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Sa gor dig sjalv
en harlig sommar!

KRONIKA
Tina Persson

Gor dig en
bra sommar!

or ditt basta av det du har,
for att ge dig sjalv en riktigt
bra sommar.

Vi vet inte hur sommaren kommer att
bli, nér det géller viadret. Kanske kom-
mer det att regna i massor, eller som
forra sommaren da det blev utlands-
véarme. Pust...

A pa tal om forra sommaren, hir kun-
de vi inte ens lita pa viader apparna. Yes
idag kommer regnet efter flera dagar
av rejil virme, men sa fel appen hade.
Suck...

Sen vad kommer glassen att kosta,
en fika pa stan eller bensin till bilen?
Det ar inte klokt vad det kostar nu for
tiden, si pengarna dr en stor bov for en
harlig sommar. Grrr...

Sa det ar latt att fastna i tankar som
ekonomi eller vadret, men om du bara
slapper den tanken. Och istéllet blir
nyfiken pa vad du kan gora, trots allt
och mitt i allt. Hur skulle du da kunna
ta vara pa en sommar, som du inte kan
kontrollera?

Vaga vara nyfiken och medveten!

For egen del dlskar jag att g&, och gar
1 massor. Varfor ta bilen eller bussen,
nér jag kan ga ner till stan. Det tar mig
30 minuter att ga, och nér jag 4nda gar
varfor inte passa pa att ga nya végar.

A, nar du 3nda gar passa da pa att
studera alla hus och tradgardar som
finns. Upptéck hus du inte sett forut,
och tradgardar som kan ge dig intres-
santa tips till din tradgard. Om du har
en sadan eller for balkongen.

Varfor inte hitta ditt hus, som du tyck-
er dr sa snyggt. Har skulle du verkligen
vilka bo och sa har du det som favorit.
Sen kan du jamféra det och se, om du
kan hitta ndgot battre. Bara som en
rolig grej for dig for att se till att prome-
naden, som du kanske tycker ar trakig
blir lite roligare.

Aventyret fér sommaren kan ocksa
bli att du ska upptécka, sd mycket som
mojligt av din stad &ven om du bott dir
hela ditt liv.

Sa nér du &r ute och gar ta med lite
fika, en filt och kanske en bok. For att
sedan leta reda pa dagens stélle. Ett
stille som du kanske inte besokt forut,
och sa tar du din fikastund dar.

Men lat oss backa lite..
Lat oss backa till stunden nér din dag
borjar. For hér dr en viktig stund, for

att gora din dag och sommar riktigt bra.

For hur brukar du bérja din dag?

Hur brukar du borja, en ledig sommar-
dag? Kanske har du sovit riktigt gott,
men sa borjar du dagen med att scrolla
och vips sa var den dagen forstord. S&
bestdm dig for att lata mobilen, ligga
kvar dér den lag for natten och bara
andas.

Ligg kvar och andas langsamma,
omtdnksamma och riktigt karleksfulla,
medvetna andetag ut och in genom
nésan.

Bara fokusera pa andetaget och hur
underbart det dr att andas. Att andas
ar ofta sjalvklart, men dnda inte. Sa
borja andas medvetet for att upptacka,
ditt underbara andetag.

Fortsatt att andas och 1at nu dina
tankar fyllas av tacksamhet. For att du
fatt sova gott i natt eller om det enbart
varit en del av natten. Var da tacksam
for den stunden, sen fortsétt att fylla
dina tankar med tacksamhet. Att du
fatt vakna och att du fatt en ny dag, till
ditt forfogande.

Varfér inte sen borja tdnka tacksam-
het 6ver dina néra och kira, trots allt
vissa kan vara svara att vara tacksam-
ma Gver. Vaga dnda hitta nagot att vara
tacksam over, och fokusera pa den lilla
delen hos hen.

Nar det sedan ér dags att komma upp
ur sidngen, en sdng som du béddar sa
klart. Varfor det? Jo, for en baddad séng
4r mer vilkomnande &n en obdddad,
nér du ska krypa till sdngs eller hur?

Kanske du ska gora nagra hérliga god
morron dvningar, som far igang dig.
Kanske har du en 1at eller tva, som
gor dig glad. Sétt pa den musiken och
kanske dansa runt for en stund, innan
du ar redo for en frukost.

En frukost som du gor till din Self
Care stund. En stund enbart for dig
sjalv!

Att borja leva mer medvetet och nyfi-
ket, det &r nadgot som kommer att gora
din sommar sa mycket hérligare. Och
du kommer att kénna hur du fyller pa,
infor en host som vi vet ska komma.

Sa hur din dag kommer att bli, det
beror vildigt mycket pa hur du borjar
din dag. Och hur din sommar kommer
att bli, beror vildigt mycket pa hur du
tar vara pa dina dagar.

NYFIKENHET OCH MEDVETENHET
kommer att vara mitt fokus i sommar!

Vilka ord kommer att vara dina?
Sa gor dig sjalv en hirlig sommar!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson, Ostersund



