,’Jag vill i &r vara karleksfull
och omtanksam mot mig sjalv
sa hur gor jag det?”
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Medveten halsa for
en hallbar alderdom

Under jul var jag bortrest och vi hade valt ett
all inclusive hotell och dér det var manga aldre
manniskor pa samma hotell. Allt detta var jag
forberedd pa, men dnda fick jag mig manga
tankestallare under veckan.

or hur vill jag ta vara pa
Fmin alderdom och hur kan

jag forebygga min hilsa?
Jag sdg manga av dom som fanns pa
hotellet som knappt kunde g, hade en
dalig hallning eller for méanga kilon att
béra runt pa. Orsakerna ar ménga till att
dom har hamnat dér, men vill jag hamna
dér bara for att jag ar lat och tédnker det
dér far jag ta hand om sen. For nér ar
sen? Den fragan har jag stallt forut.

Nér &r sen?

Ar det inte dags nu?

Ibland tanker jag hur linge kan jag ha
kvar i detta jordeliv? Ingen vet egentligen
och darfor dr det viktigt att vi tar vara pa
vara liv och lever mer medvetet. Det later
otroligt enkelt och det ar det egentligen,
men dnda svart for vi rullar girna vidare i
vara vanliga hjulspar och s har ytterliga-
re ett ar gatt och vi tanker nu dé kanske
eller ska jag ta det sen?

2018 innehaller 12 manader

och 365 dagar

Négra av dom har vi redan avverkat, men
nu precis hér och nu 4r det dags att ta

tag i den forsta fordndringen av en vana.
En ny vana dven om den ér liten kan
vara otroligt svéart och s latt att glomma
bort. Att glomma bort & sa enkelt det 4r
och speciellt om ingen annan vet om att
vi har borjat en ny vana. Det jag har lart
mig med aren ér att jag dr boven i mitt liv,
det dr jag som lurar mig sjilv och s& ups
da jag glomde. Men varfor? Ar det snllt
mot oss sjalva?

Vad ar sndllt mot mig sjalv
egentligen?

Vad ar att unna sig?

Ar det alltid snéllt egentligen?

Jag vill i &r vara karleksfull och omtéank-
sam mot mig sjalv s hur gor jag det?

Jag dndrar mina vanor jag egentligen
inte tycker om till ndgot béttre och blir
mer omtdnksamt f6r bdde kropp, kropp
och sjil. Kanske jag tinker att sa daliga
vanor har jag vil inte, men om jag tar lite
tid och studerar mig sjélv. Vad kan jag
hitta dd som kan bli mer kérleksfullt och
omtanksamt for mig och det ar med dom
orden jag ska tdnka inga andra.

En ny vana fér mig &ta langsamt!
Jag har under flera ar haft inre stress och

det paverkar ocksa mitt sitt att dta utan
att jag egentligen tanker pé det. Jo, jag
vet jag ater fort, men istéllet for att bara
acceptera detta sd kanske jag kan forsoka
andra denna vana. Jag kanske skulle vilja
gd ner nagra kilon och jag kanske vill
sinka min inre stress, sa varfor inte sl
tva flugor pa smaéllen och dta medvetet
langsammare?

Mindfuellness eating finns det nagot
som heter, s hur medveten ir du av den
mat du ater alltid och varje mal? Vad
ar mat for dig? For vissa ar det nagot
onddigt ont, for andra dr det nagot
underbart och harligt. Mat 4r nagot
otroligt viktigt for oss och for att ha en
héllbar hilsa bade hir och nu och f6r min
alderdom varfor inte dta med omtank-
samhet och kirlek.

Jag stressar litt i mig maten vips sa var
den bara borta och jag dr ingen storre
fantast av att laga mat, men jag kan inte
bara 4ta ndgot for att 4ta jag méste ha
nagorlunda vettig mat. Sa under resan
gick det for min del inte sa bra for den
maten som serverades gjorde mig mest
ledsen. Ledsen kan mat gora folk ledsen
kanske nagon tinker, men min mage var
hungrig och det som serverades var inget
jag ville stoppa in i min kropp, men jag
ville anda forsoka hitta nagot da vi betalat
for all inklucive.

Jag anser mig inte vara nagon kost-
expert, men att dta mer langsamt, lyssna
pé signalerna kroppen ger oss nar vi dtit
maten. Hur mdr jag efter den mat jag
atit? Hur pigg eller trott kdnner jag mig
efter maten? Jag anser att kost ar valdigt
individuellt och den diet som passar mig
kanske inte passar dig och under livet kan
det férandras.

Sa vad &r en ny vana fér dig?
Vad &r medveten och hallbar
hdlsa i din vanliga vardag for
dig?

Tips: Kom pa “tvé inspirerande fore-
lasningar” som erbjuder sma verktyg for
din vanliga vardag.
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