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FAKTA

Cecilia Akesdotter
Alder: 48.

Bor: Linkdping.
Familj: Maken Dag
och deras tva séner pa
10 och 13 &r. En son
pa 28 fran ett tidigare
dktenskap. Ett barn-
barn.

Aktuell: Seminarietur-
né om mindfulness och
boken "Narvaro i nuet”
som kommer ut i var.

id det hir laget har

tusentals personer

lyssnat pa Cecilia

Akesdotter nir hon

foreldst och hallit
kurser i mindfulness. Hon r fli-
tigt anlitad av arbetsplatser runt
om i Sverige och har ocksa 6pp-
na foreldsningar dit en intresse-
rad allminhet kan komma och
lyssna.

Hennes forelisningar handlar
om hur man med enkla 6vningar
i att virderingsfritt betrakta sig
sjilv och tillvaron hir och nu ska
kunna uppnai ett storre lugn, oka
koncentrationen, forbittra hilsan
och minska stressen. Medveten
nirvaro som metod anvinds nu-
mera inom varden, bland annat
inom psykiatrin och inom
kroppsmedicinen for att hantera
virk.

Tidigare jobbade Cecilia
Akesdotter som civilekonom pa
Saab Scania i Link6ping. Men
hon bestimde sig for att helt sty-
ra om sitt liv. I dag leder hon
kurser 1 mindfulness och har inga
planer pa att atergd dll en civil-
ekonomtillvaro.

VAD VAR DET SOM FICK hen-
ne att dndra inriktning i sitt liv?

Forandringen gick i etapper
under flera 3r, via skilsmiissa,
moten med méinniskor som in-
spirerade henne till att tinka pa
nya sitt och insikter om sig
sjilv. Men livet snurrade till och
frin pd i ett pd tok f6r snabbt
tempo.

—2002 hamnade jag pa hjirtin-
tensiven i Linkoping. Jag hade da
tvd smé barn med min nya man.
Den yngsta pojken sov inte pa
nitterna, det hir pagick under
tva r. Jag fick aldrig ndgon djup-
somn och hade hjirtrusningar.

Det var inget fel pa Cecilias
hjirta.

— Men likaren tittade allvarligt
pa mig och sa att jag méste tinka
mer pd mig sjilv och mitt eget

Cecilia esdotter likte sin sjdl - nu hjilper hon andra

Mindfulness.hjilper oss vara i nuet. Men det ar ocksa en
metod for att komma till ratta med ett forflutet. Sa var
det f6r Cecilia Akesdotter som nu gér succé med sina fére-
lasningar om mindfulness, medveten narvaro. Men innan
hon kunde gora det var hon tvungen att "hela” sig sjalv.

2002 hamnade Cecilia
pa hjartintensiven i
Linkdping, men det —
var inget fel pa hjartat.

Det blev en vandpunkt

och hon bdrjade fun-

dera dver hur hon

levde sitt liv.

Av Eva Bergstedt Foto: Pia Molin/Ostgota Correspondenten
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vilbefinnande. Hon tyckte jag pa
allvar skulle fundera 6ver vilket
liv jag ville leva.

Det gjorde Cecilia.

EN VANINNA introducerade
henne in i mindfulnessliran. Den
metoden blev en vindpunkt och
en hjilp for Cecilia att bli fris-
kare bide dill kropp och sjil, och
det gjorde att hon bestimde sig
for att sjilv utbilda sig till in-
struktor.

Men svaret pa varfor hon 6ver-
gav det trygga "fastajobb-livet”
finns ocksd i hennes mycket spe-
ciella barndom och i en vacklan-
de hilsa som foljt henne genom
aren.

Om man ser till utsidan av Ceci-
lia Akesdotter ir det svart att tro
att hon 6verhuvudtaget har haft

MEDVETEN NARVARO
RUSTAR 0SS MOT STRESS

Mindfulness handlar om att vara narvarande i nuet. Att ta in
hela tillvaron som den &r, har och nu, utan att vardera den.
Den som trénar regelbundet pa detta genom meditations-
ovningar blir battre rustad att méta vardagens stress och

utmaningar. Mindfulness &r en meditationsteknik med rétter

® izenbuddismen.

Asa Nilsonne, psykiater och férfattare har introduce-

hade
mycket
svara eksem.
— Hela jag o
var ett sar- [ )
paket som barn, (]
jag var inlindad i o
gasbindor. Under de ®
virsta perioderna var det bara

huden pé nistippen som var
frisk.

FORALDRARNA SOKTE hjilp
bade inom sjukvirden och inom
alternativ medicin, men ingen-
stans fanns bot. Mojligtvis lind-
ring under en kortare period,
men sedan kom eksemen till-
baka.

Cecilia har inte minga ljusa
minnen fran sin uppvixt.

Hon kommer ihdg hur det var

99 Pagrund av min speciella barndom

har jag ofta kint mig

annorlunda 99

négra storre utmaningar i livet.
Hon ir vacker och vilbevarad,
ser ut som hilsan sjilv.

Men mina avundsjuka, slarvigt
tinkta tankar om att ett vackert
ansikte skulle vara detsamma
som en slags ytlighet visar sig na-
turligtvis vara fel.

Cecilias barndom priglades av
att hon

nir hon kom hem efter skolan.

— Det forsta jag gjorde var att
ta fram Desivon och badda pa
strumporna for att de skulle lossa
frin siren.

Eksemen gjorde att hon inte
kunde leka som andra barn, hon
blev mycket ensam.

— P4 grund av min speciella
barndom har jag ofta kiint mig

Cecilias tre tips som gor dig narvarande har och nu:

UNNA DIG 10 MINUTERS-GAVAN

Ge dig tio minuter om dagen med NU-fokus, t ex
genom att bara sétta dig ned och uppmérksamma
ljuden som de kommer till dig. Bara vila i den ljud-

bilden som omger dig i nuet. Om du mérker att du i

stallet uppméarksammar nagot annat, sa kom tillba-

ka till ljudbilden om och om igen.

SKAFFA NU-TRIGGER

Bar exempelvis en sten i din ficka eller ha den fram-

rat mindfulness i Sverige for en bredare publik.
Professor emeritus Jon Kabat-Zinn, University
Hospital i Massachusetts, var den forste att
introducera mindfulness i modern vister-
landsk medicin.

Kalla: mindfulness.se
[ @
00000 ®

annorlunda och utanfér.

Det hir ir erfarenheter som
hon idag kan anvinda sig av i
arbetet som mindfulnessin-
struktor. Vissa kurser ir inrik-
tade mot att fi en bittre sjilv-
kinsla, andra handlar om
empatiskt bemotande, ytterli-
gare andra om att forbéttra ef-
fektiviteten och minska stressen
pé jobbet.

DET FINNS ETT CENTRALT ord
inom mindfulness och det ir or-
det acceptans. For Cecilia blev
detta ord avgorande for hennes
eget tillfrisknande, bade fysiskt
och psykiskt.

—Jag kunde till slut méta min
barndom med acceptans, fa fatt i
de kinslor som hade skapats ge-
nom dren. Det fanns en enorm
ilska inom mig att vara fingad i
en sjuk och kraftlos kropp dir jag
inte fick utlopp for den jag
egentligen var. I stillet for att

stinga inne alla kiinslor som
vind

for dig pa skrivbordet. Kom i kontakt med nuet da
och da under dagen genom att kénna pa stenens
form och temperatur, lukta pa den, se pa stenens
fargnyanser och strukturer.

GOR NU-PLANERING

Satt dig ner och planera din dag eller din vecka.
Lagg garna in fria zoner i planeringen for oférutsed-
da handelser. Var sedan fokuserad pa ett moment i

taget.
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99 Jag kunde till slut méta min barn-
dom med acceptans, fa fatt i de kinslor
som hade skapats genom aren 99

fanns lagrade s& motte jag dem
nu i vuxen ilder, om och om
igen. P4 s vis kunde jag ocks
dntligen acceptera det som blev
min barndom, sitta punkt och gi
vidare.

Hur gjorde hon, rent konkret,
for att nd dithin?

Det giller att komma i kontakt
med kinslan, forklarar Cecilia.

— Att forsoka piminna sig om
hur olika situationer kindes, pra-
ta med minniskor som kan vicka

- 65 minuter.

Py och svara pa en enkel tav-
lingsfraga.
® . gsirag
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MINDFULNESS-CD! ©

sarars i meee Vi lottar ut 5 ex av

Cecilia Akesdotters [ J
dubbel-cd om mindful- o
ness "Nérvaro i nuet”.

CD:n innehéller 30 mi- L
nuter teori och fem )
praktiska Gvningar om ®

Las mer p4 www.akesdotter.se.
T4vla genom att ga in pa tara.se

upp minnena — jag hade till ex-
empel minga samtal med min
mamma. Kanske mota kinslorna
av utanforskap en massa ginger,
inte fly ifrin dem, vara fokuserad
pa den obehagliga kinsla som in-
finner sig tills den forsvinner av
sig sjalvt.

CECILIA HAR INTE till hundra
procent forsonats med sin barn-

dom. Hon kan kinna en sorg
over de svira dren, att barndoms-

%

gliddjen inte finns ddr. Men i stil-
let for att forbittras anvinder
hon erfarenheterna for att hjilpa
andra.

— Allt som hinder i ens liv gir
inte att pdverka. Men man kan
vilja att forindra forhillningssitt
till det som skett. Med hjilp av
mindfulnessévningar ger jag
minniskor verktyg dll att géra
det. Om man blir medveten om
att man har ett negativt fokus s
kan man vilja att tinka tankar

Cecilia Akesdotter var tidigare
chef pa Scania. Nu haller hon
kurser i mindfulness pa ar-
betsplatser, framst for chefer.

som féder andra mer positiva
kinslor.

— Sjilv iltade jag till exempel
alldeles for linge min barndom.
Och en obehaglig kinsla sitter
sig till slut i kroppen. Det giller
att bli medveten om vilka tankar
man tinker.

MINDFULNESS HAR OCKSA
visat sig vara en bra metod inom
arbetslivet. Dirfor dr det manga
som hor av sig till Cecilia och
vill att hon ska hélla kurser for
dem. Inte minst dr chefer och
hogutbildade tjanstemin intres-
serade av det hon har att siga.
Ofta ir stressen pa arbetsplat-
serna en orsak till att hon efter-
fragas.

Cecilia menar att alla, oavsett
yrke och position, har nytta av

TRANA UPP DIN FORMAGA
ATT HA NU-FOKUS:

Ge dig tio minuter om dagen t ex
genom att bara sétta dig ned och
uppmérksamma ljuden som de
kommer till dig. Bara vila i den
ljudbild som omger dig. Om du
marker att du i stéllet uppmark-
sammar nagot annat, kom tillbaka
till ljudbilden om och om igen.
Gor gérna Gvningen pa bussen/
taget pa vég till eller fran jobbet.

BLI EFFEKTIVARE:
Raden nedan skapar forutsatt-
ningar for att kunna vara i nuet
och bli effektivare:

® Planera din dag eller vecka.

mindfulness i sitt jobb. Medve-
ten nirvaro leder till en storre
uppmirksamhet hir och nu och
det i sig minskar stressen.

Nir man dr i nuet sd upplever
man lugn och tidléshet. Och
nir man 4r uppmirksam si okar
ocksi effektiviteten. Man ir i
den uppgift man befinner sig,
koncentrationen férdjupas och
produktiviteten blir bittre.

Cecilia betonar ocksi att nir-
varo hir och nu innebir att
man blir en bittre medmannis-
ka och arbetskamrat.

Alla vet hur det ér att mota
ndgon som inte har full upp-
mirksamhet pd en. Men om
man har det, om man ser och
bekriftar den man moter si
kinner sig den personen sedd,
respekterad och delaktig. Motet

ger intryck och avtryck. Hir
finns en jittepotential inom ar-
betslivet att lira minniskor
mindfulness.

CECILIA BEHOVER fortfaran-

de ligga mycket tid pé sin hilsa.

Med hjilp av ett regelbundet
liv, specialkost, vila och somn
hiller hon den i schack.

Jobbet ger henne kraft och
stimulans. Hon fir mycket re-
spons pa sina foreldsningar och
har en pirm full med mejl frin
personer som hort henne och
vill veta mer, eller bara tacka
for hennes inspiration.

Jag ser som mitt uppdrag att
ge minniskor verktyg for att
skapa glidje i sitt liv. Att alla ska
viga vara den de innerst inne ir,
bade privat och pa jobbet. B

Bli mer mindful pa jobbet

Lagg om mgjligt in fria zoner i
planeringen for oférutsedda
héndelser. Var sedan fokuse-
rad pa ett moment i taget.

® Disciplinera din nyfikenhet.
Undvik att standigt kolla mejlen.
Gor det tre ganger om dagen.

® Infér om méjligt telefontid.

® Jobba garna hemma ibland om
det gar.

® Nar du &r klar med en arbets-
uppgift och ska ga vidare med
nasta: Slapp den uppgift du
just gjort. Drick nagot varmt
eller kallt under ett par minuter
och kann dryckens temperatur
spridas i din kropp. P4 sa satt
landar du i nuet, rensar hjarnan
och stalltiden minskar.

MINSKA STRESSEN:

® Vid akut stress: Sitt dig ner

och titta p& en punkt i tio minu-
ter. Kroppen lugnar ner sig, li-
kasa tankarna.

® Vid langvarig stress: Stanna

upp fem, tio minuter tva gang-
er varje dag. Gor NU-fokus6v-
ningen ovan. Den ger dig ett
lugn bade fysiskt och psykiskt.
Gor ocksa en analys av vad
det &r som stressar dig. Vad
kan du paverka? Vad kan du

inte paverka? Det du inte kan
paverka — tex sjuka barn eller
en arbetsuppgift som det verk-
ligen ar brattom med — forsék
att acceptera det.

BEMOT DIN OMGIVNING

BATTRE:

® Innan samtal (4ven i telefon)
och méten: Rikta ditt fokus pa
andningen. F&lj andetaget in
och ut nagra ganger. Da landar
du i nuet och kan flytta fokus
till den andra personen/de
andra métesdeltagarna och pa
sé vis méta din omgivning med
din fulla uppmarksamhet.

® Ménniskor du har svart for:
Forsok bli utforskande, stall
fragor, tréna dig pa att inte
doma. Forsok att upptéacka
den andra personen precis
som hon eller han &r, placera
inte in honom/henne i nagot
fack. Alla har sin historia. laktta
dina tankar och kanslor men
vélj vad du férmedlar till din
omgivning. Att méta manniskor
som vacker obehagliga kanslor
hos dig kan ocksa vara ett sétt
att lara kanna dig sjalv. Men lat
aldrig nagon krénka dig, ség
da ifran. B
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