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Krisen vinde upp och nE@pali

Cecilia hittade metoden for att minska stressen och bli mer fokuserad

ESKILSTUNA. | samband
med en livskris kom

_ Cecilia Akesdotter i
kontakt med mindful-
ness - en metod for att
minska stress, bli mer
avslappnad och foku-
serad.
Nu héller hon forelds-
ningar i &mnet och pa
tisdag ar det Eskilstu-
nas tur att fa del av
hennes kunskaper och
erfarenheter.

FOLKET MOTER

Cecilia Akesdotter

Vid 40 &rs dlder hamnade
Cecilia Akesdotter pa inten-
siven med hjartrusningar.
Hon hade smabarn hemma
och hade inte fatt sova or-
dentligt pa tva ar.

Hennes situation vinde
upp och ner pa hela livet, och
under végen tillbaka vande
Cecilia ut och in pa sig sjalv.
Hon sokte efter metoder att
frigora sig fran den ryggséck
hon haft med sig sedan barn-
domen. Hon hade svara al-
lergiska eksem, var ofta sjuk
och blev mycket isolerad som
barn.

Sluta kdmpa emot
En vininna introducerade
henne for mindfulness, som
d4 var ganska nytt i Sverige
— och det visade sig ge Ceci-
lia just det hon dé allra mest
behovde.

| Mindfulness brukar éver-
sdttas med medveten nér-

varo och &r en metod for att
fokusera sin uppméirksam-
het i nuet och att moéta nuet
med acceptans. Nar man
gor det minskar stresshor-
monerna i kroppen och man
blir mer avslappnad. Men
metoden kan dven anvén-
das i terapeutiskt syfte for
att bearbeta kénslor, for att
oka effektiviteten eller for
att forbattra sina relationer
till exempel.

For Cecilias del var det
lugnet och den terapeutiska
bearbetningen hon sokte.

— Nir man méter de obe-
hagliga kénslorna med full
uppmérksamhet i nuet och
med acceptans blir man fri
frén dem. Det handlar om
att tillata sig att kéinna dem
i stéllet for att kdmpa emot
eller ligga locket pa. Det
finns till och med forskning
som visar att det fungerar,
sédger hon.

Det handlar alltsa om att
acceptera det man #ndé inte
kan forandra — i stéllet for
att slésa sin energi pa att
kimpa emot. Men genom att
se pa sin situation pa etticke
domande sétt, med nérvaroi
nuet, kan man bli klar éver

hur man kan gi vidare, och
gora mer medvetna val.

Forankrat budskap
Innan hon blev sjuk hade
Cecilia arbetat som civileko-
nom, men under resan mot
tillfrisknande insig hon att
hon ville arbeta med mind-
fulness och hjilpa andra pa
samma s#tt som hon sjélv
blivit hjalpt av metoden.
Hon utbildade sig till mind-
fulnessinstruktér. Och i det
arbetet har hennes tuffa

. livserfarenheter blivit en

tillgang.

— Det hjalper mig i mitt mote
med m#nniskor. Mitt budskap
ar forankrat i mig sjalv. Jag
skulle aldrig kunna prata om
det hér annars, sdger hon.

Vid sina féreldsningar pra-
tar hon om forskning kring
mindfulness och ger verktyg
fér den som vill prova sjalv.
Deltagarna far ocksa préva
pA att gora 2-3 ovningar re-
dan under foreldsningen.

— Om man kénner att det
har 4r ndgot man vill pré-
va, s4 kan man vilja nagon
ovning man tycker om och
avsitta en kvart dagligen i
tre veckor. Sedan, efter tre

FAKTA/Cecilia Akesdotter

Alder: 48.

Bor: | Linkoping.

Familj: Maken Dag, 48, hem-
mavarande barnen Adam,
13 och Nicolas, 10, samt ut-
flugna sonen Daniel, 28, gift
‘med Cecilia, samt barnbar-
net Adrina, snart 3 ar.

Gor: Ar foreldsare, mind-
fulnessinstruktdr och snart

Cecilias 6vningar i mindfulness:
Satt dig i en fatdlj och slut 6gonen. Rikta uppmark-
samheten pa de ljud du hér omkring dig. Om du mar-
ker att du tappat uppmarksamheten leder du den
bara tillbaka till ljuden. Fokusera pa ljuden 2-4 minu-
ter. Acceptera den ljudbild som omger dig fullt ut.
Variera genom att fokusera pa andra sinnen:

Hall blicken pa en sarskild punkt och hall uppmark-
samheten kvar dar. Led den hela tiden tillbaka till punk-
ten om du upptacker att uppméarksamheten &r nagon

annan stans.

Blunda och rikta uppméarksamheten mot nastippen.
Registrera luftstrommen som passerar in och Ut genom
nisan utan att forandra andningen.

Fokusera pa kroppens kontakt mot fatdljen, bara

kann hur det kdnns.

Ovningarna minskar stress och sanker blodtrycket,
far kroppen att slappna av muskulart, samtidigt som
du blir vaken och alert i tanken. Du tranar din upp-
marksamhet i nuet, samtidigt som du accepterar det
du moter i nuet. Mindfulnessévningar leder till okad
medvetenhet, livskvalitet och valbefinnande.
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MINDFULNESS. "Det vi vill 3r att komma i kontakt med nuet. Nuet dppnar porten till narvaron”, forklarar Cecilia Akesdotter, fo-

reldsare och instruktor i mindfulness.

forfattare. Ar ocksa utbildad
civilekonom, coach och zon-
terapeut.

Aktuell: Féreldser om min-
dfulness pa biografen Rio i
Eskilstuna den 25 januari.
Si3pper snart ett mindful-
nessspel pa natet, LifeVille.
com, dar man l&r sig mind-
fulness pa ett lekfullt satt.

veckor, kan du utvirdera
vilken effekt 6vningarna har
haft. Man mirker resultat,
séger hon.

Ar det inte litt att de
hir évningarna bara blir
annu ett av alla masten
som skapar stress?

— Med fordjupad koncen-
tration i nuet blir det battre
kvalitet i det du gor. Gor du
ratt direkt sparar du tid.
Man minskar ocksa stéllti-

* den mellan olika uppgifter.

Ovningarna ger ocksa effekt
pé en gang. Efter bara ngra
minuters traning kdnner du
hur lugnet landar.

Det finns ju sa manga me-
toder for hur man mins-
kar stressen i vardagen.
Varfor ar just mindful-
ness sa bra?

— Nar du vil kan tekniken
kan du integrera den i allt
du gor. Den tar ingen extra
tid. Du kan &6va mindful-
ness var som helst — néar du
vintar pa bussen, lagar mat
eller diskar. I stillet for att
bara diska for att fi disken
ren handlar det om att vara
i nuet och uppleva diskning-
en, fokusera pa virmen fran
vattnet, doften fran diskmed-
let. Sinnena och andningen
ar porten till nuet. Och de
har du alltid med dig.

— Att vara nidrvarande
i nuet &r ett naturligt till-
stand. Alla barn éri kontakt
med nuet och vi har alla va-
rit barn. Men de flesta har
glémt bort det, sager hon.

ANNA MI SK0OG

016-17 75 60
annami@folket.se

. att vara kvar i nuet", sager hon.

" CIVILEKONOM. Cecilia Akesdotter sadlade om fran civileko-
nom till mindfulnessinstruktdr och féreldsare. Snart ar hon
ocks forfattare. "Nar man gér det man tycker om far man

' automatiskt kontakt med narvaron. Darfér &r det viktigt att
vilja ett jobb ddr man verkligen trivs. Men man kan vara nar-
varande ven i de trakiga sakerna. Da blir det en utmaning
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