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Tank om vi skulle
stanna upp och bdrja
”sanera” vara liv!

KRONIKA
Tina Persson

Forsurade

tan

ag lyssnade pa en Podcast
nyligen, dar dom pratade

om hur vi hela tiden "f6r-
surar” oss sjdlva med negativa
tankar.

Dér och da insag jag hur ratt dom
hade! Det dr ju sa vi skulle kunna se
pa det, eller som vi forvantas halla pa.
Dérfor ténkte jag idag meddela att nu
ar det dags! Nu ar det dags att sluta
“forsura” oss sjélval

A, jag ar sa dalig. A, jag &r sa stres-
sad. N4, jag har ingen sjilvkénsla,
Varfor blir jag mobbad? Varfor gor
ingen nagot? Jag far ingen hjilp! =

Du kan sédkerligen ytterligare tankar
som "férsurar” ditt liv, men varfor
haller du pa? Darfor ar det dags att
sluta upp nu, och fylla ditt liv enbart
med kérleksfulla och omtéinksamma
tankar istéllet! ©

Pa nagot satt si har ord formégan att
klistra sig fast inom oss, och det var i
hogstadiet mina ord verkligen fast-
nade och dérefter borjade dom leva ett
eget liv. Det var inte forréin jag skulle
fylla 30 som jag insag och forstod, hur
elak jag hade varit mot mig sjélv.

Hur jag hela tiden talade om for mig
sjalv, hur dum, ful, vardelos, tjock osv
jag var. Det var alla andras fel, och
mig var det bara synd om. Alla dessa
forsurade ord gjorde att jag drogs allt
langre ner i ett ohélsodike, som néstan
tog kal pa mig.

Det har gatt manga ar sedan jag in-
sag och forstod detta, men vet ni vad?
Jo, jag har fortfarande forsurningar

i mitt liv. Det kan lata méarkligt, men
efter att ha ndrmare halva mitt liv
sanerat mina tankar och kénslor. Sa
finns det dndéa férsurningar kvar som
sitter fast som tjock seg dcklig sorja,
som sa gérna vill klamra sig kvar.

Sa att vinda pa livet, gér inte pd en
kafferast. Det ar faktiskt ett modigt
arbete som haller pa hela livet ut, men
om du vagar sa kommer ditt liv bli sa
mycket mer &n du kan ana. Trotsa allt
och mitt i allt!

Det &r sa det ér, livet har blivit s&
mycket mer én jag sjédlv kunde ana
trots allt och mitt i allt. Visst jag sak-
nar mycket, och jag har inte allt som
jag skulle vilja ha. Men jag ar énda
enbart tacksam for att jag vinde min
skuta den dar majdagen, for att bli
den jag &r idag.

kar!

En tanke som &nda dyker upp ibland
det &r hur det skulle ha kunnat bli, om
mina fordldrar hade haft en sjalvkans-
la sjdlva och vagat boosta mig istéllet
for att sopa allt under mattan. Visst
dom hade inte sjélva blivit boostade,
nir dom vixte upp. Utan dom gjorde
det dom trodde var bist, men som
visade sig bli ndgot annat &n bra.

Jag tanker dven pa skoltiden, om dir
hade funnits personlig utveckling i ut-
bildningsplanen. Hur hade mitt liv da
sett ut d4? Visst pa min tid sa var det
nog ingen som pratade om personlig
utveckling, men om vi stannar upp och
tanker pa hur skolan ser ut idag?

Det jag ser dr att manga féréldrar
dven idag, viljer att sopa sitt egna liv
och barnens under mattan nér det
géller personlig utveckling. Och det &r
ocksa mérkligt att skolan fortfarande,
véljer att inte ta in personlig utveck-
ling pa RIKTIGT i sin utbildning.

Stress och psykisk ohdlsa 4r nagot
som ligger pa topplistan, nir det géller
sjukskrivningar. Och nyligen laste

jag att unga som monstrar till det
militéra, inte mar tillrdckligt bra for
uppgiften. Sa vem har ansvaret? For
ansvaret dr nagot vi gdrna vill ligga
pa ndgon annan, men tank om!

Tank om vi skulle stanna upp och
bérja "sanera” vara liv!

Tank om det &r just hir och nu, som
du kan vélja att bryta dina invanda
monster av tanketradar, som suger ner
dig i ohélsodiket. Tankt om du just nu,
skulle stanna upp och medvetet bérja
boosta dina tankar med kéarlek och
omténksamhet istéllet. Vad skulle da
kunna hinda?

Om du laste foérra kronikan sa erbjod
jag dig en resa pa 8 veckor, med fyra
tips. Det handlade om att borja skriva
ner dina tankar i en bok. Ta en prome-
nad for att fa fart pa kreativa tankar,
och kanske boka in walk and talk
coaching. Vilja en traning som far tag
pa din helhet, inklusive andetaget och
ta medvetna mentala stunder. Detta
Ar nagot som ar “vildigt” enkelt, men
ack sa svart!

Det &r sa att du kan bérja nér du vill,
men varfor inte borja precis har och
nu? Du hittar tips i dagens femma,
som kan stéarka dina tankar!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



