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Sjalvkénsla det &r nagot
som manga saknar eller att
den ar svag

KRONIKA
Tina Persson

Skapa ditt
vialmaende!

ag googlar pa ordet vil-
maende, och en férklaring
ar foljande.

”Vilbefinnande, att ma vl till kropp
och sjal. Det kan handla om att kidnna
sig ngjd och avspind efter en god mal-

tid, en promenad, ett ndra mote.

Det kan vara kénslan av lattnad nir
en smérta slédpper, ndr man kan sova
igen, nér sar borjar ldkas. Vilbefin-
nande kan ocksa vara att kidnna sig
levande, blomstrande och nérvarande.”
Sa hur vill du beskriva ordet vdlma-
ende? Ar det nagot som &r mojligt i
ditt liv idag? Eller har du hinder som
du anser stoppar dig?

Det &r ofta som jag laser att den som
har en dalig ekonomi, har en sédmre
halsa. Eller mgjlighet till att starka
sin hélsa, men &r det verkligen ekono-
min som &r boven i dramat? Eller kan
du 4ndé skapa dig ett valmaende?

Som jag berattade i min foérra
kronika, sa “krossade” jag handleden
pa min fodelsedag. Och detta gav mig
flera begrénsningar, och mitt vdlmaen-
de fick sitt en rejal torn. Nu kunde jag
inte kora mitt YAPS pass, som ger mig
ett enormt vialmaende och som &r sa
roligt att erbjuda mina deltagare.

Men efter nagra veckor, si insag jag
att vinta nu! Jag kan inte gora exakt
som jag har gjort innan och jag ska
inte kora mitt pass just nu, men det
finns sa mycket i mitt YAPS pass som
jag dnda kan gora.

Sa nar min lasning hade bodrjat
lossna, sa borjade jag hitta YAPS
6vningar. Som gjorde att jag hittade
allt mer védlmaende for bade kropp,
knopp och sjil.

Ok, vénta nu om jag inte kan gora sa
har? Hur kan jag gor da istéllet?

Det &r sa latt att vi fastnar i bade
kropp, knopp och sjil nér nagot hiande.
Ség att du inte kan gora négot du
tidigare kunnat, pga ekonomi eller att
kroppen nu sdger stop. Ok, vad kan du
da gora istallet?

Nér jag fér manga ar sedan gick min
Pilates utbildning, sa fick vi se 6v-
ningen hur de skulle se ut har vi fick
ihop allt. Darefter fick vi ldra oss att
syna 6vningen, for att bygga upp den
stegvis for en helt ovan person.

Sa hur skulle du kunna skapa ditt
vialmaende, efter dom forutséttning-
arna du har idag? N4, du har absolut
inga forutsattningar. Det ar totalt
omajligt!

Jag kan bara avsldja att éven jag har
omojligheter inom mig, som jag hela
tiden arbetar med for att skapa mitt
véalméende. Sa trots halva mitt liv (29)
inom omradet, sa dr det hela tiden
mer arbete som behovs. For vi lar oss
hela tiden, dér ingen blir helt fardig.

Det &r ett livslangt larande, och med
aldern fordandras mitt behov bade till
kropp, knopp och sjal.

Ok, absolut oméjligt!

Har kommer da ett tips. Att skriva
4r nagot som har hjilpt mig oerhort,
for att komma fram till den sanna
sanningen som jag tagit upp tidigare.
Sa sitt av en stund tillsammans med
en skrivbok och skriv ner, vad ar ett
vadlmaende for dig nér allt 4r maojligt?

Daérefter bryter du ner det i minsta
del precis som vi gjorde pa kursen i
Pilates. For att sedan bygga upp nagot
som dr mdjligt, men som kan ge dig ett
riktigt bra vdlmaende. Trots allt och
mitt i allt dér du &r just nu.

Att skapa sig ett vialmaende, giller
alla idag. Sa det spelar ingen roll om
du ar 15, 30, 55, 65 eller 78. Alla har
ratten till ett vdlmaende, och den

ratten dr nagot du behover ge till dig
sjdlv. Det 4r ingen annan som kan ge
dig den, precis som sjélvkénslan.

Sjalvkansla det 4r nagot som manga
saknar eller att den &r svag. Sa nir
jag ar ute och foreldser sa stéller jag
alltid fragan. Vilka har en dalig eller
svag sjalvkénsla?

Manga ricker upp handen, foér det
&r ju sa vi ska ha det idag eller?

F6r om du skulle séga att du har en
vidlmaende sjélvkénsla, da blir det
ofta mérklig stdmning. Vem tror du
att du ar, komma hér och tro att du ar
béttre 4n mig. A, vad héinder da inom
oss. Vi viljer att halla med istéllet,
sjalvkénsla svajar. Det dr enklast sa,
men varfor?

Sa min nasta fraga nir jag foreliser
ar varfor? Varfor har du en dalig sjalv-
kéansla? For den &r din, ingen annans
eller hur?

Precis som hdlsa, alla har mgjlig-
heten att stdrka upp den trots olika
ekonomiska majligheter. Det dr bara
vi sjalva och gérna media, som vill
stoppa véra kreativa tankar.

Sa vaga skapa ditt vilmaende, dar
du befinner dig precis nu. For det ar
mojligt!
Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



