Vad ar halsa?

Hilsa 4r ett dmne som, i likhet med méanga andra, blir storre
ju mer vi lir oss om det. I dag finns det en uppsjé av tra-
ningsprofiler och hilsoinspiratérer som vill dela med sig av
sina budskap i form av exempelvis konton pé sociala medier,
bocker, poddar, kokbocker och triningsvideor. Det dr ingen
overdrift att pastd att jakten pa hilsa har blivit var tids religi-
on. Darfor dr det viktigt att vi fragar oss vad det ar for bud-
skap som férmedlas och hur det paverkar var syn pa hilsa.

I snart 20 &r har jag foreldst och skrivit bocker med hil-
sofrimjande teman. I bérjan av mina foreldsningar brukar
jag be deltagarna att vinda sig till varandra i sma grupper
och beritta vad hilsa ar for dem med ett ord eller en mening.
Nir jag sedan ber dem att dela med sig i storgrupp om det
som kommit upp, brukar ofta kost och mo-

tion hamna hogt upp pa listan. Och det ér Livets mening ir

naturligtvis inget fel eller konstigt med det. i, tc att mabra
Tvartom; det ar viktigt att ta hand om sina fy- utan att leva ett
siska basbehov av mat, motion och sémn f6r meningsfulltlivi
att leva ett hallbart liv. Men halsobegreppet ~ riktning mot det
ar mycket bredare, rikare och mer njutbart ~ soméarviktigt.
an sa!

Jag betraktar inte hélsa som ett mal i sig. Hilsa ar ett
medel for att kunna gora det som ér viktigt. Nar jag tar hand
om mig sjilv och min hilsa, ger det mig mojligheter att vara
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en mer 6ppen, niarvarande och engagerad mamma, partner,
vin, terapeut och kollega. Arligt talat kan jag ibland trottna
pa ma bra-fokuset och alla mé bra-tips. Vad skulle hinda om
vi skiftade fokus fran att "ma bra” till att fa "ma”?

I dag har vi sd hoga krav pa vad det innebér att ma bra att
vi mar daligt pa grund av det. Att fi ma innebar att alla slags
tankar och kinslor far utrymme, att ingenting behover stil-
las i skamvran. Vibeho6ver inte “ma bra” och gd omkring med
ett stindigt leende pé lipparna. Vi far ocksa lov att vara arga,
ledsna, oroliga, ridda och skamsna. Vi behéver inte “ma bra”
for att vilja att gora det som ar virdefullt och viktigt for oss.
Vara liv riknas dven ndr det skaver och gor ont.

Hilsa ar inte endast franvaro av sjukdom utan ocksa
ndrvaro av det som ger livet mening, hopp, engagemang,
gemenskap, innehdll och riktning. Hilsa, enligt Virldshal-
soorganisationen WHO, kan forklaras med hjilp av fem
olika dimensioner: den fysiska, psykiska, sociala, ekologiska
och existentiella hilsodimensionen. Kortfattat kan man siga
att fysisk hilsa handlar om kroppen, psykisk hilsa om sjilen
och sjilvet, social hilsa om relationer, ekologisk hilsa om
naturen och existentiell hilsa om den andliga dimensionen
och dess betydelse for hilsan.

FYSISK

PSYKISK

EKOLOGISK

EXISTENTIELL
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Relationer har stor betydelse f6r var psykiska hilsa, och dar-
for har jag valt att beskriva den psykiska och sociala hilsan
med hjilp av uttrycket psykosocial hilsa, vilket foljaktligen
innebir fyra kategorier i min beskrivning av hilsodimen-

sionerna:

« Fysisk hilsa
« Psykosocial hilsa
« Ekologisk hilsa

« Existentiell hilsa

Jag kommer att ligga mest fokus pa att forklara den existen-
tiella halsodimensionen, da jag intresserar mig extra for den.
Eftersom den &r nira forknippad med livsvirden, finner du
en fordjupning av existentiell hilsa i kapitlet "Att leva och
prioritera utifrdn sjalvomsorg”.

Fysisk hilsa

Detta ar den dimension som vi kanske framfor allt brukar
torknippa med hilsa. Hir ar kroppen med dess basbehov av
mat, motion och sémn i centrum. Att ta hand om sin kropp
handlar till exempel om att sova tillrickligt médnga timmar
per natt, att dta regelbundet och varierat, att rora sig en stund
varje dag och att ge sig sjilv mojlighet till vila och aterhamt-
ning.

Nir jag foreldser om denna di-
mension brukar jag betona vikten av

“ %
dessa tre: mat, motion och sémn. S 9

sOMN
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Ibland mirker vi att var hilsa paverkas av att vi inte har sovit,
itit eller rort pa oss tillrickligt. Nar vi tar hand om vara bio-
logiska behov av mat, motion och s6mn, ger vi oss sjilva en
god och stabil grund att sta pa dven nir livet svajar.

Mat

Vibehover mat for att 6verleva. Maten ger oss energi sa att vi
orkar ta oss an de uppgifter vi behéver utféra. Mat 4r ocksa
en kalla till njutning och social gemenskap.

Det ir svart att ge allminna kostrad, eftersom vi ar olika
som minniskor. Alder, kon, hilsa och livsstil paverkar beho-
vet av mat. Nir vi fragar oss om vi kan éta eller dricka det ena
eller det andra, kan vi paminna oss om att det ofta handlar
om mingd, dos, hur ofta och hur linge. Ordet "lagom” 4r
inte s tokigt nir det kommer till kost. Generellt behover de
flesta méanniskor i dagens moderna samhille minska ned pa
mangden rott kott, det raffinerade sockret, salt och proces-
sad mat och 6ka méngden av fibrer, som till exempel finns i
rotfrukter och baljvixter.

Att ta till sig och folja de kostrdd som numera finns att
tillgd p4 manga olika sitt, till exempel inom hilsovérden, ar
en hjalp till ett mer hilsosamt liv. Ju naturligare ett livsmedel
ir — ju farre ingredienser pa innehallsférteckningen — desto
bittre. Jag brukar tinka pa att det jag dter inte endast ska se
gott ut pa tallriken och smaka gott i munnen, utan att det
dven ska gora gott inuti mig pé lang sikt.

Motion

Vi dr skapade for rorelse och inte for att sitta still for linge.
Folkhilsomyndigheten rekommenderar 60 minuters puls-
hojande aktivitet per dag f6r barn och ungdomar.' Dessa 60
minuter kan med férdel delas upp under dagen om vi inte

14



har tid och mojlighet att rora pa oss en timme i strick. Det
kan till exempel handla om vardagsmotion i form av snabba
promenader.

Nir jag ibland far fragan om vilken motionsform som ar
bést brukar jag skimtsamt svara: "Den som blir av!” Och for
att triningen ska bli av dr det bra om vi tycker att den ar kul!
Vi kan testa oss fram och férsoka hitta motionsformer som
passar oss och som ger oss glidje och energi. Personligen
forsoker jag variera konditionstrining med styrkepass och
stretching. Jag tycker bast om att dansa, jogga, cykla, prome-
nera med vinner och ta turer pi SUP-bradan. Styrketrining
dr en storre utmaning for mig, s for att motivera mig brukar
jag trina till musik jag tycker om och ligga till en skon stund
av stretching och avslappning efterat.

Det dr dock viktigt att tinka pa att det inte ar alla
ménniskor som behéver réra sig mer. Fér min egen del har
jag fatt hjilp av min fysioterapeut att ligga upp ett hallbart
rorelse-veckoschema med lagom mycket fysisk aktivitet.
Med en bakgrund som gymnast och manga ars erfarenhet av
att pressa mig sjilv till det yttersta, dr det viktigt att hitta hall-
barheten, variationen och glidjen i triningsupplidgget. Rorel-
sen behover balanseras upp med vila och vilan med rérelse.

Sémn
Vi sover en tredjedel av vara liv. Om inte sémnen vore viktig,
skulle vi inte behéva sova s mycket. Sémnen ar den basta
och billigaste dterhimtning som finns. Under somnen ater-
uppbyggs vi for att sedan kunna vara aktiva igen. En tonaring
behover cirka nio till tio timmars somn per natt. Sémnbeho-
vet minskar med aren.

Stressforskare Aleksander Perski menar att den som so-
ver ordentligt inte kan bli sénderstressad. Manga manniskor
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i dagens samhille har dock problem med att sova. S6mn-
storningar har 6kat med soo procent bland 15 till 24-aringar
sedan 2007.> Den stindiga uppkopplingen forsvarar avkopp-
lingen. Hur ska vi kunna koppla av ndr det finns s& mycket
roligt och intressant att ta del av via vara skarmar?

Men vad kan vi géra nir sémnen inte fungerar? Innan vi
tar till somntabletter finns det ndgra saker vi kan prova:

« Vara fysiskt aktiva, gdrna utomhus i dagsljus.

« Avsta fran energidrycker och kaffe minst sex timmar
innan laggdags.

o Avsta fran skdrmar minst en timme innan liggdags.

« Halla sovrummet morkt och svalt, max 18 grader.

« Ligga oss vid ungefar samma tidpunkt varje kvall.

« Andas djupt och lugnt.

Psykosocial hdlsa

WHO definierar psykisk hilsa som ett tillstand av psykiskt
vilbefinnande dir varje individ kan férverkliga sina egna
mojligheter, klara vanliga pafrestningar, arbeta produktivt
och bidra till samhallet.” Psykisk hélsa handlar om vara tan-
kar, kinslor och vara beteenden, véir syn pa oss sjilva, var
sjilvkinsla och vért sjilvfortroende. Aven relationer och so-
ciala sammanhang har stor paverkan pa vart psykiska valma-
ende, och darfor viljer jag att féra samman allt detta under
denna rubrik.

Att ta hand om var psykosociala hilsa innebir att vi ger
oss sjilva utrymme att férverkliga vira mojligheter, att skafta
oss fardigheter att hantera pafrestningar, att fylla vir tid med
meningsfull sysselsittning och vara med och bidra till sam-
hillet med vara resurser.
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Den psykosociala dimensionen av hilsa sammanfattar jag
med begreppen: sammanhang, omsorg och sunt férnuft.

Sammanhang
Alla minniskor har behov av sammanhang. Vi beh6ver hora
till och komma till var ritt.

I samband med en utmanande tid i mitt liv med méinga
forindringar, blev jag inbjuden till en traningsgrupp. Tri-
ningsgruppen bestod av frilansande kvinnor i min egen &lder
vilka mottes for att styrketrina tillsammans
varje onsdagsmorgon under ledning av en

personlig trinare. Denna triningsgrupp be- ~ Nyckelntill hdlsa
arengagemang

tydde mycket for mig. Dir triffade jag kvin-
och hangivelse.

nor mitt i livet som ocksa var egna foretagare
och som kimpade med utmaningar som jag VIKTOR FRANKL
kunde kinna igen mig i.

Att tillhora ett ssmmanhang ar betydelsefullt f6r hilsan.
Sammanhanget kan vara en familj, slikt, ett kompisging,
arbetslag, grannskap, en kor, intressegrupp pd nitet, for-
ening eller férsamlingsgemenskap. Triningsgruppen blev
ett viktigt sammanhang fér mig. Férutom att styrketrana
tillsammans peppade vi varandra att fortsitta framat mitt i
motgingarna.

Professor Aaron Antonovsky forskade kring hilsa och
stallde sig fragan: ”Vad ar det som gor oss friska?” Detta bru-
kar kallas for ett salutogent forhallningssitt — att fokusera pa
det friska i stéllet for pa det sjuka.’

I sin forskning kom han fram till att det finns tre faktorer
som har stor betydelse for var hilsa: begriplighet, hanter-
barhet och meningsfullhet. Dessa tre faktorer brukar kallas
"KASAM™- Kinsla Av SAMmanhang.

KASAM innebir att en médnniska behéver kinna sig del-
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aktig i ett sammanhang som ér begripligt och meningsfullt.
Kinslan av sammanhang avgor hur en person klarar av att
hantera stress. Detta dr i sin tur avgorande for vir hilsa.
KASAM utgors av tre faktorer:

« Begriplighet — kinslan av att det som hinder dr begrip-
ligt, strukturerat och forutsagbart.

« Hanterbarhet — att de resurser som behovs for att han-
tera tillvaron finns tillgingliga.

« Meningsfullhet — att man r delaktig och vill engagera
sig i de utmaningar som livet innebr.

Antonovsky menar att meningsfullheten ar den viktigaste
faktorn i KASAM och den hinger samman med hilsa och
motivation. Vad kan da meningsfullhet innebéra?

Meningsfullhet handlar om vilka tankar och kinslor vi
har om oss sjilva och omvirlden och kan kopplas till sjalv-
bild, sjalvkansla och sjilvomsorg. Den handlar om relatio-
ner, drommar, mal och att utforska vad som ar viktigt for
oss och gd i den riktningen. Meningsfullhet handlar om vad
som motiverar oss och vicker virt engagemang och innebir
att kunna kinna samhorighet med omgivningen och konti-
nuitet i livet. Den ér kénslan av att livet handlar om nagot
betydelsefullt.

Omsorg

Relationers betydelse for hilsan kan inte nog betonas. Vi
ar sociala varelser, vi dr varandras omgivning, vi behéver
varandra och vi behover vara behdvda. Den individualistis-
ka kultur vi lever i gar stick i stdv emot vir natur. Det lilla
minniskobarnet ar fullstindigt beroende av sin omgivning
for sin 6verlevnad och vi behéver varandra genom livet. Vi
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kan vara varandras kryckor och st6tta varandra genom svara
livssituationer.

Nira relationer har stor betydelse for vilbefinnandet, for
den fysiska hilsan och 6verlevnaden. Social isolering 4r un-
gefar lika farligt f6r hilsan som vilkinda riskfaktorer som
rokning och alkoholmissbruk, och farligare dn fetma och
stillasittande.* En studie visar att vuxna med starka sociala
kontakter lever i genomsnitt 3,7 ar lingre 4n de som har sva-
ga sociala kontakter.® I en annan studie framkommer det att
19-aringar med manga och nira vinner drabbas mindre av
psykisk ohilsa.®

Nir vi har anknytning till, och kinner ansvar f6r andra
miénniskor ger det en kinsla av syfte och mening, vilket le-
der till att vi tar battre hand om oss sjlva och tar farre risker.’
Den ensambhet vi inte sjalva véljer ér ett stort hot mot halsan.
Darfor ar det mycket viktigt att vi arbetar for att inkludera
och bry oss om varandra, sd att ingen ménniska blir ofrivil-
ligt utanfor.

Goda relationer med familj och vinner ér friskfaktorer
som stirker sjilen och dess motstandskraft. Kvalitet 4r bittre
dn kvantitet. Det dr bittre att ha nagra fa néra vinner dn att ha
hundratals f6ljare pa sociala medier. Goda och 6msesidigt
respektfulla relationer férlanger och forbattrar livet.

Vi behover bry oss om varandra for att livet ska bli me-
ningsfullt. Nir vi gar igenom tuffa perioder i livet hjalper det
inte att fa hora fran nagon: “Jag tinker pa dig” Det hjilper
heller inte att ingen hor av sig av radsla for att ligga sigi eller
for att saga fel saker. Vara goda tankar och avsikter behéver
ta sig praktiska och konkreta uttryck. Om tanken ska gora
nagon skillnad behéver vi omsitta den i handling. Omsorg
ar nagot vi gor, inte en kansla.

Det finns en méngd olika sitt att visa att vi uppskattar och
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Det dr inte de som klampat in med dunder och brak
som har gjort storst skillnad i mitt liv

Det dr de som obemdrkt och forsiktigt

smugit sig in genom bakdorren

och lyssnat mer dn talat

De som funnits dar i livets morka och ljusa stunder

och bara varit dir, héllit mina hénder

strukit mig over ryggen och gratit tillsammans med mig
Sddana mdnniskor fdr inte stora rubriker

men de lamnar avtryck i hjdrtat for alltid



bryr oss om nagon. Vi kan till exempel ge av var tid och upp-
mirksamhet, hora av oss och skicka uppmuntrande sms. Vi
kan ge en kram eller hjilpa personen praktiskt genom att till
exempel bjuda pd middag. Vi kan hjilpa till ekonomiskt ge-
nom att dela med oss av véra tillgingar eller visa intresse for
det som véra vinner dr intresserade av.

Sunt férnuft
I dagens samhalle moter vi tusentals bilder och reklambud-
skap varje dag. Det dr inte endast det som vi stoppar i krop-
pen som péverkar var hilsa, utan dven det vi stoppar i knop-
pen. Jumer tid vi dgnar at media, desto fler idealbilder méter
vi att jamfora oss med, vilket i sin tur paverkar var kropps-
uppfattning och sjilvbild negativt.®

En mingd aktorer forsoker fanga viar uppmarksamhet och
véra kinslor for att vi ska konsumera mera. Pa sociala medier
kan vem som helst gora sin rost hord. Olika typer av influen-
cers vill paverka oss pa olika sitt. Nyhetsrapporteringen 4r
enorm. Sandaren skickar budskap till mottagaren. Fragan dr
vilka motiv som ligger bakom det som férmedlas.

Mitt i det enorma mediebruset behover vi vara kallkritis-
ka. Varje ging vi liser om, lyssnar eller tittar pa nigot beho-
ver vi anvinda vart sunda fornuft och fraga oss:

Vilken dr kdllan?

Vem/vilka star bakom det som sigs?

Vad dr det for innehdll?

Varfor formedlas detta?

Finns det vetenskapligt stod for det som formedlas?
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Rita dig sjalvimitten av ett vitt, liggande
A4-papper med hjalp av en enkel streckfigur.

Runt omkring dig skriver du namnen pa de
personer som ar viktiga fér dig och som finns
dar for dig i bade med- och motgang, personer
du litar pa och kan anfértro dig till.

Skriv ned namnen pa dem som bryr sig om
dig, hor av sig till dig och som du bryr dig om
och hor av dig till.

Spara papperet och pdminn dig regelbundet
om hur ditt sociala stodsystem ser ut.



Ekologisk hilsa

Naturen ér inte endast en kuliss i vara liv utan en plats dér vi
far vara, vila och ladda véra batterier. Att vistas i naturen och
ndra djur har manga goda hilsoeftekter.

Jag star pd min SUP-brida ute pa Vittern en tidig
sommarmorgon. Solen skiner fran den klarbla him-
len, vattnet ligger spegelblankt och utsikten dr magisk.

Nir jag star dar pa bradan, ensam pa det klara vatt-
net, fladdrar plétsligt tva fjarilar f6rbi mig. Sedan tva
till och tva till och ytterligare tva stycken. Detta haller
pa i flera minuter. Det 4r magiskt att vara omgiven av

mingder av fjérilar.

Det var en minnesvird upplevelse. Fjarilen dr en symbol for
livet och jag kinde mig verkligen levande den ddr morgonen.

Att virda och virna naturen ar en viktig uppgift for oss
ménniskor och hir star vi infér enorma utmaningar. Var och
en av oss behover fundera pa vad vi kan gora for att ta hand
om var vackra planet pé bista sitt.

Naturen &r en oslagbar kalla till hilsa och aterhamtning.
Jag forsoker vara ute sa mycket som mojligt pa dagarna.
Nagra ganger i veckan tar jag en joggingtur fore frukost och
avslutar girna med ett morgondopp under sommarhalvéret.
Niar vidret tillater sitter jag girna ute och dter och jag brukar
ta cykeln i stéllet for bilen in till stan.

Det finns all anledning att fundera pa hur vi kan réra oss
ute i naturen som en sjilvklar del av var vardag. I stillet for
att hajobbmoéten inomhus, kan vi ha promenadméten utom-
hus. Vi kan triffa vara vinner ute i naturen i stéllet for att
sitta ner inomhus och prata. Speciellt under arets morka
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ménader dr det extra viktigt att gd ut och fa en dos dagsljus.
Kanske kan vi ta en del av lunchen till en promenad och se
hur det paverkar var hilsa och sinnesstimning.

Existentiell hdlsa

For mig har den existentiella hilsodimensionen alltid varit
viktig och av stort intresse. Jag har haft med mig en tilltro
och tillhorighet till nagot storre dn mig sjilv sedan barnsben.

Denna tro har gett mig trygghet och tillit.

Varje manniska dger Tron pa att jag ar dlskad for den jag ar
ett naturligt behov av och inte endast for det jag kan prestera
att skaffa sig en livs- har burit mig genom livet.

askadning, en fore- Redan ar 1993 skrev jag mitt exa-
stéllning om livets mensarbete vid Hogskolan i Gévle pa
mél och mening. temat Friskvdrdsteologi — om den andliga

SOREN KIERKEGAARD dimensionen och dess betydelse for hdlsan.

Hilsopedagogutbildningen utlovade en
helhetssyn pa hilsan, men jag tyckte att den existentiella hal-
sodimensionen saknades i utbildningsplanen. Detta innebar
bland annat att jag senare kompletterade utbildningen med
kurser i teologi och existentiell folkhilsa.

Sverige ir ett av virldens mest individualistiska och seku-
lariserade linder enligt World Value Survey.’ Vi har rort oss
bort frin andliga virden mot sekuldra, och bort fran kollek-
tivet mot den personliga utvecklingen. Detta innebér bland
annat att vi dr bast i virlden pa att klara oss sjilva och att ta
till oss nya idéer, men ocksa att vi inte raknar med vare sig
varandra eller var tro som resurser nar vi stoter pa problem
i livet. Nar livet dr tufft 4r vi utlimnade till att I6sa problem
sjilva, gdrna pa ett nytt sitt och med hjélp av en ny metod.
Det kraver mycket av varje individ att fixa livet pa egen hand.
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Angslighet, all denna dngslighet ver att siiga, gora och vara fel
Risken finns att vi inte siger, gor eller dr ndgot alls

Vi smiter, forsvinner, upphor att existera

Ei saa peittid, md ej overtickas
Ma synas, ma horas, md sdgas

Ma tinkas, ma kinnas, ma finnas

Ja, ma vi leva. M vi existera, trida fram
ur dimma, ur dunkel, ur sjdlvforakt, ur skam

Ma vi finnas, andas och leva utan évertickning

Det kan kdnnas otickt och avslojande
att trida fram, ta plats och visa vem man dr

Men hellre otdickt én att upphora att existera
Vi ska inte doljas eller sitta i skuggan

Vi ska lysa som stjdrnor pd himlen

Vi ska aterspegla kirlek, godhet och frid

Vi ska finnas

Ma vi finnas

Ma vi finna

Varandra
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I vart sekulariserade sambhille behéver vi paminna oss
om att tro och religion ar en viktig del av livet f6r manga
manniskor runt om i virlden ochivart eget land. Och att det
har stora hilsovinster att prioritera den existentiella hilsan.

Ordet "existentiell” dr beslaktat med ordet "existera” som
hidrstammar fran latinets existere som betyder “trida fram”.
Nir vi fokuserar och prioriterar den existentiella halsodi-
mensionen far vi tillfille att trdda fram som méanniskor. Vi
arbetar med fragor som handlar om hur vi med hjilp av vara
tankar, kinslor och handlingar férhaller oss till livet.

Existentiell hilsa handlar om att kinna tillhérighet till na-
got storre an sig sjilv. For att beskriva denna hilsodimension
anvéander sig Varldshilsoorganisationen WHO av atta olika
begrepp: hopp, harmoni, helhet, férundran, mening, tillit,
livskraft och gemenskap.

Existentiell hilsa kan liknas vid navet i ett hjul och de atta
olika begreppen som ekrarna i hjulet. Nir det giller cykel-
hjul ar det sa att ju mer spanda ekrarna ir, desto starkare och
stabilare blir cykelhjulet. Pa samma sitt ger en 6kad kunskap
om och erfarenhet av de existentiella begreppen ett mot-
standskraftigare och stabilare liv.

Behovet av existentiell hilsa blir kanske extra tydligt un-
der livets mer utmanande perioder. En flera ar lang livskris
ledde till ett beslut som innebar en hel del férandringar och
forluster for mig. Jag fick mota mig sjilv och mina livsvér-
den — det som ar viktigt pé riktigt f6r mig — och pa ett djupt
satt stilla mig de existentiella frigorna: Vem ir jag nu? Vad
ir meningen med resten av mitt liv? Vad vill jag gora? Vem
vill jag vara?

Oavsett de yttre omstindigheterna kan ingen ta mina
existentiella livsvirden ifran mig. Mitt i alla forluster och
svarigheter bottnar jag i min djupaste identitet: tron pa att
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Vi sorjer
det som gatt forlorat
det som inte blev

som vi forvintat oss

I glappet mellan forvintan
och hur det faktiskt blev
stdr vi

med vir besvikelse

Vi stir hir tillsammans
mitt i livet som det dr

det hdrliga, besvirliga

och ibland riktigt forfarliga livet

Vi lider, sorjer,
grdter, trostar
tar varandras héinder

mitt i det som brister

Vi tar djupa andetag
fyller varandra med kraft
Mitt i vir brustenhet
slutar vi aldrig hoppas

Kalla oss drommare
men vi kan inte ldta bli
att med spdnd forvintan

tro att det bésta vintar

Vi ser det kanske inte
men vi anar det
strdcker oss emot det

och vilkomnar det av hjdrtat

En dag
kommer vi att se
Snart dr vi ddr

hoppas och be
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jag ar dlskad och virdefull som jag ar och att det finns en me-
ning med mitt liv.

Jag tror att det finns ett syfte med den hir livsresan for
mig och mina medresendrer. Jag lever, jag faller, jag sorjer, jag
reser mig, jag lir, jag férundras, jag férsoker igen! Jag brukar
sdga att det ska sta "Jag har forsokt!” pa min gravsten.

Envist fortsitter jag kampen for varje manniskas unika
och lika virde. Envist fortsitter jag att dela med mig av hal-
sofrimjande redskap med syfte att forebygga psykisk ohilsa
och att hjalpa andra att hjilpa sig sjilva. Och jag slutar aldrig
hoppas och tro att ndgot bittre vintar.

Ett bredare hdlsobegrepp

Hur mycket vi dn forsoker bredda hilsobegreppet gir det
inte helt att forstd vidden av vad hilsa innebar. Hélsa kan
innefatta manga olika saker for olika individer och det finns
alltid mer att utforska och uppticka.

Vi kan ha allvarliga sjukdomar och uppleva smirta bade
i kroppen och i sjilen och 4dndd leva meningsfulla och vir-
defulla liv. Vi kan ocksa vara fullt friska i medicinsk mening,
men dnda uppleva en djup kinsla av meningslshet och
hopploshet.

Min 6nskan 4r att vi ska fortsitta utforska hilsobegreppet
och ge oss sjilva och andra mojlighet att leva ett s hilsobrett
och rikt liv som méjligt. Aven om faktorer som genuppsitt-
ning och uppvixtmiljo har betydelse f6r var hilsa, har vi alla
mojlighet att paverka den. Ofta ar det inte sd stora forind-
ringar som behdovs for att livet ska upplevas mer betydelse-
fullt. Det viktiga 4r inte vad vi tinker att vi vill f6rindra, utan
det viktiga ar att vi borjar gora forindringar genom sma4,
medvetna, och langsiktigt smarta, val i var vardag.
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Ge inte upp din drom, lat den bdra dig framdt
Sting inte in din lingtans fagel i en bur utan dppning
Lt ingen stjdla din frihet, glidje och kreativitet,
lat ingen stympa eller krympa dig
Sok dig till platser ddr det dr hogt i tak och ldtt att andas

Omge dig med mdnniskor som vill dig vil, som ser det vackra i dig
och som kan stotta och uppmuntra dig till att bli allt det du kan vara
Lat ingen eller ingenting i din historia hindra dig fran att leva nu
Slipp det som oroar och tynger och ga framdt med littare steg

Inspireras av dem som gatt fore, av manniskor som vdgat folja sin
langtan

Lat deras mod fd vara din vigvisare

Var beredd att betala priset i form av manniskors avundsjuka och
missunnsamhet

En fri, glad och kreativ minniska vicker kinslor och pdminner andra

om deras forkrympta liv

Inta din plats och vet att det finns gott om utrymme for alla
dven ndr du breder ut dig och stricker ut dig till din fulla lingd
Nar du blir den du ska vara kommer andra att vilja vara det de dr

utan jamforelse, bedomning eller krav pd prestation

I tuffa tider ndr din drom kdnns avldgsen

omdjlig och svdr att nd

kom ihag att den viktigaste drommen redan dr verklighet:
Du dir dlskad
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Hur kan du &ta, réra pa dig och sova uti-
fran omsorg om dig sjalv?

Ivilka sammanhang kidnner du att du trivs
och kommer till din ratt?

Hur kan du visa omsorg om andra pa ett
sjalvomsorgsfullt satt?

Vad kan du gora for att bli mer medveten
om hur det dutar del avidet digitala flodet
paverkar dig och din hdlsa?

Vad skulle du kunna gora for att natur-
upplevelser ska fa stérre utrymme i ditt
liv?



Satt dig skont till ratta pa en stol med bada fotterna i
golvet och ryggen rak.

Slappna aviaxlarna, kdkarna, pannan och ansiktet.

Blunda, andas lugnt och djupt och med stangd mun om
det ar mojligt.

Lagg handerna pa kndna med handflatorna uppat.
Lyft hoger hand som en vagskal.

Fundera en stund pa vad som har tagit energi ifran

dig den senaste veckan. I den hogra handen lagger du
bildligt det som oroar, tynger och tar livslusten ifran
dig. Hur kdnns det? Hur tungt vager det? Hall handen i
luften en stund innan du lagger ned den i knat igen.

Lyft vanster hand som en vagskal. Fundera en stund pa
vad som gett dig energi den senaste veckan. I vanster
hand lagger du bildligt det som ger dig energi, gladje
och livskraft. Hur kdnns det? Hur tungt vager det?

Hall handen iluften en stund innan du lagger ned den i
knatigen.

Lyft nu bada hdnderna och 1at det som ger och det som
tar din energi vagas i vagskalarna.

Vilken hand vager tyngre, den hogra eller den vanstra?

Om det som tar din energi vdger tyngre dn det som ger,
ar det viktigt att fundera pa hur du kan fylla pa den
vanstra handen sa att det blir mer balans. Alternativt
forsoka latta tyngden i den hégra handen genom att
forsoka problemlosa det som gar att problemlésa och
acceptera det som inte gar att forandra.
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