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ordet och kann efter hur
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Tankar om...
SJALVSNALL

od fortsdttning pa nya
G aret! Jag hoppas att

helgerna har varit bra,
och sa dven starten pa 2023?

Den har julen hade jag bokat en
stuga och det jag 6nskade mig i
julklapp, det var soliga vinter-
dagar. Vad fick jag? Jo, underbara
soliga vinterdagar som fick nam-
net Tinas julretreat.

Nu ar det sdkert fler som
tanker, vilken lyx! Och absolut,
men da jag sedan manga ar har
valt att gora min jul enbart om-
tdnksam och kérleksfull mot mig
sjalv. Sa innebér den ocksa att den
blir véldigt ensam, och da behover
jag gora nagot for att helt enkelt
overleva pa bésta sitt.

Detta var nagot jag insag och
forstod nér jag lyssnade pa podden
"Nyfiken pa” dir doktor Diamantis
intervjuades. Jag ryckte till, och
lyssnade ett flertal ganger pa det
han sa.

Jag minns inte exakt vad han
sa, men ungefir sa har. Att det
skadar mig mindre om jag véljer
att vara sjilv, 4n att finnas i en
gemenskap dér jag helst inte vill
vara. Det kan lata markligt for det
pratas valdigt mycket om att ing-
en ska vara ensam under jul, men
om denna ensamhet ar béttre for
mig. Lat mig da vilja den végen,
for da ar jag snall mot mig sjalv.

Sjalvsnall ett ord som jag fick

pa nyarskaramellen, som jag
arrangerade for ett harligt géng
under trettondagen. Sjilvsnill, sa
sant! Det pratas sa mycket om att
vi ska vara snilla mot varandra,
men hur snilla 4r vi mot oss sjélva
egentligen?

Sjalvsnéll, smaka pa ordet och
kénn efter hur snall 4r du mot

dig sjalv? Jag ar sdker pa att hos
manga kommer tanken, att sa jan-
te far jag ju inte vara, men halla
sluta med jantefjante och bli en
antijante punkt!

For jag tycker att vi istéllet ska
ta ett storre ansvar for oss sjélva,
och med det innebar det att vi be-
hover bli mer sjélvsnélla. For vad
skulle hinda om vi blev snéllare
mot oss sjilva?

Jag hér manga av mina
kunder som beréttar hur snélla
ménniskor dom &r, men jag har
sagt det forut. Om du &r for snéll,
sa blir det inte snéllt i slutédndan.
Om du stéller upp och forsoker
vara snéll mot alldeles for manga
ménniskor samtidigt. Hur snéllt
dr det da? For du kommer inte
kunna genomfora det du lovat pa
flera stdllen samtidigt eller hur?

Sdag att du och jag ska ta en
fika pa stan, och du kommer in-
rusandes sent. Och det forsta du
séger ar att du méaste skynda dig,
for du ar alldeles for snéll och har
lovat. Vada snall? Hur snéill dr du
da mot mig?

Det &r sa manga som trycker in
sin snéllhet i ansiktet pa mig, men
for mig &dr det inte snéllt. For mig
ar det enbart elakt. Jo, det ar sant
for jag blir bade besviken, sarad
och far massa tankar som gor att
jag eller det jag gor inte dr bety-
delsefullt for dig.

Sa sjalvsnéll, smaka pa

ordet igen. Lat den vara en hard
karamell som kanske smakar urki
burki, men sen nér du biter sonder
karamellen. Sa kommer en kitt-
lande smak, som ger dig en inre
sockerdricka.

For jag ténker sa hér, om vi bor-
jar vara snélla mot oss sjdlva pa
ett omtdnksamt och karleksfullt
satt, sa kommer vi att bli snéllare
mot andra. Jag tror det dr mojligt,
vad sdger du?

Under nyarskaramellen, s tog
jag aven upp att SELF CARE
ISN'T SELFISH. Self Care = egen-
vard eller omtdnksamhet om oss
sjalva, och det &r inte sjalviskt. Vi
behover ta hand om oss sjélva, for
att orka ta hand om andra. Det &r
alldeles for manga som anser sig
snélla och samtidigt kor over sig
sjalva om och om igen. Hur snéllt
ar det pa en skala?

Forstar du vad jag ar ute efter?
For livet &r ditt, mojligheterna &r
dina, men &ven ditt ansvar. Inte
grannens eller chefens utan ditt.
Hur kan du vara sjilvsnill, sa att
du kan mé sa bra du kan trots allt
och mitt i allt?

Manga av mina coachkunder,
vill gdrna skylla pa alla andra. Det
ar ju alla andras fel, men nér detta
ar sagt sa kommer min fraga. Ok,
da vet vi det. Sa vad kan du gora
sjalv? Hur kan du stiarka upp ditt
liv, mitt i allt och trots allt?

Det jag ocksa vet ir att vara
sjalvsnall, dr inte alltid riktigt
roligt. Jag behover ibland vara
hard mot mig sjélv, for att vara
sjalvsnall. Sa ta gdrna med dig
ordet, och se vart det kan ta dina
tankar stora som sma.

Tack for att jag far mojligheten
att snurra fart pa dina tankar.

Din mentala halsoinspirator
Tina Persson



