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a vad behover vi for att
hitta dom dar sma stunderna
av arethamtning?

KRONIKA
Tina Persson

Dags for uppstart?

u kommer alla kdnslorna,

pa en och samma gang!
Just nu tror jag att manga har
kéanslor fran alla hall och kanter. Det
ar sdkerligen manga som har borjat

kinna en angest som kryper pa, da
sommaren narmar sig sitt slut.

Det &r ocksa minst lika manga som
kadnner dntligen! Antligen kommer li-
vet aterga till den vardag, dér du trivs
som allra bast. Allt ddremellan vet
jag finns ibland oss, och det &r helt ok.
Det ar inget som ska behovas kdnnas
konstigt.

For egen del har jag haft ett sommar-
uppdrag, nir mycket av det jag an-
nars gor har gatt pa sparlaga. Manga
sdger att semestern dr aterhamtning
och det ar sant, men jag har hittat min
livsstil. Jag ser till att aterhédmta livet,
aret om.

Detta dr ndgot som jag vet kan vara
svart att hitta eller som vi géirna
sopar under mattan, men kanske ar
de dags att hitta den vanan? For tank
dig att hitta dina Self Care stunder for
nagra minuter, eller en timmes YAPS
pass mitt i din vanliga vardag? Tankt
om detta énda skulle kunna vara
mojligt?

Det ar sa latt att tanka nir vardagen
atervinder att du inte har tid, du far
ju ingen hjélp. Eller att det &r bara lyx
for dom som har rad, men det 4r nir
vi inser och forstar som allt faller pa
plats.

For det ar enbart du som kan lyssna
inat, for att hitta dina svar. Svar som
kommer att tala om vad du behéver
gora, eller att det 4r beviljat att ta
hjalp. Det &r nér vi inser och forstar
som vi kan vélja en livsstil, dar vi
aterhdmtar livet aret om.

Sa vad behéver vi fér att hitta dom
dar sma stunderna av arethamt-
ning? Jo, allt som behovs dr att vi bor-
jar leva mera medvetet och nérvaran-
de, ndgot som jag tror gor det enklare
att uppleva mojligheterna.

Fér egen del &r mina promenader sa
otroligt viktiga. Dér jag ibland bara
gar med mig sjalv for att sedan stanna
upp pa en plats, och bara fascineras av
naturen. Hér far jag landa mitt i livet,
i all enkelhet i en underbar Self Care
stund.

Att kliva utanfér dérren och ta en
promenad, erbjuder dven andra
moéjligheter. Ibland sétter jag pa
peppande musik och helt plotsligt vill
kroppen byta rérelsemonster, och jag
borjar lite hitta l4tt jogging.

Det jag ocksa gor ar att utmana mina
coaching kunder att gora nagot mer,
for av erfarenhet sa vet jag att vi

blir mer kreativa i vara tankar om vi
kommer ut pa en promenad. Det &r
inte bara mina coaching kunder som
erbjuds denna utmaning, utan &ven
andra nér vi nitverkar.

Sa jag tanker att istéllet for att borja
boka in dina digitala méten, och
moten inomhus. Ta chansen till walk
and talk moten tillsammans eller via
telefon. Boka in personalméten och an-
dra gruppmoten, for en traff utomhus
for att ta vara pa sensommaren dven
om det regn och rusk. Vem vet kanske
dom béista idéerna, kommer att kom-
ma mitt i en rejél regnskur.

Det jag ocksa tror att vi alla beho-
ver i host, det ar att vi tillsammans
satsar pa dom mjuka vardena.

For jag tror att dom flesta mannisk-
orna pa hela jorden, pa nigot sitt
har gatt sonder under dom senaste
aren och nu? Visst det hander fortfa-
rande mycket pa var jord, men for att
vi ska bromsa in sa behover vi tillsam-
mans stanna upp och lyssna inat och
pa varandra.

For livet kommer aldrig bli som det
var innan pandemin, utan vi har
blivit ndgot mer &n forut. Detta var
nagot jag upptickte under min rosa
resa, att vinta nu. Det hér hade ett
syfte en mening, &ven om jag helst av
allt inte ville vara med om. Detta &r
nagot som jag kommer att dela med
mig mera av i host.

Jag tror att dom flesta befinner sig
just dar just nu, och helst av allt vill
vi bara sopa allt under mattan och ga
vidare. Sa tankt om vi istéllet, kunde
stanna upp dér vi medvetet och néar-
varande valde en ny vég. En vig dér
vi tar vara pa det vi varit med om, och
véixer som ménniskor.

Sa mjuka virden? Ménga verksam-
heter pratar just nu om dom mjuka
véirdena, men vad det innebér dr olika.
For egen del tdnker jag pa individen
och den individuella psykiska hélsan,
men dven den gemensamma hallbar-
heten i arbetslivet. Sa vad tédnker du
pa nér du hor ordet mjuka viarden?

Den hér hosten kommer bli sa
mycket mer an vi kan ana, om vi vill
och vagar!

Din mentala halsoinspirator
Tina Persson



