INSPIRATION — §

JOHANNAS strategier

ANTISTRESS

EN HANDE NA'T. Jag fyllde 40.

J aAll(r;a EeAsE g{l?t?ut adl:is " SOch dd insag jag en sak. Att det

' ar dags att skdrpa till mig. Och
att jag tack vare all denna enerveran-
de stressande stress lart mig enormt
mycket. Och plotsligt insag jag vilket
smorgdsbord av strategier jag samlat
pd mig under aren, som hjilpt mig
stressa ned och ma battre.

Som har triggat min egna
stress. Jag har testat. Provat. Ut-
forskat. Upplevt. Har koll pa alla
varianter. Hur stress kan byggas
upp. Véxa mer. Ta over. Konsek-
venserna och foljderna. Smartan.
Frustrationen. Irritationen.
Intellektuellt har jag insett idioti- AR KOMMER DE 3 STRATEGIER
ken i att stressa men fortsatt 6sa H som jag gillar allra mest just
pa dnda. precis nu.
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§ — INSPIRATION

HEJ! JAG SAGER OFTA HEJ.

1 Anstranger mig lite extra och
halsar pa dem jag moter.
Valjer att lyfta blicken &ven néar jag
moter de jag inte kénner. Och séager
hej med ett leende som &r pa riktigt.
Att heja hjalper mig till mer genuin
narvaro. Och gér mig ockséa gladare
eftersom manga skiner upp i ett
leende tillbaka, hur »oglada« jag an
trodde att de var. Hejandet ger mig
ocksa rejal traning i att vara varde-
ringsfri.
For ibland uteblir hejet.
Personen gar forbi och verkar inte
ens ha sett mig. Da passar jag pa
att trAna pa att inte analysera varfor,
déma den som inte lyfte blicken eller
vardera huruvida det var oschysst
eller otrevligt att ignorera min hals-
ning. Jag brukar le en stund till, fort-
farande pa riktigt. Och 6ser pa med
en stor inre varme till den jag hejat pa
- och lika mycket tillbaka till mig sjalv.

Det frAgar jag mig sjalv ofta.

Provar sedan och ser hur manga
dagar och veckor jag kan lata tva-
tthdgen vara ifred utan att behéva
kOpa nytt rent. Jag blir hapen 6ver
hur Iange mina rena klader racker.
Det gar. Att leva ett bra liv. Utan att
tvatta hela jadra tiden. IKEA-kassar
funkar utmarkt att fylla med smuts-
tvatt som inte far plats i tvattkorgen.
Lampligt gdbmstélle kan vara en la-
gom avlagsen garderob. Just do it.
Var lite wild and crazy och slang in
kassen.

HUR LANGE RACKER MINA
.UNDERKLI\DER?

Text: Johanna Nilsson
fFoto: Metamorphose

NYBORJARFEELING.
Jag provar ibland nagot nytt.

3 " Litet. Eller stort. Gor nagot
tvartom. Vagar chansa. Vagar miss-
lyckas. Att aktivt vélja att gbra nagot
nytt och se vad det ger, det ar ma-
giskt. Det brukar alltid ge mig insikter
om mycket mer an det specifikt nya.
Och jag glémmer liksom bort att jag
ar stressad.

Magin blir storre anda nér jag berattar
for andra att jag ar nybdrjare.

Fragar andra om hjélp. Utan att be
om ursakt. Utan att skamta till det.
Den kraften &r enorm - att st& kvar

I min nybdrjarkansla aven nar jag ar
med andra. Och att det ar ok. His-
nande och ljuvligt p& en och samma

gang.
A.
Vilka antistresstrategier har
du sjalv med dig - tack vare
ditt stressande?

Hur vill du anvianda dem?
Just do it.

Gratulera dig sjalv till
klokheten och modet.

Njut.

Och fortsatt samla annu fler.
Och du.

Om du dnnu inte fyllt 40 ...

ARMT GRATTIS
i forvag!

JOHANNA NILSSON

ICF PCC Coach
Beteendevetare
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