Livskraftsnytt!

Juni! Arets kanske mest fantastiska ménad! Sommar och semestertider som véamar. E
manad full av 16ften och férhoppningar. Soliga varma dagar, bad och glass pa stranden,
grillkvallar och harligt umgange, langa ljusa natter... Eller kanske regn som Oser ner dag
ut och dag in, myggor och flugor, barn som kréaks eller brakar i bilen och semesterplaner
som grusas. Sommaren och semestern blir latt den tid da livet ska levas fulltiij aite
hunnit, orkat eller uppnatt under resten av aret ska forverkligas under dessa vestr

gar sa fort. Planerna och forvantningarna ar ofta manga och det ar kanske inte alltid som
det blir som man tankt sigHur kan vi da rusta oss mot det? Har nedan féljer nagra verktyg
som kan vara anvandbara:

Lyssna inat.Vad vill du? Vad behover du? Vad ar det roligaste du vet? Vad innebar
sommar for dig? Ge dig sjalv gavan att var snall mot dig och ge dig sjalv det du
behover. Nar vi fyller pa oss sjalva och tar ansvar for att tillgodose vara egna behov
sa ar vi mycket battre rustade i motet med andra manniskor, vi har mycket mer att
ge, ar mer toleranta och klarar att hantera det som kommer i var vag. Utga ocksa
fran dig sjalv och ditt liv. Jamfor inte med grannarnas, slaktingarnas eller
vannernas liv och varderingar om vad sommar och semester innebar. Kanske vill du
vara kvar i stan nar andra aker till landet eller sa kanske lycka for dig ar att sitta pa
en brygga vid en skogssjo och dingla med fétterna i vattnet, medan det fér nagon
annan ar kultur och néjen i storstaderna.

Lev har och nu.Aldrig var val somrarna sa langa som da vi var sma och hade
sommarlov. Sommarveckorna var en ocean av tid. Tiden i sig har ju inte forandrats
utan kanske mer hur vi forhaller oss till den. Visst har vi ocksa annat ansvar och
hansyn att ta som vuxna. Men vart forhallningssatt och hur vi anvander tiden kan
paverka mycket. Obruten tid upplevs som mycket langre an den tid som hela tiden
blir uppstyckad. Ett steg pa vagen kan vara att strava efter s mycket
sammanhangande obokad tid som mgjligt. Medveten narvaro ger ocksa
tidsbegreppet en annan dimension. Det kan vara véart att prova att bara stanna upp
under en minut, en dag, en vecka och dva pa att se och uppleva det som vi ar i just
da. Bara ta in det fullt ut och vara helt narvarande. Kanske bara sluta dgonen en
minut och lyssna pa fagelsangen eller verkligen kanna vad glassen smakar nar vi
ater den. Manga ganger hinner vi inte uppleva det vi ar i eftersom vi redan ar pa
vag mot nasta mal.

Acceptans.Vi planerar och sa blir det inte alltid som det var tankt. Oftast ar det

vara tankar om hur det borde vara som plagar oss mest, kanske inte sjalva
foreteelsen i sig. Nar vi accepterar det som ar innebar det inte att vi behtoka ty

att det ar ratt, bra eller ok. Med acceptans menas att vi ser det som sker som det ar
utan att doma, vardera eller tolka. D& vi bara ser objektivt och accepterar att just nu
ar det sa har. Vi kanske inte vill det eller tycker om det, men nar vi accepteradatt s
har ar det just nu, da kan man gora nagot at det. Utga fran det och vélja: Vad ar det
basta jag kan gora eller tanka just nu? Ska jag slappa det helt? Ska jag agera? | sa
fall hur? Acceptans hjalper oss att sjalva ta kommandot 6ver vara liv.

Nu tar livskraftsnytt sommarlov under juli och aterkommer igen i slutet a\gasti.

Onskar dig en skon och fin sommar, var du &n ar, vad du &n gor och oavsett hur vadret
blir. Njut och lev!
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