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Vem vill vara
en gnallis?

nligt en studie sa gnélls det mest
E om arbetsmiljén och arbetsupp-

gifterna, darefter gnalls det om
chefen. Men jag tanker att allt detta
gnall, hur surt ar inte det fér arbets-
miljéon och vem &r det som gniéller?
Gnéller jag? Da ir det dags att dndra
den mentala hérapparaten, till en mer
positiv frekvens eller hur?

For det 4r nér jag inser och forstar som
jag kan gora en fordndring! Sa jag ténker
om jag sjilv bestimmer mig for att sluta
gnilla och istéllet viljer omtdnksamma
och kirleksfulla ord mitt i allt som hén-
der, sa kanske gnéll listan forsvinner.

Vaga uppskatta mitt i allt som hinder!
Vi lever i en otroligt konstig tid och jag
tror det ar allt fler, som nu bérjar bade
inse och forsta att Corona kommer att
halla oss i ett fortsatt hart grepp. Hur
lange? Just nu dr det ingen som har det
svaret, men jag tdnker sa hér. Ok, Corona
kommer att finnas minst resten av aret.
Sa hur kan jag istéllet for att gnalla, ta
vara pa mojligheterna som faktiskt finns
har?

Jag tanker att vi befinner oss i nagot
helt annat och detta kan faktiskt forma
nagot nytt, som kanske kommer bli
battre. Vem vet? Jag vill i alla fall férsoka
tanka sa, for det hjdlper mig att ha tillit
till livet och dér jag vagar andas lugnare
och slédppa oron som ofta kan knacka pa,
ar jag frisk eller dr jag sjuk?

Jag minns min rosa resa, som stindigt
gav mig liknande tankar. Hur kan dom
vara sa sdker pa att jag ar frisk, for jag
kénde ju mig inte sjuk och da var jag
sjuk. Det ar helt klart mycket mérklig
kinsla och det kéinns som om jag forsoker
ta mig fram i livet pa riktigt svag is.

N&r som helst sa kan det brista under
mina fétter och vad hénder da?

Sa hur ska jag sluta gnélla? Hur ska jag
kunna sluta ténka alla tankar som bara
snurrar runt, runt och skickar mig under
isen? Jag skriver det igen det dr nér jag
inser och forstar, som jag kan gora en
forandring. Sa det jag har gjort, det ar att
jag dra i den mentala handbromsen nér
negativa tankar kommer.

Jag tanker att om jag inte lever
medvetet, sa har tankarna léttare att
attackera mig och sénka mig och det kan
bli svart att komma upp. Men om jag

valjer att leva mer hér och nu, sa kommer
jag uppmérksamma nér dom &r pa gang
att klampa in sina skitiga stovlar for

att stélla till det. Viljer jag att leva mer
medvetet, s& kommer jag att hinna dra

i den mentala handbromsen, innan dom
ens star pa forstu trappen. A, nar jag har
dragit i handbromsen, sa borjar jag mata
mig med omtdnksamma och kirleksfulla
ord tills jag kénner att dom viant om och
gatt sin vég igen.

Inse och forsta!

Sa det jag har insett ar att om jag kan
leva mer medvetet och vilja tankar som
4r bra for mig, s kommer det faktiskt
att gora skillnad inte bara for mig sjalv
utan ocksa for dom omkring mig. Det

ar nar jag inser och forstar att jag sjalv
faktiskt kan bryta monster och byta tan-
kar, som det hidnder saker. S&4 mitt i allt
som hinder just nu, sa finns dir enorma
mojligheter.

Méjligheter som kommer att

stérka vart hilsokonto bade till kropp,
knopp och sjal.

Vi gar nu in i en host och morkret
kommer att ta 6ver vart dygn, allt mer
for varje dag som gar. Allt vi gjorde forra
hosten och som vi planerade for i host
kommer vi inte att kunna géra, men vad
kan vi istéllet gora?

Det gar liksom inte bara att sova eller
softa bort tiden vi har framfor oss, utan
jag tycker det dr dags att gora en plan.
En plan dir vi nyfiket soker efter nya
mojligheter. Vad finns det som vi inte har
provat tidigare eller som vi kanske glomt
bort eller bara testat tidigare, forutom att
dra i handbromsen?

Det som verkligen har blommat upp ar
det digitala, sa vaga testa. Att prata mer i
telefon och samtidigt ta en promenad, ger
ju oss bade ett sdtt att umgéas och samti-
digt motionera. Du hir dér du 4r och den
andra dér hen ér, vilken grej eller hur?

Sa varfor inte ta tillvara pa denna host,
dar vi kan kdnna oss stolta att trots allt,
mitt i allt, sa tar jag tillvara pa maojlighe-
ter och pa samma gang stédrker jag mitt
hélsokonto bade for kropp, knopp och sj4l.

Visst later det enkelt, men inte alltid
sa latt!

Hélsoinspiratéren Tina Persson



