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Borja dar du ar
och med det du har!

KRONIKA
Tina Persson

Borja dar du ar!

et ar alltid 1att att tanka sen,
men nar ar sen?

Det ar alltid latt att tinka nér du méar
béttre, men nir kommer det att héinda?

Det &r alltid Iatt att tinka nér du har
en béttre ekonomi, men nir kommer
det att ske?

Det finns alltid nagot inom dig, som
bromsar dig och ditt vilmaende. Sa vad
sdgs om att kliva ut ur din tranga men-
tala box och pa 3, 2 och 1 nu kor du.

Dér du tar ett litet steg i taget, och
sen nasta.

Det spelar faktiskt ingen roll, vart du
befinner dig mentalt eller fysiskt. Allt
handlar om att bérja dér du ar, mitt i
ditt liv.

Sa enkelt &r det, men det &r just detta
enkla som ér sa supersvart for dom
flesta. Det ar ndstan omgjligt, for vara
vanor och tankar sitter sa hart inom
0sS.

Fér manga ir det en rejil krasch som
mojligtvis kan fordndra livet, men
varfor vénta till dess om du ens forstar
det da?

Det kan tom hénda att istéllet for att
borja starka ditt vdlmaende, sa viljer
du utifran skuld och skam att vixla upp
sa snabbt som mgjligt. For sa ego kan
du vl inte vara? Att du véljer att star-
ka ditt egna vdlmaende, nér sa manga
andra mar daligt.

For ett vilmaende &r enbart fér dom

Vada? Vem ir det som bestdmmer om
du far ha ett vdlméaende eller inte? Vem
ar det som bestdmmer det?

Kanske ar det samhallet som tydligt
och klart, visar dig att ett vdlmaende
det har du inte rétt till. Du precis som
alla andra ska ma daligt, sa in med dig
i boxen igen.

Statistiken visar tydligt och klart att
det psykisk ohélsa, som dr en "trend”
alla helst ska folja. Om du inte foljer
den trenden, sa dr du inte en omtink-
sam och snill ménniska.

Men hur kan jag skriva sa?

Jo, det ar for att jag vill fa dig att kli-
va ur boxen och fa fart pa dina tankar.
For tankt om det faktiskt &r sa, néir vi

vagar syna det under lupp?

Tankt om vi sitter sa fast, men ingen
forstar att sa fel detta dr. Sa tankt om
det ar forst om sédg 20 ar, som vi dntli-
gen kommit loss och inser hur galet var
inte detta.

Hur kunde du ens tanka den tanken?

Sa jag fortsatter skriva pi ett sétt som
forhoppningsvis kommer att sétta fart
pa dina fastbrianda, vidbrianda eller
bara lite svedda tankar. Sa att du till
slut béde ska inse och forsta att det
alltid borjar hos dig sjélv.

"Livet ar alltid ditt, mojligheterna ar
alltid dina, men sa dven ansvaret”

Kanske du tycker jag dr enformig i
mina uttryck, men det jag vet dr att det
tar hur ménga ganger som helst innan
fastbrinda tankar kommer loss. Sa jag
kommer fortsétta skrapa pa den dér
fastbréinda ytan tills plotsligt en dag,
déar du bade inser och forstar.

Kanske du da tanker, varfor har inget
sagt det har forut? For sa ar det ocksa,
for budskapet har inte tagit sig igenom.

Detta &r nagot som jag sjilv upplever,
att varfor har inget sagt detta forut?
Men sikerligen har jag hort det pa
flera sétt tidigare, men det &ar just déar
och dé det hander nagot inom mig och
tankarna far fart.

Sa att bérja dar du ar!

Du behdver inte vanta pa bittre tider
eller nagot annan. Du har allt du beho-
ver sa borja dir du dr, med det du har.

Bérja med nagot litet, kanske dr det
sa litet att du inte ens tankt pa det. Ta
en titt inom dig eller i dina garderober
dér du bor. Vad har du dér, som skulle
kunna vara ett forsta steg?

Du vill bérja styrketrdana, men har
inga hantlar. Ok, har du tva petflaskor?
Fyll dom med vatten och bérja dér.

Du vill bérja yoga, men du har inga
grejer. Ok, vad har du d4? En kudde att
sitta pa? En filt att ligga pa?

Du vill meditera, men somnar hela ti-
den. Det ar ok, meditera tills du somnar
och nésta gang kanske du inte somnar
lika snabbt som forra gangen.

Du vill komma ut i naturen, men det
ar sa langt till stéllet du giarna vill vara
pa. Ok, men vad har du i din nirhet?
Kanske ér det en parkbénk pa inner-
garden eller finns det en liten skogs-
dunge 10 minuters promenad bort.

Det &r sa latt att vi fokuserar pa det vi
inte har och det vi inte kan, men vaga
gora det enkelt och borja med det du
har och kan. For att sedan lata det vixa
och bli nagot mer, svarare dr det inte.

Borja dar du ar och med det du har!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson, Ostersund



