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0, jag kan faktiskt bry
mig om mig sjalv och vara
snall mot mig sjalv

KRONIKA
Tina Persson

Kom |gang
& Hall igang!

et ar aldrig for sent att
bérja. Sa varfér inte borja
redan har och nu?

Tiden gar fort och snart dr somma-
ren hér, men kanske har du redan

nu insett att det &r kort. Jaja, vad &r
en dans pa balen? Det kommer en
sommar nésta ar ocksa, och da ska det
bli battre.

Du &r inte ensam om tankarna, att
du borde. Det gér inte och till slut vem
bryr sig? For tinkt om jag skulle bry
mig, d4 kanske du tom far skéimmas

for att du bryr dig. A, vad du &r duktig.

Sa, né det blir som det blir. Det 4r nog
lugnast sa.

Ar det ndgon som kanner igen sig?
Kanske eller kanske inte. Jag for egen
del kdnner delvis igen mig, fér vem
bryr sig? Jo, jag kan faktiskt bry mig
om mig sjélv och vara snéll mot mig
sjalv.

Sjalvsnall smaka pa det ordet. Hur
kénns det inombords? Smakar ordet
sjalvsnall lyx eller vdlmaende, eller
blir du kanske illamaende?

Nér jag far hora att jag ar duktig,
da blir jag mest irriterad. For det
enda jag gor ar att jag forsoker vara
sjalvsnall, och det jag gor &r inget
mérkvérdigt bara omténksamt.

Att personen i fraga anvinder ordet
duktig dr sdkert ndgot som bara
kommer ut, men om du bérjar skrapa
pa ytan. Vad kan da komma fram? Jo,
kanske en avundsjuka?

Kanske finns dar bakom 6rat en ons-
kan att sétta dig pa plats? Hall dig till
flocken, annars kan du bli utanfor.

Nu trycker jag kanske lite extra hart
pa négons triggerpunkt. For sa kan
du vél inte tdnka? Eller kan du det?

Ord ploppar sa latt ut ur vara munnar,

utan att vi har tdnkt pa vad vi har
sagt. Och den som mottager ordet far
skylla sig sjalv eller hur?

Kulturen i vara inre vaggar, ir nigot
jag har skrivit om forut. Och det ar
nagot jag har bearbetat hos mig sjéalv
det hér aret. Vilka tankar ténker jag
och vad séger jag till mig sjalv? Hur
lyssnar jag pa mig sjilv och pa andra?
Ar jag den jag vill vara? Eller kan jag
skruva pa min mentala kanal, for att
bli nagot jag hellre vill vara.

Att ta sig tid, att arbeta med sig sjalv
kan ge manga kénslor och kan tom
kannas alldeles for lyxigt. Men tankt
om du skulle borja med négot litet,
som jag skrev om i en tidigare kronika
den mentala dieten. Nagot litet, som
kan planteras och sedan lata det vixa
och gro till nagot riktigt bra.

Just nu bubblar det oerhort inom
mig, och kanske ar det varkénslor.
Darfor bestdmde jag mig for att gora
korta filmer, som jag ldgger ut pA mina
kanaler.

Jag tiankte lat det bubbla ut, och
samtidigt vaga dela. Vem vet vilka
tankar jag kan fa fart pa hos den som
kollar. Men sa skéljer tanken 6ver mig,
sa lgjligt. Vad haller jag pa med?

Men sa bryter jag tanken och ténker
om, for jag har ju kul. A, sen ténkt
om mina smé reels kan gora skillnad
hos nagon? Det vore ju sa héaftigt eller
hur?

Jag tanker inte bli ndgon influenser,
utan jag vill enbart fa fler att komma
igang och halla igang sitt vdlmaende.

Ett vdlmaende, nagot vi alla har ritt
till. Och dér vi kan borja med sma
steg, och sedan lata det gro inombords.
Da kan du till sommaren ha kommit
en bra bit pa védgen, utan att nagon
ens har mérkt det. For vem behover
bry sig?

Jag har redan fatt bade tummar upp
och ner for mina sma filmer, och jag
tdnker sa bra! Jo, sa bra for en tumme
ner har ju ocksa gjort en reaktion

hos nagon eller hur? En tumme ner
innebér ju, att personen i fraga har
reagerat och kanske? Kanske ér det
nu nagot hander och viander hos just
denna person? Mgjligheten finns ju
faktiskt eller hur?

Det finns sa manga olika satt, att
arbeta med sig sjilv och blomma ut.
Sa ta vara pa sétt som finns dérute,
men skapa sedan ditt sitt. For att du
ska fa vixa och utvecklas, till den du
har rétten att vara.

Enbart en underbar och harlig
manniska, som enbart ar sjalvsnall!

Sjalvsndll innebér att du tar ett eget
ansvar, for att vara en hallbar ménn-
iska. Sjalvsnall innebér ocksa att du
blir s mycket mer omtidnksam om
andra, nér du sjalv mar bra eller hur?

Att vara sjalvsnall ar inte lyx, det &r
en underbar mdjlighet. For du har ratt
att ma bra, viaxa, utvecklas och vara
stolt 6ver den du ér, utan att skim-
mas.

Sa bérja déar du star. Kom igang och
hall sedan igang. Det &r du &r vard!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



