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Sa vad skulle handa
om du vagade?

KRONIKA
Tina Persson

VAGA STARK DIN
MENTALA HALSA!

amen gisses. Jag vill
inte bli ndAgon Arnold
Schwarzenegger!

Du moéter arbetskollegan Kim som
under en lang tid tranat pa gymmet,
och du far fragan om inte du ocksa
ska borja gymma? Kim beréttar att
hen kopte traningskortet pa frisk-
vardsbidraget, och det blir tva ganger
iveckan. Detta gor att hen mar sa bra
bade till kropp, knopp och sjél. Det har
faktiskt gjort en stor forandring for
vdlmaendet, bade arbetsméssigt och
privat.

Du tittar pa din kollega och ser klart
och tydligt, att personen mitt emot

ser frasch ut och verkar ma riktigt
bra. Trots att du ser personen i fraga
sa blir ditt svar nédmen gisse, jag vill
inte bli ndgon Arnold Schwarzenegger.
Ténkt vad jobbigt livet skulle bli da,
né jag ar nojd med mitt liv som det

ar. Lite ont hér och var har vil inte
skadat nagon.

Kim tittar férvanat pa dig, och funde-
rar 6ver hur tdnkte du nu? Hur skulle
du kunna tro att du kommer att bli

en AS, genom att kora styrketréning
tva ganger i veckan? AS vet vi alla har
tranat stenhart under s manga ar,
och han dr enormt extrem.

Sa varfoér gér du den liknelsen?

Kim orkar inte ens kommentera
denna mérkliga kommentar. Utan
séger ok det ar ditt liv, du gor som du
vill.

Jag tror du enbart kan instamma
med mig, att det finns inte pa kartan
att nagon skulle kunna bli en AS
genom att styrketridna tva ganger i
veckan. Det behovs sa mycket mer,
men 4nda om vi byter ut den fysiska
traningen mot den mentala. Sa ar det
manga som hamnar hér, i sina tankar
och kommentarer.

For sag att du moter Kim, och dér
hen nu berittar att han trédnar sin
mentala hilsa. Hen har borjat ga hos
en walk and talk coach for att fa prata
om livet, men &ven borjat pa ett YAPS
pass. For att lugna den inre stressen
och fa en hérlig Self Care Stund. Detta
har hen kunnat ta pa friskvardsbidra-
get, sa bra.

Nu kommer din reaktion i liknelse
med AS, trots att du ser hur valma-
ende Kim &r och dér du tom ér lite
avundsjuk. Namen, att ga till en
hjarnskrynklare och bli s& dér positiv.
N4, det &r absolut inte din grej, det
kan ju rent av bli farligt. Tankt hur
skulle det bli?

N4&, att ma bra mentalt det 4r absolut
inte din grej. Du sopar hellre dina
problem under mattan, och fortsétter
knapra dina antidepressiva tabletter.

Sa min fraga idag ar, hur tanker du
egentligen?

Det finns liksom inte pa kartan, att
du kommer att bli en mental AS om du
borjar tréana din mentala hélsa ett par
ganger i veckan? For att bli sd extremt
mentalt, som AS dr muskulart da
kravs det enormt arbete.

Idag tycker jag att den mentala
hdlsan har ett riktigt daligt rykte,
men varfor? Vad &r det for mentalitet,
som vi mobbar oss med? Jag tanker
varfor ar det san naturligt, att vi

ska stressa till max? Varfor &r det
sjalvklart for s4 manga att en dalig
sjalvkénsla, det dr naturligt och det &r
sa vi ska leva?

Jag tanker ar det inte dags att borja
ta hand om hela vart vialmaende.

Sa vad innebdr mental hilsa?

Jo, det handlar om tankar och
kanslor. Nagot som verkligen kan
stélla till det for oss, och diar gamla
sanningar giarna haller oss inlasta i en
liten bur. Kanske var det en sanning
som inte ens var sann, nir den dok
upp 1 tonaren. En sanning som trots
alla ar, sitter kvar med Karlssons
Kklister.

En sanning som du gérna féder,
med fler sanningar som inte hellre
ar sanna. Det finns sd manga tankar
och kanslor, som vi fick i unga ar som
dnnu sitter kvar trots aldern host.

Sa varfor fortsatter vi som vi gor?
Da du faktiskt skulle kunna bearbeta
all dina tankar, och kénslor till nagot
mera vilméende. Sa hur linge ska

det ta innan du kommer att inse och
forsta, att du har fatt en gava som é&r
ditt liv? En gava dar du kan gora sa
mycket gott, bade for dig sjilv och dina
medménniskor.

Sa vad skulle hdnda om du vagade?
Vagade borja ta reda pa vem du ar
egentligen 4r utan alla dina sanningar,
som inte dr sanna? Tankt om du skulle
hitta ditt sanna jag, om du vagade
borja skrapa pa ytan.

Sa hur stor tror du moéjligheten
skulle vara att du hittade en AS dér-
inne? Inte sa stor, utan du skulle hitta
dig sjalv.

Enbart en underbar och hérlig
person, som du ar vard att vara.
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