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dag tankte jag inspirera
dig, till att se sommaren som
ett aventyr
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Sommar
aventyr

ommartider harliga tider,
eller?

Idag tankte jag inspirera dig, till
att se sommaren som ett dventyr. Ett
dventyr som inte kommer kosta dig
pengar, men nyfikenhet och mod.

Jo, mod enbart for att du behover bry-
ta monster och gora nagot du kanske
inte brukar gora. Enbart for dig sjélv,
med familj eller véinnerna.

@ Aventyr i béckernas varld

Har du bécker hemma, som du dnnu
inte list eller har barnen, véinnerna?
Ta &ven vara pa Bibliotekets enorma
mojligheter, ddr du kan hitta forfatta-
re som du inte upptéickt d&nnu.

Kanske en "bokcirkel”, med familj
eller vanner? Vilj ut en bok, lis ett
eller flera kapitel. For att sedan disku-
tera, 6ver innehallet.

Boken kan handla om vad som helst,
men det dr era reflektioner som kom-

mer att vara dventyret. Vad tyckte ni

om forfattarens upplidgg och sittet att
skriva? Storyn, personerna och andra
upptéckter med boken?

Att ta chansen att reflektera med
andra, gor boken s& mycket mer
spidnnande och inte bara det. Utan du
utvecklas ocksa i ditt tdnkande som
kanske satt fast, men nu uppgraderas.

Ar du sjalv? Lis da ett kapitel och
reflektera sjilv, genom att skriva ner

i en bok hur dina tankar hamnade?
Kanske véljer du en bok som innehall-
er fragor, efter varje kapitel? Ta da
vara pa fragorna, och se vart dina
sanningar tar vigen?

® Aventyr i att lyssna

Ar du bra p3 att lyssna? Bra pa att
lyssna mellan raderna? Lyssna pa dig
sjdlv och andra?

Ar du sjélv vilj en plats, dir du kan
“tjyvlyssna” pa andras samtal. P4 ett
fik, pa stranden spela roll, for idag 4r
vi sa fokuserad pa oss sjdlva. Sa ingen
kommer att mérka att du “tjyvlyssnar”
lite snyggt.

Bvningen blir att lyssna pa siittet
négon pratar. Vilken kénsla formedlas
i samtalet, dr personerna samstdmmi-
ga eller dr det tom en konflikt du fatt
vittring pa? Hur dr kroppsspréket i
samtalet?

Bara att lyssna in andra, och kinna
in det som héinder. Gor att du kan bli
medveten om att upptécka, sétt att
diskutera, prata eller losa en konflikt.

Bara att lyssna in andra, gor att du
sedan kan borja lyssna in dig sjélv.
Hur 4r du i samtal med andra, i dis-
kussioner och konflikter?

Néar du sedan kommer hem, skriv
ner och red ut i dina tankar for att
kanske hitta ett beteende som ger dig
ett starkare vilméaende.

Ar ni fler? Varfor inte tillsammans
“tjyvlyssna” pa ménniskor i er nérhet.
Och sedan ta en stund och reflektera.
Vad hérde du och de andra i samtalet
ni lyssnade pa?

Nasta steg kan dven vara, att beritta
hur ni upplever varandra i era samtal,
diskussioner och konflikter. A, da 4r
det viktigt att gora detta enbart med
omtidnksamhet och kérlek. Dér orden
kan lyfta mottagaren, inte krénka och
inte avbrytas.

Ett hjdlpmedel hir kan vara en sten
som ”prataren” har i sin hand, och
ingen annan far sdga nagot férran hen
4r klar.

@ Aventyr i en burk

Ord och kanslor ér nagot som ar
oerhort spinnande, men ocksa vildigt
svart. Sa mitt sista dventyr innebér
att du sjdlv skriver ner ord, kinslor
och d&mnen, som du skulle vilja bearbe-
ta under sommaren.

Ar burken for din familj, eller dina
véanner. Lat da alla skriva lappar och
lagg i burken, for kommande tillféllen.

Familj pa semester eller p4 hemma-
plan, spela roll. Avsitt en stund, didr
ni tar en lapp och ser vad som star

pa den. Dérefter gar laget runt med
stenen, dér ni berdttar hur ordet eller
kénslan kénns eller vart dina tankar
tar vigen.

Har kommer en enorm mdjlighet till
att dela vart inre, for att vixa som
ménniska. A, inte bara det! Hiar kom-
mer ytterligare en mojlighet att stérka
gemenskapen, dér ni kommer att vaga
prata om viktiga saker framover.

Ar du sjalv skriv ner dina, och ta

en nér du vill bearbeta dina tankar.
Hiér foredrar jag sjélv att skriva ner
sanningen, for att verkligen komma sa
langt in i min sanning. Och sedan se
om jag kan skriva om den, till nagot
mer omtédnksamt och kérleksfullt som
4r sant!

Att lyssna och samtala, dr nagot
manga har tappat bort. Varfor? Sa
ténk om du i sommar skulle gora
dventyret, for att vixa som ménniska
och bli nagot mer infér den komman-
de hosten. Dar din sjédlvkénsla har
stérkts, for dig och de dina.

Lat sommaren bli ett d&ventyr!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



