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»Jag har blivit
P - frifranmin
emotionella
ryggsack.”

Cecilia Akesdotter - Mrs Mindfulness
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Livet snurrade pa med familj, jobb och
smabarn som inte sov pa nétterna.

En dag vaknade Cecilia Akesdotter upp
pa hjartintensiven.

Nu kommer Mrs Mindfulness till Oskars-
hamn.

Cecilia Akesdotter dr fodd och uppvixt i
Tuna, strax utanfor Vimmerby.

Efter studenten i Hultsfred flyttade hon
till Stockholm och fortsatte sedan till Linko-
ping dér hon i dag bor. Rétterna finns fort-
farande kvar i Smdland - i Tuna finns for-
dldrarna och sommarhuset dédr hon skri-
vit boken Heartfulness — din vég till glddje
i nuet. Boken sldpptes tidigare i hostas och
sedan dess har hon varit flitigt uppvaktad av
media.

—Jag skrev boken i Tuna f6r att vara nira
naturen. Det var en fantastisk tillgdng att
kunna sitta dér, sdger hon.

Tidigare arbetade Cecilia Akesdotter som
civilekonom pé Saab Scania, men ekorrhju-
let snurrade pa for fort och det hela slutade
med atthon hamnade pé hjirtintensiven.

—Jagvar smabarnsfordlder och sovinte pa
tva ar, utan blev véckt 15 ganger varje natt.
Jagfick aldrigndgon djupsdmn.

Vandpunkt i livet

Pé sjukhuset uppmanade ldkaren henne
att fundera 6ver hur hon levde sitt liv. I sam-
ma veva introducerade en vdninna mind-
fulness for henne och det blev vindpunk-
ten. Metoden blev en hjilp for henne i till-
frisknandet och hon bestdmde sig for att ut-
bilda sig till instrukt6r i mindfulness.

I och med att hon blev friskare insdg hon
ocksa att allt inte berodde pa det hoga tem-
pot i hennes liv. Hon bar &ven pa en tung
ryggsidck sedan barndomen och bérjade ta
itumed sina kdnslor fran uppvéxten.

— Nér jag kom i kontakt med mindfulness
kunde jag sldppa de trauman jag varit med
om som liten, sdger hon.

Cecilia Akesdotter var ett sirpaket som
barn. Redan nédr hon bara var ndgra manader
gammal drabbades hon av svdra eksem och
problemen foljde henne genom uppvixten.

—Jagvar ettlitetinlindat barn. Nér det var
som vérst var det bara huden pa néstippen
som var frisk.

Erfarenhet fran barndomen

Foréldrarna sokte all hjidlp som var moj-
lig, men inget hjélpte deras dotter. Eksemen
gjorde att hon inte kunde leka som van-
liga barn och i stéllet blev hon ett ensamt
barn som vixte upp i utanférskap och med
mycket ilska inombords.

Ett centralt ord i mindfulness dr accep-
tans och det blev ocksd avgorande for
hennes tillfrisknande.

Erfarenheterna fran sin barndom anvén-
der honidagisitt arbete som mindfulness-
instruktor.

Hur har dittliv fordndrats sedan du kom
ikontakt med mindfulness?

— Det har fordndrats pé alla plan. Jag har
blivit fri frin min emotionella ryggsack fran
barndomen.Jagr glad, tidigare logjagutat,
men grét inuti. Jag kan hantera stressen pa
ett bra sitt, blivit mer fokuserad och effek-
tiv. Jaghar blivit mer medveten om mig sjalv
och mina tankar och vérderingar.

Vad far dig att ma bra?

—Jag mér som bést nér jag far g& utinatu-
ren och ha kravlos tid med familjen.
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g bor hon i Linkdping och reser landet runt och

forelaser om mindfulness. Pa tisdag ndsta vecka foreldaser hon i Oskarshamn om mindfulness och att vara

narvarande i nuet.
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Ovningar for att
bli mer narva-

rande i nuet

ANDNINGSVAGEN
Andningsvagen &r bra
att ha till hands néar du
snabbt vill komma i kon-
takt med nuet.

Valt fokus: Din naturliga
andning under nagra
andetag upp till flera
minuter.

Lat hela din uppmark-
samhet vila pa nastip-
pen. Nar du kdnner att
nasta inandning kom-
mer vid nastippen foljer
du andetaget in genom
nasan, ner i strupen och
anda ut till lungorna. Fér
att sedan fortsatta ande-
taget ut genom lungor-
na, upp genom strupen
och ut genom nasan.
Fortsatt bara att folja din
naturliga andning i ande-
taget in och i andetaget
ut. Din uppmarksamhet
féljer din naturliga and-
ningsrytm.

LJUDFOKUS

Den har évningen kan
du anvanda dig av i alla
sammanhang dar det
finns ljud. Den passar val
nar du forflyttar dig med
buss, tag eller flyg.

Valt fokus: Ljuden under
nagon minut.

Sétt dig ned och slut
6gonen. Koncentrera dig
pa de ljud du kan regist-
rera. Acceptera den
ljudbild som omger dig
fullt ut.

««till mindfulness

H Sinnena

H Andningen

H Naturen

HDjuren

M Narvarande manniskor
W Gladje

| FAKTA |
Cecilia
Akesdotter

Alder: 49 ar.

Bor: | Link6ping.
Familj: Man och tva
barn. Vuxen son fran
tidigare aktenskap.
Barnbarn.

Yrke: Mindfulness-
instruktor, forfattare
och forelasare.
Aktuell: Forelaser om
mindfulness i Oskars-
hamn ndsta vecka.



