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Soppatorsk redan?

edan nu soppatorsk?
RDu som hade fler veckor

semester? Hur gick det
till? Eller glomde du kanske bort,

att semester ar lika med ater-
hamtningstid?

Aterhéimtning innebar inte bara att
du slipper ga till jobbet, utan dven héar
finns ett ”"jobb” att gora. Sa att bara
lagga dig i solstolen, det dr inte alltid
lika med att du landar och aterhamtar
dig.

Nér jag fér manga ar sedan, tog
mina aterhdmtningspausar. Sa kinde
jag att jag lag inte i soffan, utan lite
ovanpa. Det kdndes markligt, men sa
en dag kénde jag poff och jag landa-
de inte bara i soffan utan ocksa i en
utbrandhet.

Bara sa dair, hur gick det till?

Fér mig &r augusti manad en under-
bar sensommarmanad, men hér ir det
manga som redan deklarerade host!
Nu 4r sommaren slut och det 4r bara
att ga rakt in i hostens vardag, men
varfor?

Bara fér att den ”langa” semestern
ar slut, sa kan du édnda ge dig ater-
hamtning med en eftermiddag eller en
ledig dag hér och var. Det ar har jag
tycker manga véljer att begrinsa sig,
istéllet for att ta vara pa veckans alla
dagar och arets alla manader.

Jo, jag vet manga verksamheter dr
inrutade, men kanske dr det dags att
fordndra tanket gdllande semesterti-
der precis som arbetstider? Varfor gér
vi som vi gor? Nér det inte ar bra for
oss?

Sa om du redan nu har soppatorsk
eller borjar fundera 6ver, hur du ska
kunna behélla energin hela hosten?

Da kommer hér nagra tips.

I min forra krénika dar skrev jag om
sjalvledarskap, och hur viktigt det &ar
att leda dig sjalv. Dér tipsade jag om
att ha olika mal, men dér du behover
bryta ner dom till mindre mal for att
orka.

Ett tips var att borja andas medvetna
andetag enbart 3 minuter en gang om
dagen, och sedan kanske tva och sedan
tre.

Medvetna och langsamma andetag
in och ut genom nésan. Denna stund
kommer ge dig sa mycket mer dn du

kan ana, for din fortsatta dag.

Just nu laser jag en bok om mikrova-
nor, dar han berdttar att det dar med
att anvanda sig av tandtrad det var
svart. Sa han bestdmde sig att kéra
tandtrad pa en tand, det fick ricka.
Sen vissa dagar blev det nagon mer
tand, tills det till slut blev hela mun-
nen. Kanske mérkligt att bara kora
tandtrad pa en tand, men varfor inte?

Jag har ocksa last i ett reportage

att om du vill ut och ga, men det blir
inte av. Borja da med att satta fram
skorna, sa dom &r redo. Nasta steg kan
vara att bara prova skorna och kidnna
in dom. Vid nésta tillfille, &ven gé till
soporna och sen in igen. A, sé en dag
tanker du att ndmen jag kan vil ga
runt kvarteret, nar du dnda ar ute.

Jag har faktiskt sjdlv anvéint mig av
tricket, for att fa mig att gora olika sa-
ker. Kanske jag ser en annons i Lulea
Gratistidning, som gér mig nyfiken.
Ok, jag fotar annonsen med min mobil
om i fall att jag vill soka pa nétet, men
inte just nu.

Sen kanske jag ser annonsen igen,
och nu viljer jag att kolla lite mer. Det
dér sag ju spdnnande ut, men déar var
jag nojd for nu. Sen sa véxer nyfiken-
heten och jag vagar testa, for att se om
det hér var nagot for mig eller inte.

Kanske har du redan nu boérjat tédnka
pa det har med coaching? Vore det na-
got for dig, men né det &r ju bara om
du har stora problem och det har du ju
inte eller? Fast det vore dnda skont att
fa prata med nagon, men ni vad ska
andra sédga?

Sa om du anda ar lite nyfiken? Varfor
da inte ta nésta steg och kolla in, vad
som menas med coaching?

Hur jobbar en coach? Och vad éar det
for skillnad mellan coach, kurator eller
en psykosyntesterapeut? Har &r det
otroligt latt, att vi dra alla 6ver en och
samma kam.

Idag finns det manga olika koncept
digitalt, pa plats eller ute i naturen.
Sa om du inte kdnner for att sitta och
”glo” pa nagon, sa kan du bli coachad
via telefon nér ni 4r ute och gar? Du
dar du bor, och coachen déir hen bor.
Hér kan du dven anvénda dig av frisk-
vardsbidraget.

Att komma ut i naturen samtidigt
som jag pratar med nagon, gor att
mina tankar far extra syre och hjélper
mig hitta manga svar.

Sa soppatorsk redan nu? Eller bérjar
det ndrma sig? Bromsa da in och sok
reda pa dina tankningsstallen, for en
mer vilmaende host.

Ett steg i taget, kommer ocksa ta
dig framat eller hur?
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