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,, Jag ser egentligen
inte att problemet ar var
ekonomi utan var tid.

KRONIKA
Tina Persson

Att aterta
var halsa!

ag laser att var hélsa ar

beroende av pengar.

Jag hor att ensamhet ar
farligt f6r var héilsa.
Helt klart tankar att snurra fart pa!

Sa varfor 4r min hélsa beroende av

om jag har mycket pengar i min plan-
bok eller inte? Varfér hamnar jag i sa
mycket ensamhet som jag gor? Vad ar
problemet? Det jag har insett och for-
statt ar att det &r mer hur vi tar hand
om var tid, som stéller till det och vara
tankar. Det 4r som en professor jag
tréaffade och som sa till mig. Vad &r
problemet Tina?

Sa hur kan jag aterta livet utan en
tjock planbok?

Mitt liv just nu &r inte en rejil ma-
nadslon, utan jag tar istéllet vara pa
dom mojligheter som finns dar mitt
framf6r min ndsa som ingenting kos-
tar, mer 4n min tid. Det jag verkligen
dlskar &r att ta promenader och det
kan vara en kortis pa 5 minuter eller
en rejil lang promenad pa ett par
timmar. En promenad later enkelt for
manga, men hur gar vi var promenad?
Har stéarker i alla fall jag mitt hélso-
konto flera ganger om!

For mig att direkt jag vaknar borja
tdnka positiva tankar under 5 minuter
och dérefter kora mitt program med
yoga och rehab 6vningar. Ovningar
som jag hittat i bocker fran biblioteket
eller fatt med mig fran nagon kurs.
Skulle det vara sa att tiden &r knapp
pa morgonen, sa ir jag dnda nojd over
den minut som fanns dér och da och sa
kan jag ta en eller flera minuter under
dagen istillet.

Jag téanker varfor inte s6ka upp
utegymmen eller bara pulsa runt i
massa hirlig ny sné. Varfor inte gora
dom dér enkla styrkeévningar, dar du
enbart anvédnder din kropp eller varfor
inte lyfta ett mjolpaket som finns i
skapet dar hemma? Varfor inte? Det 4r
sa latt att vi ser oss blinda pa att na-
gon ska aktivera oss och att vi behover
mycket tid, men varfor inte vaga bli
var egna PT istéllet och njut av dom
korta stunderna?

Jag ser egentligen inte att problemet
4r var ekonomi utan var tid. Dar tid
dr en bristvara for oss och det som
ar lattast dr att skippa eller glomma
bort &r att ta hand om var héilsa. Det
dr sa latt att vi tror att vi maste gora
nagot stort, men det jag har insett och
forstatt ar att jag kan borja med nagot
lite och lata det vixa.

Varfor inte fem minuter och kanske
flera ganger om dagen!

Vad kostar det?

Vad kostar ett leende?

Nar det sen géller egen tid och ensam-
tid sa &r det for manga en lyxvara,
men det dr ocksd manga idag som far
en 6verdos och en 6verdos av ensam-
het ar inte bra jag vet. Ensamhet och
ensamtid sprider sig inom alla aldrar
och ibland &r det sa att vi kidnner oss
ensamma fast vi finns pa en arbets-
plats eller i en familj. Att kédnna sig
utanfor och inte har tillhorigheten till
gemenskap, att kénna att hur jag &n
forsoker sa kan jag inte bli delaktig.

I dagens digitala vérld sa ar det
4dnnu lédttare att vi skédrmar av oss och
inte kanske tédnker pa att det finns en
riktig virld som vi faktiskt lever i. I
dagens digitala vérld har vi lirt oss att
le nir vi tar en selfie, men att le mot
méinniskorna vi moter.

N3&, usch det ar for laskigt!

I mitt liv idag dér jag enbart nagon
dag i veckan har en arbetsplats att ga
till, sa maste jag se till att fa en riktig
social kontakt néstan varje dag, for att
jag inte ska ma daligt. Det ar viktigt
for mig att se till att traffa ménniskor
och prata med ménniskor i den riktiga
vérlden. Det dr inte alltid 14tt och
ibland &r allt jag vill bara att fa krypa
upp i nagons famn hir hemma, men
nér ingen finns hir hemma da maste
jag se till att komma ut.

Det 4r sa mycket vi 6nskar och vill,
men dér vi enbart ser vara begrans-
ningar. Vi ser begrdnsningar i pengar,
tid, ensamhet, stress och mycket mer.
Men det jag har lart mig och inser mer
och mer for varje dag ar att livet ar
mitt, mojligheterna dr mina, men sa
dven ansvaret.

Sa om livet ar precis hér och nu, da
kan vi ju borja precis hir och nu! Sa
hur ser vart liv ut just nu? Ar det sa
hér vi vill ha det? Vad behéver vi gora
for forandringar for att fa en béttre
hélsa? Vart kan jag borja? Kan sma
foréandringar vara en bra start? Vad
erbjuds som inget kostar? Egentligen
inte sa svart, men 4nda otroligt svart!
Lyssna gédrna vidare pa Tinas Tankar
pa Radio X 89,3.
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