,,...fbr det ar sa latt att vi
gldbmmer bort det dar lilla,
men det ar det dar lilla som
gor att vi blir starkare nagra
sekunder for varje gang...”

KRONIKA
Tina Persson

Tanka ditt halsokonto med

Kost & Traning

et jag tanker skriva om idag
D ar inga nyheter utan egent-

ligen gammal skapmat, men
kanske pa ett annat sétt och fran
en annan vinkel. Helt enkelt fran
hdlsoinspiratoren Tinas vinkel i
livet.

Kost ett maste!
Ibland skulle jag kunna 6nska att
jag slapp é4ta!

Ibland kinns dtandet mest jobbigt
och jag kan tom bli ledsen av att jag
maste ata.

Ténkte om jag kunde slippa éta,
men jag vet sa vil att om jag inte
ater sa blir jag helt konstig och jag
tycker inte om mig sjilv och allt blir
mest fel. N4, det hiar med mat &r inte
alltid latt och jag blir sa avis pa ar
folk som &lskar att laga mat och mat
som gor att jag mar bra det ar inte
alltid 14tt, men dnda.

Jag brukar ibland berdtta om
Patricia Tudor Sandahl, som skriver
ien av sina bocker att den hér big
macken kommer nu att bli en del av
mig och hur gar mina tankar da?

Det jag sjalv har jobbat med under
flera ar &r att 4ta mindfulness. For
att dta medvetet och langsamt ar
nagot helt annat &n att stresséta och
dér jag kanske inte ens hann med
att kdnna om det smakade gott sa ar
det borta.

Vad héande?

Det ar sa latt for mig som lever
ensam att jag fixar maten sétter mig
framfor tv:n och sa var tallriken tom.

Vad hidnde? Vad var det jag at
egentligen och hur smakade
det?

Visst det ar skittrakigt att dta
ensam det tycker jag ocksa, men nu
ar livet sa och da maste jag 4nda
gora mitt basta for att jag ska ma
bra eller hur?

Sa ett kosttips ar att bli mer
medveten nir jag dter och kdnna
in smakerna och tugga lugnt och
njutbart.

Nér jag sedan har étit klart kidinna
tacksamhet 6ver den mat jag fick och
att jag nu nyfiket kdnner efter hur
mar jag? Vad hénder hos mig nir jag
atit pa ett sétt som detta? Fick jag
en kénsla av en positiv mittnad och
en kénsla av tacksamhet att jag tagit
del av maten pa ett bra satt?

Mat vill gérna bli en beléning och
speciellt skrapmat, men vad ar det
som jag stoppar i mig d& och hur mar
jag efterat?

Ibland &r var beloning nagot for
stunden, men vad hinder sen?

Jag brukar sdga nir vi har tagit
oss igenom gympapasset att ga nu
hem och fixar en gofika och oftast sa

kommer det ett skratt fran nagon.

For vad ar det forsta vi tdnker pa
ndr nagon séger gofika?

Jag sjilv tinker pa en héirlig
smoothie fylld med energi och att
den &r riktigt kramig, mums vilken
gofika eller hur?

Tréning fér bade kropp,

knopp och sjal!

Tréaning ar har ocksa sina sidor och
jag har nyligen ldrt mig mer om att
traning ar viktigt for oss alltid och
speciellt nédr vi har mycket stress i
kroppen, men nir jag fick min rosa
resa blev jag istéllet radd for att
trana.

Jag gick helt enkelt i baklas och
istéllet for att komma ut och rora
pa mig sa sopade jag mig sjilv
under mattan och fick helt enkelt fel
tankar.

Dom tankarna som fastnade var
att jag kunde ma samre och fa &nda
ondare i min kropp.

Men det jag visste, men inte kunde
fa fart pa ar att det egentligen blir
sa mycket battre att trédna och visst
det kan bli ont och ont igen, men det
4r 4n sd mycket béttre. Vilken typ
ar du?

Borde veta béttre!

Jag som halsoinspirator med 6ver

20 ars erfarenhet borde veta battre,
men dven jag dr enbart en ménniska
som fastnar i tankar, som snérjer in
mig och dar jag verkligen far braka
med mina tankar till att hitta den
positiva frekvensen igen.

Det jag maste lara mig ar att
kroppen blir dldre och efter stukade
fotter och sned rygg sa kan jag inte
sétta fart pa mig som om jag vore
fore och yngre.

Det jag istallet maste 4r att kdnna
in vart befinner jag mig nu och det
ar dérifran jag far borja.

Dérefter géller det att ge sig mas-
sa beréom och uppskattning. A, bra
jobbat Tina. Du dr grym Tina. Kolla
vad du nu klarade av héarligt Tina.
Du orkade nagra sekunder till vad
du é&r stark Tina.

Kanske later det 16jligt, men oj vad
det starker mig, for det 4r sa latt att
vi glommer bort det dér lilla, men
det ar det dér lilla som gor att vi blir
starkare nagra sekunder for varje
gang.

Jag brukar séga att ok du klarade
sidoplankan 5 sekunder férra gangen
och idag kanske du orkar 6 kann dig
da superndjd. Du &r starkare dn sist
eller hur?

Bérja hir och nu och sa hérs vi
vidare pa 89,3!

Halsoinspiratdren
Tina Persson



