—civilekonomen som
blev Mrs Mindfulness
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Cecilia Akesdotter far
hogutbildade akademiker
och sjukvardspersonal att
vallfarda till féreldsnings-
salarna for att lara sig
Mindfulness. Hon ar glad att
vetenskapen idag har bevis
fér att ndrvaro gor oss friskare
och karleksfullare. Det hjalper
henne att na uttill alla, inte
bara andligt intresserade.
Ceciliatalar uregen
erfarenhet. Fran en tuff
barndom, mycket sjukdom,
bade sjalsligt och kroppsligt
kaos. Tills hon larde sig att
acceptera och bearbeta
kénslor.
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ecilia Akesdotter ir pa hotell Coral-

len i Oskarshamn for att halla en

oppen foreldsning om Mindfulness
och sprida sin nya bok. Vi har stimt mote
strax innan och sitter ensamma i matsalen.
Framfor mig sitter en fantastisk inspirator
och glidjespridare, men vigen dit har enligt
hennes sjdlv varit lang.
— Jag levde i ett kaos och var nira en kollaps.
Jag fick inte sova under tva ar. Min yngste son
var standigt sjuk och vdckte mig 15-20 gdnger
per natt. Jag fick hjartrusningar och till slut
hamnade jag p4 hjirtintensiven 2002.

Cecilia berittar att hennes ldkare och kar-

diolog Eva Swahn gav henne en varning: ’Du
kan inte bara ta hand om andra, du maste
sjalv ma bra” och beordrade henne att resa
bort.
— Jag reste till Skane och satt tre dagar och
tittade ut pd havet, och sa sov jag. Nir jag var
hemma igen kom min vininna Camilla f6r
att hjalpa mig. Hon frigade om jag kunde
acceptansmetoden. ”Nej”, svarade jag. ”Vad
ar det for nagot?”.

Véninnan kinde till Cecilias barndoms-
trauma. Redan som sexménaders baby fick
hon utslag efter en vaccinationsspruta. Dessa
utvecklades till eksem och nir Cecilia var
som simst hade hon bara hud pé nistippen.
Hon var inlindad i gasbindor och hade ror pa
armarna. Eksemen var som virst niar hon var
3-4 ér, sedan mildrades de ndgot. I tiodrsél-
dern drabbades hon av svér astma.
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Cecilia Akesdotter ute'i
naturen som hon menar
aren av nycklarnaftill nuet.

— Min barndom var vildigt isolerad och tra-
kig. Ingen var som jag och jag kidnde mig
utanfor. Eksemen och astman kunde blomma
upp for vad som helst, vilket skapade osiker-
hetskinslor och en enorm stress inombords.

Cecilia menar att hon bar med sig traumat
som vuxen och log utdt, men gritinombords.
Genom att mota och acceptera sina kinslor
kunde hon bearbeta dem och lika. Idag har
man inom forskningen sett att acceptans kan
laka svara kidnslomaissiga obalanser, metoden
kallas ACT och dr en vedertagen behandlings-
metod runt om i vérlden.

Allt bérjade med zonterapi

Cecilia bildade familj tidigt och fick sitt forsta
barn nir hon var 20 &r. Nér hennes son var tvd
ar bestimde hon sig for att lisa till civileko-
nom. S§ sméningom hamnade hon i Links-
ping, pa Saab Scania, som koncerncontroller.
1993 hade hon haft en lingre sjukdomsperiod
med astma och gick pa hoga doser kortison.
Hon kinde att hon ville hitta en alternativ
behandling och sokte sig till en zonterapeut.
—Varje gdng jag hade varit pa zonterapi kinde
jag mig helt snurrig. Nu efterét sa forstar jag
att hennes starka, andliga energier satte igdng
ett andligt uppvaknade i mig. Jag kinde mer
och mer hur jag vissnade bort bland balans-
och resultatrikningarna pé Saab Scania. En
dag fragade jag om hon trodde att dven jag
skulle passa till zonterapeut.

Ur mitt perspektiv sa infinner
sig en andlig kontakt nar du ar
koncentrerad i nuet

Det har ar Cecilia:
Bor:|Linkoping.

Alder: 49 ar.

Yrke: Inspiratér, forelasare, for-
fattare, instruktérinom
Mindfulness.

Familj: Gift med Dag, tre sOner
och ett barnbarn.

Erbjuder: Foéredrag i Mind-
fulness.

Aktuell: Med boken "Heartful-
ness - Din vag till gladje i nuet”.
Motto: Levaisanning och vaga
uttrycka det som ar sant fér mig
och leva efter det, men aven att
respektera andras sanningar.
Kontakt: www.heartfulness.se

— Hon hade formdgan att se auran och sa att
jag hade mycket rosa i den, vilket betydde att
jag ville hjilpa andra. Och rakt ovanfor huvu-
det sdg hon en pelare med ljus som gjorde att
jag hade litt att fa andlig kontakt.

Cecilia borjade en zonterapikurs pa hel-

gerna. Alla som gick dir var andligt intresse-
rade, hon fick méngder av input och slukade
aven andlig litteratur. Under en gruppmedi-
tation hade Cecilia frigat vad hennes upp-
drag pé jorden var.
— Jag minns att jag fick mycket starka bilder
till mig, att jag satt pé en scen och att det var
flera hundra ménniskor i publiken. Jag talade
fran hjartat och nar jag gjorde det berérde jag
méinniskor.

Vid den hir tiden hade hon skilt sig och stod
pé egna ben med allt vad det innebar. 1995

sade hon upp sig frin Saab Scania och bor- P>
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exempel av tjugo 6évningar som finns
i Cecilias bok.

KAFFEPAUSEN

Den hér évningen gér du med en varm
dryck somte, choklad eller kaffe.

Valt fokus: Sinnesintrycken fran en
varm dryck under nagra minuter.
Végledning: Hall upp kaffe eller
nagon annan varm dryck i en kopp.

Anvand alla dina sinnen for att
utforska drycken.

Betrakta fargnyanser, bubblor och
ytspanningen.

Uppmarksamma doften.

Kénn koppen mot lapparna och
observeravarmen.

Smaka och observera aromen.

Svélj och folj varmen ner i halsen och
brdstkorgen.

Lyssnatill dina klunkar.

Kénn energin som tillférs hela
kroppen.

STOLEN

Stolen kan du anvéndadig avialla
sammanhang dar du har tillgang till en
stol, fatolj eller soffa.

Valt fokus: Kénseln under nagon
minut eller flera.

Vagledning: Satt dig bekvamt
tillratta.

Slutdina égon.

K&nn att dina fétter &ri kontakt med
golvet.

Lagg uppmarksamheten pahela

din kropp, fran topp till ta. Kann din
kroppsposition utan att férandra eller
varderaden.

Koncentrera din uppméarksamhet till
sédtesmuskulaturen och till kontakt-

ytan med sitsen. Var pa stolsitsen ar
din kroppstyngd som mest koncen-
trerad?

Vandra med din uppméarksamhet upp
tillryggen och kontakten med rygg-
stodet. Hur kanns det i det omradet?

Betrakta utan att vardera.

Kann nu alla kroppens kontaktytor
mot ryggstdd, sits och golv och vila
dar med din uppmarksambhet.
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jade arbeta som zonterapeut. Hon triffade
sin nuvarande man Dag och fick ytterligare
tvd soner.

— Helena Montelius blev en f6rebild och jag
gick hennes kurser i andliga kommunika-
tionstekniker. Hennes bok "Hogre inspira-
tion” blev en viktig vagvisare for mig.

Integrera sjdlen med kroppen

Cecilias andliga kanaler 6ppnades upp och
hon borjade ge kurser i andlig kommunika-
tion. Men verkligheten hann i kapp henne
och 2002 hamnade hon pa hjirtintensiven.
Det forandrade allt och gjorde att hon kom i
kontakt med Mindfulness.

—Niér jag accepterade mina kénslor, kunde de
laka, sdger Cecilia. Mindfulness handlar om
att acceptera nuet precis som det dr utan att
virdera. Ndr man dr uppmérksam i nuet och
accepterar kdnslorna fullt ut, kan man frigora
sig frén dem.

Tva instruktorsutbildningar i Mindfulness
ramlade 6ver Cecilia. Hon hade inte sjilv
sokt sig till metoden, den bara fanns dér och
pockade pd hennes uppmairksambhet.

— P& den forsta kursen stod jag nistan inte
ut. Det var en avskalad teknik, det var bara
kliniskt medicinskt. Var dr hjirtat tinkte jag?

Cecilia ler varmt och séger:

— Men vad det egentligen handlar om &r att
vara i nuet med sin kirlek. Ur mitt perspek-
tiv sd infinner sig en andlig kontakt nir du 4r
koncentrerad i nuet. Nir du slipper oron for
framtiden och det som har varit. D4 6ppnas
porten till din egen nidrvaro som ér din sjal. S&
det handlar om att du integrerar sjilen med
kroppen. Sjilen 4r din egen kirleksessens!

Lyssna
pa Cecilial

5 maj har hon workshop
i Stockholm, pa Nurn-
berghuset, kl 13-17.
12 maj blir det workshop
i Linkdping, pa Natur-
centrum, kl 13-17.

Cecilia menar att de flesta manniskor &r
inriktade pd att prestera, vilket leder till bdde
mental och fysisk obalans. De ser alltid framat
och dr inte i nuet. Men ménga andligt intres-
serade personer ar inte heller narvarande.
—Jagkiande tidigare att jag inte horde hemma
hir pd jorden och att jag inte ville vara hir.
Men var fysiska kropp ér en av véra laromas-
tare och genom den kan vi manifestera och
uttrycka sjilen i fysisk form. Ju mer nirva-
rande vidrivara sinnen i det materiella, desto
arligare och sannare visen blir vi. Dd kan kir-
lekskraften verka fullt ut. Vi blir mer kérleks-
fulla mot oss sjilva och varandra.

Cecilia berittar att “nirvaro i nuet” kommer
fran buddismen och utvecklades for att passa
vart visterlaindska samhille péd 1970-talet av
ldkaren och professorn Jon Kabat-Zinn. Han
skapade ett dtta veckor langt program som
omfattade 45 minuters daglig uppméarksam-
het for patienter med kronisk sjukdom, bland
annat smirtpatienter, som han kallade MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction). Meto-
den visade sig ge mycket positiva resultat.
Patienternas smirta minskade och de kunde
bittre hantera den stress som sjukdomen
medforde.

Bevis for att narvaro botar

MBSR ir idag spritt over hela varlden som
en medicinsk metod och anvinds med goda
resultat vid bland annat stressrelaterade sjuk-
domar, depression, trauman och kinslomas-
siga obalanser. Det finns manga vetenskapliga
studier gjorda pé nirvarotrianing.

Cecilia menar att de flesta ménniskor &r vil-
digt kritiska och bara lyssnar till vetenskapen.
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— Jag dr sd tacksam att vetenskapen idag har
bevis for att nidrvaron gor oss friskare, mer
empatiska och kirleksfulla. Det betyder att
jag kan sprida mitt budskap till alla. Nér jag
talar infor foretag eller sjukvardspersonal
behover jag inte ndmna ordet sjil eller and-
lighet!

—Min basta publik 4r hogutbildade akademi-
ker som fattar galoppen direkt. De kidnner att
dvningarna fungerar. Jag kdnner mig privile-
gierad att fd inspirera nyborjare i konsten att
fa en inre kontakt. Jag fir en enorm respons
efter mina foredrag.

Cecilia berittar att forskningen nu dven

visar att en person som dr nirvarande kan fa
andra att bli det ocksa.
— En nérvarande person aktiverar nirvaron
hos andra de moter i en ordlos kommuni-
kation. I studier har man bland annat matt
pulsen och sett att den ndrvarande personen
har en lagre puls. Nédr han moter en icke nar-
varande person med hogre puls sd synkroni-
seras deras hjirtslag och puls sd att den
icke ndrvarande personen fir samma liga
puls som den ndrvarande. Aven stress-
hormonernaiblodet sjunker pa den icke nir-
varande personen i mdtet med en ndrvarande
person.

Cecilia menar att ju mer nirvarande en
instruktor eller foreldsare ir, desto mer nir-
varande blir eleven eller gruppen. Detsamma
giller sjukvdrdspersonal.

— I ménga forskningsrapporter har man sett
att det bemotande en patient fér adr viktigare
for tillfrisknandet 4n sjdlva behandlingen. Sa
sjukskoterskor och likare som édr nirvarande
och lyssnar, kan bota procentuellt fler patien-
ter. Bemotandet kan alltsé ha storre liknings-
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effekt 4n sjilva behandlingen. Att agera nir-
varande tar cirka 60 sek lingre tid.

Bok ger vagledning

For att hon inte bara ska na ut till den “lilla
klick” som kommer till hennes foreldsningar
utan for att alla ska kunna ta del av hennes
budskap, har Cecilia skrivit boken ”Heartful-
ness — Din vig till glddje i nuet”. Cecilia vill
att hennes bok ska ge inspiration och vigled-
ning livet igenom. Hon menar att endast nir
sjdlens energi far ett fritt utlopp i kroppen,
kinner man sann glidje.

— Det hogsta tillstdndet i jordisk form 4r nir
sjdlen fir manifestera sig med full kraft. Det
blir som en inre ljusdusch i kroppen. Nir den
hoga energin fir manifestera sig i moten, i
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Ceciliamoéter en engagerad 4
och nyfiken publik pa Hotell;
CoralleniOskarshamn.

arbetet, i bostaden och med familjen sa inte-
greras sjdlen i din kropp och du behaller hil-
san. Man kan sdga att nirvaron dr en hilso-
investering.

Cecilia menar att den hir energin kan leva

kvar i musikstycken, tavlor, poesi, klades-
plagg, mat och mycket mer.
—Om ett kladesplagg ar stickat eller vavt med
karlek finn det kvar i garnet eller tyget. Det
samma giller en restaurang dir kocken ldg-
ger ner all sin omsorg och kirlek i varje ritt
han lagar. Men for att det ska bli sann glddje
hos givaren maste det finnas ndgon som tar
emot kirleken, presenten, maten, musiken
med mera. Tar inte mottagaren emot givarens
kirlek, i vilken form det dn uttrycks, s& stop-
pas flodet upp. Darfor r det jatteviktigt att ta
emot gavor. [

till gladje i nuet”.

I vilken stad bor Cecilia Akesdotter?
A. Stockholm B. Lund C. Link6ping

« Ceciliasbokom
Mindfulness!

Néara lottar ut fem exemplar av boken "Heartfulness - Din vag

Vill du vara med och tavla ska du svara ratt pa den hér fragan:

Skicka ett SMS till 727 72. Skrivin NARA HEARTFULNESS X
(dar x star for ditt svarsalternativ). GIom inte mellanslagen.
Kostnad for sms:et ar 5 kr. Du kan ocksa tavla via vykort.

Sand det till "Heartfulness”, Nara, Egmont Tidskrifter,

205 07 Malmo. Senast den 23 april behdver vi ha ditt svar.
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