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a kom ihag, sma
forandringar kommer att ta
dig langt!

KRONIKA
Tina Persson

DEN MENTALA
DIETEN

u ar det dags! Eller?
Snart ar sommaren har
och du borde bade det

ena och andra, men suck vad
trakigt?

Darfor tankte jag idag inspirera dig,
att boérja med den mentala dieten.

I mina senaste krénikor har jag
skrivit att kulturen sitter i vdggarna.
Men inte vilka viggar som helst, utan
dina inre mentala vaggar. Sa 14t mig
fa fortsatta att bygga om din mentala
kultur, dven idag.

Jag laste nyligen i min dagstidning,
dér en dietist svarade pa fragan "Hur
dter jag mer hélsosamt?” Och svaret
hon fick tyckte jag var riktigt bra och
som dr nagot jag giarna lyfter, nir jag
sjalv foreldser och coachar.

Svaret fran dietisten handlade om att
se 6ver vad du dter under en dag, och
dérefter borja justera lite i taget. Det
gillde att ta en sak i taget och gora
det enkelt, for att lyckas. Genom att
fokusera pa det du kan gora istéllet for
vad du inte ska gora, kan i manga fall
kannas lattare. Och sen kom slutklam-
men som jag verkligen girna vill lyfta!

”Kom ocksa ihag att sma féréand-
ringar kan gdra stor skillnad pa lang
sikt!”

A, det &r ju sa sant! For dven sméa
steg kommer ta dig framat, och som
kan gora stora forandringar framover.

Jo, jag vet nu hamnade ditt fokus pa
mat da det var en fraga till en dietist,
men las istédllet "Hur blir jag mer
hélsosam? A, svaret kom frén en
mental coach? Svaret skulle kunna bli
det samma eller hur?

Sa mental diet, vad menar jag da?

Det finns sdkert ingen forskning pa
detta, men vem vet kanske en dag.

Det jag téanker pa ir vilka tankar och
kéanslor, du "matar” dig med varje dag?
Tankar och kénslor, som ger dig stress,
réadsla, oro, illaméende, trotthet mm.

En stress och oro, som gor att hela
din kropp, knopp och sjél gar i en for-
svarsstéllning. Och som i sin tur ger
dig en obekvim, stel och ond kropp,
och som i sin tur forstor din dag.

Vi kan dven ta upp en svag sjilvkéns-
la, dér du gérna talar illa till dig sjalv
och som forstor ditt vilmaende rejalt.

Det kan aven vara biverkningar pa
medicin, som manga glémmer bort.
Nagot som gor att du blir en tjurkér-
ring, irriterad, far ont eller gar upp
eller ner i vikt.

Det finns sa manga olika orsaker som
gor att du inte mar bra, men det forsta
du tdnker pa dr oftast kosten och den
fysiska traningen eller hur?

Men om du istéllet borjar se over ditt
liv. Hur ser ditt liv ut idag, dér du helt
enkelt gor en kartléggning pa helhet-
en. Darefter kan du borja skruva pa
olika saker i ditt liv, som kommer att
gora att du mar béttre bade till kropp,
knopp och sjal.

Som att bara att komma ut och ta
en kort promenad, for att bara landa
innan du rusar vidare. Eller ta vara
pa friskvardsbidraget och boka in

en Walk and Talk coaching, som ar
godként av Skatteverket? Dar du
samtidigt med din promenad, far fart
pa dina fastbrdnda tankar.

Testa att skriva av dig under 10
minuter, for att sedan sldppa det. Eller
ga pa ett YAPS pass eller liknande
pass, for att fa en Self Care stund en
gang i veckan.

Ge dig en Self Care stund pa ett par
minuter med langsamma, omtédnksam-
ma och medvetna andetag mellan alla
moten som dr i din agenda.

Eller sitter du pa bussen? Viga andas
och fyll tankarna med tacksamhet,
istéllet for att skrolla.

Jag vill nda lyfta en mat rutin som
giller manga idag.

Att ata 4r nagot jag for egen del ofta
gor sjélv, och da ar det sillan jag

njuter av maten. Utan vips sa dr den
borta, sa dven chokladkakan efterat.

Jag dr nog inte ensam om detta
fenomen, och trots att du kanske har
fler vid matbordet blir det mobilen
som far uppmérksamheten istéllet. Sa
lagg undan mobilen och njut av maten.

Att leva mer medvetet, och uppskat-
ta livet gor att du har bérjat med din
mentala diet. Visst var det enkelt?
Men det dr det enkla som &r det svara
eller hur?

Av vana sa foljer vi gdrna andra for vi
vill inte vara olika, men vi ar olika det
skrev dven dietisten géllande maten.
Detta giller &ven den mentala dieten
for det som passar dig, kanske inte
passar andra.

Det dr darfor detta kan bli en héarlig
upptécktsfird for dig, till ett battre
véalméende for bade kropp, knopp och
sjal.

Sa kom ihdg, sma férandringar
kommer att ta dig langt!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



