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DU kan gora skillnad

o, det ar sant. DU kan faktiskt
J gora skillnad!

Det d&r mycket som vi gor utan att ens
tdnka pa om det skulle vara farligt eller
inte, som att byta en propp i proppska-
pet. For hur stor 4r risken att proppen
skulle explodera i din hand, nér du vri-
der loss den? Inte sa troligt eller hur?

Ség en glodlampa, som du behiover
byta. Aven hér ovanligt att den skulle
explodera i din hand, nér du vrider loss
den. Absolut den skulle kunna explode-
ra, men den tanken finns nog inte hos
sa manga eller hur?

Darfor undrar jag, varfor det ska vara
sa farligt att enbart lyssna pa nagon
som behover litta sitt hjarta? Oj, na
den "glédlampan” vill du inte ta i, for
téankt om den skulle explodera i ”din
hand”?

Varfor i hela friden ska du vara sa
rddd, for att enbart lyssna? Du behover
inte ens gora nagot mer, bara lyssna.
Du behéver inte séga ett ord, mer 4n
kanske ett tack nér personen har pratat
klart och kanske en kram om sa énskas.

Idag &r det sa manga, som behover fa
prata av sig. Bara fa urka” ur sig som
en ”spya”, men du vill och vagar inte
vara nagons “spyhink”. N4, det dér far
du behalla inom dig, eller sa far du boka
tid hos en terapeut.

Manga tror ocksa att om nagon behover
prata, sa behover du beméta personen
med tips och kunskap. N4, du behéver
enbart lyssna. PUNKT!

Hur vagar du Tina? Tankt om?

Detta &r nagot jag fatt hora flera gang-
er, men jag kdnner mig enbart lugn. Det
4r nu 30 ar sedan jag vande pd mitt liv
och efter det arbetat med mig sjalv och
gatt kurser, men dven bara vagat.

For mig ar det enkelt, jag kiinner mig
sjélv véldigt bra och hur langt jag bor
ga med en person. Om det sedan behovs
mer, sd har jag ett kontaktnét som jag
kan skicka vidare till.

Jag forstar att manga tycker att det
4r obehagligt och ldskigt att vaga, men
ténk vilken skillnad du faktiskt skulle
kunna gora!

Sa hur bérja?

Bérja bara vaga, kanske testa nir
nagon borjar "urka” ur sig nagot. Sitt da
bara stilla och lyssna medvetet, kanske
nicka sa personen ser att du lyssnar.
Nir personen sen har "urkat” klart,
kanske séga tack. Eller kanske det édr
den “urkande”, som séger tack for att
jag fick urka” ur mig.

Jag tror verkligen att alla kan gora

en skillnad géllande den psykiska
ohélsan, och det &r att bara borja vaga.
Inte séga att né det dédr 4r utanfor din
komfortzon, du far betala nagon eller ga
till ndgon som vagar lyssna. For tdnkt
om du rékar sdga négot som blir fel och
nagot hemskt hander, som att "glodlam-
pan” skulle explodera.

Jag brukar beratta om mamman som
fragade mig, hur hon skulle kunna
hjdlpa sin dotter med en starkare sjélv-
kénsla. Jag fragade hur det stod till
med hennes egna, och den var sa klart
inte s& bra.

Idag matas vi tyvarr med sa myck-

et trakigheter, som gor att vi mar sa
daligt. Darfor ar det viktigt att vi bryter
monstret, och hér har DU faktiskt moj-
ligheten att bryta den.

Du kan faktiskt bryta den, precis har
och nu!

Sa enkelt &r det, men o] sa svart. For
hér behovs mod och nyfikenhet. Jo, en
modig nyfikenhet dir du vagar leva mer
medvetet. Dar du vagar lyssna och dven
borjar medvetet lyssna, pa vad du sjilv
sédger dagarna i dnda.

Vi lever i en tuff varld, dir det &ar
lattare att stdnga inne allt inom oss.
Maénga kénner bade en skuld och skam
for det dom bér inom sig. Inge kommer
att forsta dig och kanske ér det sa att
du sjdlv har svart, att sétta ord pa det
som hénder inom dig.

”Vad &r det jag sdger?” ”"Det har har
jag aldrig sagt till ndgon!”

Detta &r nagot flera av mina coach-
kunder har sagt, nér vi 4r ute pa pro-
menaden. Plotsligt med hjélp av fragor
och naturen, s lossnar det som sitter
fast inombords. Kénslan som foljer dr
otroligt hérlig och detta 4r nagot jag
hoppas fler ska fa upptécka.

Naturen &r sa magisk sa vaga testa
att ta en promenad tillsammans, dér en
av er far "urka” en stund och dér den
andre enbart lyssnar. Dérefter siger
den som lyssnat tack och sa tar ni en
stund i tystnad, innan ni gar vidare och
den andre far "urka” ur sig.

Sa bérja bara vaga lyssna, men vaga
&ven prata med nagon.
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