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om?

a nar varmen slog till
skulle jag da bara acceptera
och lida, eller kunde jag stalla
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Knockad av
sommaren?

lev du ocksa knockad av
sommaren eller tyckte du
det enbart var underbart?

For egen del blev jag rejalt knockad.

Jag mar inte bra nér solen, gassar

pa. Jag blir stressar, irriterad, arg och
helst vill jag bara ga och gémma mig i
ett horn och dra tackte 6ver huvudet.

Jag ar en blekis, som aldrig har talt
solen sa bra. Sa att vara ute och sola
och bada, finns inte pa min karta.

Sa nar sommaren klev upp flera
nivéer, som jag inte tror manga var
beredda pa. Da géllde det att accepte-
ra och stélla om.

A, antligen regn visade apparna, men
dom bara lovade och lovade. Inte blev
det regn, det blev &nnu fler dagar av
sommarvarme.

Vi ar alla olika, sa jag vet manga som
kénde antligen. Verkligen antligen,
och sen har vi alla ddremellan och till
mig som néstan fick panik.

Sa nar varmen slog till skulle jag da
bara acceptera och lida, eller kunde
jag stélla om?

Jag hade redan en plan for somma-
ren, da juli manad 4nda inte 4r min
manad sorry. Sa jag hade jobb pa agen-
dan, jag skulle sommartrdna inomhus
och bocker skulle 14sas.

Nu blev det att ga upp extra tidigt
redan halv fem, for att bege mig ut
pa& min promenad. Det var ju redan
varmt, da men 4nda svalare dn reste-
rande dagen. A, sa skont!

Efter jobbet sa la jag mig gérna pa
soffan, nir jag kom hem. Det blev sies-
ta, meditation och ldsa bocker tills jag
kunde bege mig till sommartréning
inomhus 4ven det, men hir fanns AC.
A, vilken lycka och jag tog vara p& den
tiden bade fore och efter pass, att bara
finnas till dar.

Sa kom antligen vindningen, med
regn och aska. Enbart underbart!

Att bli knockad av sommaren &ven
livet det tar verkligen pa krafterna,
men varje dag och flera ganger om
dagen kommer nya mojligheter. Darfor
har jag hela sommaren valt att tdnka,
hur kan jag géra mig en bra dag trots
detta varma viader. Darefter pa kvall-
en, sa har jag tdnkt igenom mig dag
och kant in. Hur lyckades jag gora min
dag bra?

Visst ibland blev varmen for mycket,
men #nda sa valde jag bort "mojlighe-
ten” att dra ticket over mig. N4, jag
ska ta vara pa dagen sa gott jag kan.

Att sommaren har knockat manga,
kan vi likna med andra stunder i vara
liv. For livet kan knocka oss titt som
tétt, och da &r fragan hur vi valjer att
ga vidare?

Gar jag som vanligt in i hérnet och
drar tdcket 6ver huvudet, eller stannar
jag upp och ténker igenom. Vad &r det
som hént, hur kan jag acceptera detta
och hur kan jag nu ga vidare och véixa
som ménniska?

Idag &r det manga som saknar
arbete, livspartner och mycket annat.
Sa tanker du fortsétta dra técket over
huvudet, och vénta tills nar?

Fo6r egen del tycker jag den hér tiden
ar spannande. Det 4r dags for nya
mojligheter att komma in i livet, men
dven avsluta andra.

Sa om du tanker efter vart ér du
idag? Ar du den du vill vara eller
knockar du dig sjdlv jamt och stéin-
digt? Vart dr du pa vag?

Det ar sa latt att tanka, det &r for
svart och for stort. Sa nér du har
tdnkt igenom, bryt da ner det till sma
forandringar och sedan &nnu mindre.
Lat dom bli sa sma, som det bara gar
och sa borjar du dér.

Det &r sa latt att vi stirrar oss blinda
pa du vet sen. Minns sa vl min far
hur han sa att nidr han kommer ut ur
rullstolen da skulle han bérja tréna.
Men att tréna for att komma ur rull-
stolen, det var ju 1ojligt.

Tankar som dessa finns hos manga,
dven hos mig till och fran. Sa tdnk om
och borja déar du ar, precis dér du ar.

Som nér jag brot handleden in
november, nir gipset var borta vad
behivde jag da gora? Jo, rehabtriana
for att komma tillbaka, en sjélvklarhet
eller? Inte for alla. N4, du vet da ar
allt bra igen eller?

Eller var psykiska halsa, det gar nog
6ver bara du far semester. S& om du
madde daligt mentalt i juni och haft
fyra veckor semester, dr du aterstalld
och mar battre nu?

Det behovs alltid ett eget arbete bade
med den fysiska och mentala hélsan.
Det ar en uppgift som vi alla har fatt,
och dér vi alla har mgjligheten att ta
ett eget ansvar. Det gar inte bara 6ver,
utan du behover alltid gora ett stort
arbete sjalv och det &r ett arbete som
giller livet ut. Sa vaga dven ta hjalp!

Gor dig en bra dag! Du kan om du
vill och vagar!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



