, men jag tin-
ker varfor inte tdnka naturbad. Bara
att komma ut i naturen och mentalt
bada. Vore inte det en underbar
aterhdmtning for bade kropp, knopp
och sjal? Spela roll vilken arstid och
vilket véder, jag sjdlv har coachat i
alla véder och ett busvéider ger mig
enbart en underbar krydda.

Tankt dig att ta en promenad

i regnet och sétta dig pa en stub-
be, eller en bank utanfér huset och
bara finnas till. Naturen erbjuder sa
mycket och den finns hér for bade
ung som &ldre, sa ga ut sjilv eller
tillsammans.

Att leva mer medvetet och
ndrvarande, tycker jag borde vara
en hélsotrend som ménga fler borde
ta vara pa, eller vad sédger du? Sa
vad skulle det innebar for dig att
leva mer medvetet och nidrvarande
1 host?

Pa vilket satt skulle du kunna
starka ditt halsokonto bade for
kropp, knopp och sjil? Kanske du
som méanga av mina coachkunder
séger, jag vet inte?

Da vill jag fraga om du andas?
Vada andas kanske du tdnker, det
gor vil alla. Bra du andas, men hur
andas du? Ar du medveten om hur
du andas? Idag ar det manga som
inte ens tdnker pa sin andning.

Sa ténkt om vi skulle ta en stund,
och andas langsamma och omtank-

samma andetag istéllet. Vad skulle
da hianda?

Skulle det kunna innebara att
du starker upp dina lungor?
Skulle det kunna innebéra att du
kunde sdnka din stress? Skulle det
innebéra att du fick mer energi och
du blev gladare? Skulle det, ja vad
skulle det mer kunna gora?

Ett starkt hdlsokonto, innebar
dven mental hélsa. Sa hur med-
veten och nérvarande 4r du i att ta
hand om dina tankar? Har du insett
och forstatt att det 4r du sjalv som
tillater dig, att kora dina tankar
rakt ner i djupa diken? Visst vi far
enormt mycket hjélp utifran, men
dnda. Varfor hamnar du dér sa ofta?

Psykisk ohélsa d&r nagot som
véxer lavinartat i vart land och
varfér? Varfor later vi vara tankar
kora oss ner i diket sa ofta? Varfor
verkar det vara sa svart att hitta
verktyg som kan hjélpa oss att stop-
pa detta, eller finns dom redan?

Jag tanker att om du vill starka
din mentala hélsa, si behover

du borja ge dina tankar kérlek och
omtinksamhet istéllet for att lata
dom kora ner dig i diket. Jag vet av
egen erfarenhet hur latt det &r att
kora ner mig i diket titt som tatt,
inte alls kul.

Sa det jag har lirt mig och som
jag sjalv kan gora idag, det

ar att stoppa mig i tid. Stoppa
mig innan jag kor ner i diket, och
styra upp mig igen till min ma bra
frekvens for livet. Jag vet det kan
lata enkelt, men det &r inte 14tt. Sen
riacker det inte bara med en gang,
utan nér forsta steget ar taget géller
det att fortsatta livet ut.

Jag laser ofta att det &r manga
som inte rad att stdrka hélsan,
men vad kostar inte ohdlsa
idag? Det ir en klasskillnad néar
det giller hélsa, men vad kostar
naturbad, medvetna andetag och
kérlek till vara tankar?

Sa det &r forst nar du inser och
foérstar, som du kan vilja att géra
en fordndring eller mota Olle vid
grind.

Sa hur vill du medvetet stirka
ditt halsokonto i host?

Tack for att jag fick snurra fart
pa dina tankar!

Din mentala halsoinspirator
Tina Persson



