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Hélsa, kraft och mod z2AaA:LN:

alsa lockar. Det kan konstateras efter

helgens besok pa arets Halsoméssa i
Alvsjo. Rubriken 16d: Allt for hilsan, och
arets tema var “ett liv i balans”. Dar fanns
bland annat att vélja mellan behandling
och relax, kropp och sjil, trining och
kost. Ddr fanns hur mycket hilsosamt
som helst att "boosta” sig i.

Att hélsa lockar gor mig glad och att
man har valt att lagga fokus pa ett liv i
balans forstérker den kénslan. Balans
ar en av grundforutsittningarna for vart
vialmaende. Mycket av framgéangarna i
hilsoarbetet kan kopplas till att du har
hittat den balans som &r viktig for dig, det
ar som med mycket annat individuellt och
det giller att prova sig fram tills du hittar
det som kénns rétt for sig.

Det finns méanga definitioner pé hélsa
och en av dem d&r WHO:s vilken séger att
hilsa &r ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt,
psykiskt och socialt vilbefinnande och ¢j
blott franvaro av sjukdom och handikapp.
Det &r alltsa ndgot mycket storre &n att
bara vara fri fran sjukdom. Kort och gott
kan sdgas att en bra hélsa 4r nir bade
kropp, sjél och sinne mar bra. Vare sig du
ar frisk eller sjuk sa &r det viktigt att ha
en balanserad relation till sin hélsa. En
for sig betydande garanti for hilsan 4r ett
starkt immunforsvar och for det behovs
balans. Och f6r det behover vi bade kraft
och mod for att sdkra de insatser som ger
resultat och framgéng for var kropp och
sjal.

En mdssa ir ett forum som kan liknas med
en djungel ddr alla valmojligheter gor att
det kan bli extra svart att fatta beslut. Det
ena dr “gronare” dn det andra. Det kan bli
att viga for och emot méanga génger tills
en latt férvirrning kan uppsta och som
sprider sig i hela kroppen, och till slut i
knoppen.

Det jag blev att reflektera 6ver nér jag
strovade omkring och sog in de intryck
som fldade i lokalen var att hiar behovs
bade kraft och mod for att vidhalla bade
balans och hilsa. Kraft att std emot det jag
egentligen vill sdga nej till och som jag av
olika skil ocksa behover sdga nej till och
dartill mod att sta upp for mig sjélv och
for de val jag gor.

En seminarierubrik som jag fastnade for
var: ’Om alla gick omkring med sina liv
i genomskinliga pasar skulle ingen vilja
byta.” Den frasen séger en hel del. Jag
har en kénsla av att antalet som gar runt
och forestiller sig att graset dr gronare
pa andra sidan dr hogt. Nagot som latt
kan fa dig ur balans och pé sikt riskera
en forsdmrad hilsa om du lever med ditt
missndje. Striva istéllet till att frigora
kraft och stdrka din sjélvstindighet. Ju
modigare indt desto attraktivare utat. Och
ju storre sjalvrespekt du har for ditt egen-
vérde dess bittre hélsa.

Med ett sadant utgangslédge domer du
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inte din bordsgranne for att denne gor an-
norlunda dn du. Behovet av hélsa och sta-
tus &r stort och tyvérr leder den till synes
eftertraktade statusen ofta till ohilsa pa
grund att den kostar mer 4n den smakar.
Jakten pa status har manga ganger ett for
hogt pris i relation till hur den paverkar
din hélsa. Néar dina val doljer ett visst
tvivel dé vaknar din inneboende kritiker
till liv och samtidigt vaknar din rédsla for
att inte vara den som lever i linje med att
gora det som star fér den renlevnadsmén-
niska du onskar vara.

Ar du osiker och saknar den kurage
som behovs for att tillfredsstélla dina be-
hov kan det l4tt leda till att behov uppstar
att ”nita och hana” andra levnadsménnis-
kor genom att ge bilden av dig sjdlv som
en béttre renlevnadsménniska for att ”jag
gor minsann si och sa... dr darfor béttre dn
du” och som tillfdlligt ger tillfredsstdllelse
men som med tiden férdubblar kénslan av
skuld, dels for din egen skull och for att
du gor dumt at andra.

Arets julklapp
- halsa i balans

Identifiera framgangsomraden for din
halsa genom att stalla féljande fragor:
Vad & mitt/mina behov?

@ Vad & mitt/mina 6nskemal?

Ar du osidker och saknar
den kurage som behdvs
for att tillfredsstilla
dina behov kan det latt
leda till att behov upp-
star att ”nita och hana”
andra levnadsmanniskor
genom att ge bilden av
dig sjilv som en bittre
renlevnadsmainniska

Olika faktorer paverkar var hilsa och
oberoende vem du 4r virderas dessa olika
hogt. Livserfarenheter och situationer vi
ar med om paverkar hur vi virdesitter
olika delar av hilsan, och hur vi tar till
oss exempelvis av det som erbjuds pa en
méssa. Att vaga fatta egna beslut uteslu-
ter inte att prova nya saker, det handlar
om att std emot trycket och ha mod att ta
avstand fran sddant som inte tilltalar dig.
Vaga tro pa dig sjilv och de vérderingar
du stér for utan att bli domd for att du
véljer andra alternativ och metoder.

Det ger kraft att vara trygg och modig i
sig sjélv och det gor dig samtidigt trovér-
dig nér du vagar markera dina intressen.
Att vara modig handlar inte alltid om att
gora det som anses vara ritt for stunden,
det handlar om att sta upp for det man tror
pa nir det dr som svarast att géra det. Det
handlar inte om att ndgot &r mer rétt eller
fel, det ar bara nagot valbart. F6ljande
uttryck kan talas att tdnka pa: Det finns en
ang bortom ritt och fel — vi méts dér.

Undvik sa langt det d4r mojligt att stélla
dig fragorna: Gor jag rétt nu som gor sa
héar? Gor jag verkligen rétt nu?

Ersitt dem istillet med fragan:
Ar jag en person som jag
sjalv vill folja? e

Hélsa ir att ma bra och att

ha tillrackligt med resurser for att klara
vardagens krav. Hur du definierar hélsa
och vad som é&r viktigt for att du ska ma
bra kan endast du svara pa. Du kan sékert
rakna upp fler saker som paverkar din
hilsa och hur du mar.

Sé vad dr hélsa for dig?
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