"LEV SKONARE”
Vad #r det att vara en stark minniska? Ar det att ha starka muskler eller bra
kondition? Ar det att ha disciplin och sjilvkontroll? Nej, det tycker inte jag.
Att vara stark handlar mer om att ha kvar sin LUST genom hela livet: Skaparlust,
arbetslust, matlust, rorelselust och kérlekslust mitt 1 vardagen.

Det finns de som sdger att det 6kade hélsointresset gor ménniskor fixerade vid sitt
vilméende och sina kroppar. Jag tror det dr tvdrtom. Nér kroppen inte fungerar, nér vi
ar for trotta och stressade, det dr da vi blir fixerade vid var hilsa. Det ar svart att
kdnna lust nér ryggen gor ont eller huvudet snurrar av misten. Och det ar inte latt att
vara nyfiken, skratta och umgés med andra nar nacken virker efter en lang arbetsdag.

Jag som tycker att en daglig joggingrunda och en meditationsstund é&r lika naturligt
som att borsta tinderna dr nog inte mer sjidlvupptagen dn andra. For mig &r det
sjalvklara vanor, helt enkelt.

Manga talar om motion, avspanning och mat som om kroppen vore en maskin. Det
talas om prestation, blodfetter, kolesterolvirden och konditionstal. Men for mig ar
motion och avspédnning framforallt nigot som fir mig att ma kéinsloméssigt bra.
Rorelse och meditation dr ett ursprungligt behov som att skratta, &dta, dlska och
umgas.

Att lagga om livsstil handlar alltsd inte om att avstd frdn nigot roligt, utan om att
finna nya njutningar. Rorelse, avspédnning och bra mat &r njutningsmedel som gor
livet rikare. Det 4r medel att hantera den oro, trotthet och stress vi alla utsatter oss for.
Det ar medel for att bli mer lyhord och sinnlig.

Det betyder inte att hidlsa ar att vara glad och pigg oavsett vilka motgangar som
drabbar en. Ibland kan den hédlsosammaste reaktionen vara att ma riktigt daligt. Men
vi behover verktyg for att kunna lyfta oss Over vardagsproblemen och se
mojligheterna. De flesta har energi att klara av det man méste, men fa har energi 6ver
for att gora det man verkligen vill. Avspanning, motion och bra mat kan ge oss kraft
att gora dven det vi har lust med.

Mairkligt nog accepterar vi trottheten som ett normalt tillstdnd. Men livet méste inte
vara tungt, trottsamt och slitsamt. Livet kan vara fullt av lust. Néar vi sitter och
kdmpar pdminns jag av uttrycket; "Why do we have to sip from a teacup when we
can drink from a river?”

Ja sidg det.

Johan Holmséter



