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Men jag orkar inte

"Men jag orkar inte!” &r en kommentar jag méts av emellanat. Det &r s3 mycket som
ska hinnas med, s& mycket som ska géras, s mycket som ska vara pa ett bestamt
satt. Alla har vi levnadsregler och villkor i vart liv som maste vara uppfyllda for att vi
ska kdnna oss ndjda. Saker som maste vara gjorda for att vi ska kunna slappna av.
M3l som &r uppnadda, saker pa "att gdra”-listan som ar avbockade och inte minst
andras behov som inte alltid finns som vi forséker uppfylla.

Vi &r nu mitt i hdstens mérkaste tid och da féljer fér den del, som ett brev pa

posten, "héstdepression", "budgetvanda" och "jag vill gd i idé"-kanslan. Jag tror att de
flesta kan kdnna igen sig i detta pa ett eller annat satt, eller hur?

Vi vet ocksa att snart vdnder det - igen! Det &r sa livet fungerar. Precis som
arstiderna, det gar upp och ned, det vander. Jag hamnar sjalv i svackor ibland (trot
om du vill), kanske inte s& djupa, men dnda. Jag vet att oavsett, kommer denna
dagen eller veckan ta slut, imorgon ar en annan dag. Det &r bara att kéra pa.

GLVP - gilla ldget och vara positiv. I den man det gar, det blir séllan battre att
"grava ned sig"...

"Men jag orkar inte med...” havdar du fortfarande och drar upp allt som maste
goras. Fragan borde kanske istéllet vara:

Vad ar det du inte orkar?

Nar du goér vissa saker verkar du orka hur ldnge som helst, eller hur?

Huvudfrdgorna som jag vill ge dig lite tankar kring &r;

e Vad ger dig energi?

e Hur far du mera lust?

e Hur orkar du mer?
Hur skulle det vara att redan efter du last dessa rader ha fatt lite nya idéer for hur du
kan 6ka orken, lusten och energin?

"Det &r inte vad du gor som tréttar ut dig. Det &r istéllet vad du inte gér som gor att
du tappar sugen."

Allt som ligger oavslutat och vantar pa att bli gjort. Alla saker pa listan som du
skjuter upp. Alla saker som snurrar i dina tankar och som du kanske t o m &ltar nagra
varv extra i din hjdrna. For sidkerhetsskull d& glémmer du inte av dom! Men nér du
har ork och energi vad har du gjort da? Vad ger dig energi?

UTMANING:

Listan 6ver vad som ger energi ar hoégst individuell.

Vad ger DIG energi? Sluta ldsa NU och skriva ned minst fem saker som goér att du
dkar motivationen. Kanske vill du ocksa ta fram en bild (pa familjen, ett
sommarminne eller annat) som direkt far tankar och kénslor att ga i spinn.

Inget krav, inget maste - utan en méjlighet fér dig att sedan ha listan latt atkomlig.
Samt genom att bara ta en titt pa den, aterfa gnistan igen...
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