et ar ndr jag slutar vara

radd for min radsla som

jag kan hitta bade styrka
och kraft och ta mig igenom min
radsla

Tankt att radsla ska fa sdtta s& manga
snubbelben pa vart livs framfart. Hur
den snarar in oss i sitt trassel for att
vi tror att vi ska skydda oss sjdlva,
men allt vi géra dr en otjdnst. Jag
horde nagot som sa att vi méste hitta
modet att ta oss igenom radslan. Att
mota den 6ga mot 6ga och utmana
den for egentligen ar den inte sd
farlig, utan det 4r radslan for radslan
som gor oss radda. Nar jag inser
fakta och forstar vad rddslan innebar
brukar vi kunna ta oss igenom den.
Men just att fega sig ur en ridsla

gor ju enbart att jag bygger upp min
ridsla infor dess ndsta besok.

Rédsla dr kraftfullt och som en blot
yllefilt ndr den tar 6ver mitt liv. Allt
jag vill att den ska forsvinna, men
jag vagar inte ta den konflikt som det
innebdr att moéta radslan. Kanske jag
an en gang ger vika och liter rddslan
forstora ytterligare en bit av mitt liv.
Sé lever vi ett liv som vi vill leva mitt
i allt som hander eller har radslan,
oron, osjilvkénslan tagit ett rejlt tag

i ditt liv.

Lever vi meningen med vara liv
eller lever vi bara ett liv och
tinker inte sa mycket mer pa
det?

Jag gillar verkligen att snurra fart pa
tankar. Sa vdgar du fa dina tankar
tillsnurrade? For vem vet, du kan
hitta ett storre mod och slappa din
ridsla precis hir och nu?

Jag kan borja nér jag vill!
Sa varfoér inte bérja hdr och nu?

Det ér sa latt att vi sdger i morgon
eller nasta vecka dé ska vi borja,
men varfor inte borja precis hir och
nu? Varfor vinta? Det dr nu modet
har dykt upp och det 4r nu vi har
chansen att ta det forsta vingliga
steget genom riadslan och oron som
skrammer oss sé.

Ta hjalp av dina livlinor!

Livlinor vem 4r jag att tro att jag har
ritten att fraga och jag som brukar
klara mig sjdlv, men det dr nu du ska
vaga fraga. Har jag ratten? En riktigt
dumt tankespoke! Den tanken finns
dér sé naturligt och sjilvklart, men
numera har jag insett att jag har liv-
linor som jag kan anvénda. Livlinor
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som finns dér nér rddslan knackar pa
som ett stod mitt i allt som hander.

Livlinor

1. 1177 vilket underbart telefonnum-
mer. Ett nummer du kan ringa alla
tider pa dygnet och som ger dig en
lugnande rost mitt i din fortvivlan.

2. Vilka vdnner har du till vad? Jag
har inte sd ménga riktigt ndra vinner
som jag kan séga till att kom och sitt i
min soffa for jag vill inte vara ensam.
Sé vaga fraga, du vet vilka dom dr
eller prova dig fram for att fa veta
vilka dom ér!

3. Vénner via telefon. En av mina
bésta vinner sen gymnasiet bor pa
annan ort och hon har ju ocksa klivit
pa resan sa nu forstar hon mig och
jag forstar henne. En saddan vin ar
négot extra, men att ha en sddan vin
som du kan siga vad som helst till
hoppas jag att du har forménen att ha
i ditt liv.

4. Behandlingar och samtal. Jag har
gdtt pa samtalsterapi ett méste for
mig och nu har jag istillet bérjat med
en behandling for att lugna min inre
stress och en avcheckning att jag mar
som jag ska.

5. Prata med dig sjdlv, meditera och
skriva! Jag har tva fragor till mig och
den ena &r ”Vad dr det vérsta som
kan hénda?” och den andra dr en
som en kurskollega sa och varje gdng
jag sdger den till mig sjilv ser jag
hans min och skrattar. Fér Tina vad

met och vad ér det vérsta som kan
hinda. Nér jag borjar reda ut i det
jag dr radd for sé inser jag att ndmen
det har loser sig annars tar jag till en
livlina till.

6. Radslolappar - pad min hemsida
finns en 6vning. Ett sitt att skriva
ner sin radsla och branna upp den.
Funkar klockrent for mig.

S& hur ménga livlinor har du i ditt
liv? Du behover inte delta i en rosa
resa for att ha livlinor i ditt liv. N4,
alla borde se over sina livlinor i livet.

Livlinor ar ett av amnena jag
kommer att berdra pa min fére-
Idsningsturné ”Varfor inte jag?
En rosa resa!” mer information
se annonsen!

Hur rosa tinker du bli i oktober?

Halsoinspiratoren
Tina Persson

halsoinspiratoren@norrbotten.se

lulea.gratistidning.com



